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O alimentatie
sanatoasa

Acest capitol se referd la nevoile nutritionale ale copiilor
in primii ani de viata si la alegerea unei alimentatii
sanatoase pentru ei. De asemenea, atrage atentia asupra
unor preocupari in privinta producerii si procesarii
alimentelor, precum si asupra avantajelor prepararii hranei
acasa. Vei gasi sfaturi despre cumpérarea alimentelor
destinate copilului, citirea etichetelor si nevoile alimentare
pentru varste si etape diferite din viata lui.

Pe scurt

De ce este importantd alimentatia sdndtoasdin copildrie.
O prezentare generald a nevoilor copiilor mici la varste 5in etape diferite.

Ce diferente existd intre nevoile alimentare ale bebelusilor si copiilor mici

fatd de acelea ale copiilor mari si ale advultilor.

Alegerea si prepararea hranei pentru copilul tévu,

cumpdrarea alimentelor pentru cel mic ,Si citirea etichetelor.

Igiena si sigurantain prepararea mancdrii
7 7

5in hrdnirea copiilor mici.

]



O alimentatie s&ndtoass

Un bun inceput

Hrana pe care o asiguri copiilor le furnizeaza acestora
energia si substantele nutritive de care au nevoie ca sa
creascd, sa se dezvolte si sa dobandeasca imunitate. Cu
cat alimentatia lor este mai hranitoare si echilibrata, cu
atdt mai bine va functiona organismul lor, inclusiv creierul.
Alimentatia copiilor are, de asemenea, un impact major
asupra sanatatii lor pe termen lung.

Aceasti carte iti oferd o multime de informatii, idei,
sugestii, trucuri si tactici despre cum poti sa-i faci pe copii
sa manance bine, fard s fie nevoie sa pierzi ore intregi cu
prepararea mancarii sau si cumperi ingrediente sofisticate.
Cartea de fata iti ofera cele mai recente sfaturi in privinta
alimentatiei copiilor, idei si retete pentru meniuri simple

si sdnatoase, pentru gustari si bauturi potrivite la varste
diferite. Vei afla sfaturi despre cum sa-i faci pe cei mici sa le
placid méancarea si cum sa te descurci cand mesele devin un
chin. Sau cum s& previi astfel de momente.

Obiceiuvrile
alimentare,
bune sau
rele, apar de
fimpuriv.

Impactul unei alimentatii sdndtoase incepe inca inainte

de nasterea copilului. Dacd manénci sanatos in timpul
sarcinii, apoi cat timp 1l aldptezi, faci deja primul pas in
asigurarea unui start bun pentru copil. Cand este pregatit
s& treacd la mancarea solida, la varsta de 6 luni, poti incepe
sa introduci o gama3 variatd de alimente, ajutdndu-] sa-si
creeze un comportament alimentar sanatos, care ii va fi de
folos toata viata.
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... grdsimea este esentiald
pentru formarea sistemului
nervos, incd din fraged&
pruncie? Afld despre
grdsimile ,bune” si  rele”
pentru copii la pagina 11.

... unii oameni de stiintd

considerd cd acizii grasi

Omega-3, care se gdsesc
n vleivl de peste, joacd un

rol-cheie in dezvoltarea
creieruvlui cc:piilar‘!> Afl& mai

multe despre peste
la pagina 58.

... copiii cu varsta sub un an
nu trebuie s& primeascd sare
n alimente, Tntrucat rinichii
lor nu o pot filtra? Afl& ce
altceva trebuie 54 eviti
la pagina 29.

... hrana cu multe fibre —
cum ar fi tdratele, pastele
fdinoase integrale si orezul
brun — nu este recomandatd
copiilor mici? Afl4 despre
acest lucru la pagina 10.

... un studiv recent aratd
cd acei copii a cdror
alimentatie cuprinde fructe,
legume si peste sunt mai
putin predispusi la astm i
alergi;? Afl& mai multe
despre alergii din paginile
B



o alimen‘f‘a'ﬁe sdndtoasd

Stiai cd...

... cei mai mu]j’i copii
au pusee de crestere la
10 zile, & s&pt&mani 5i 3

luni? La aceste varste este
posibil s& se hréneascd mai
mult i un timp mai
indelungat.

A& mai multe despre
accesoriile pentru hr&nirea
cu biberonul Tn pagina 20.

Mdésuri de sigurantd

Dacd bebelusul t&u
s-a ndscut prematur,
cere sfatul medicului sau
asistentei Tnainte de a incepe
diversificarea, pentru c& e
posibil ca el 5& nu fie preg&tit
pentru méncarea solids.

Dacd te hotdrdsti s& incepi
diversificarea alimentatiei
Tnainte de G luni, cere sfatul
medicului sau asistentei,
deoarece existd anumite
alimente care trebuie
evitate.

Varste si etape

latd cateva informatii generale despre ce anume ar trebui

sa manance si sd bea copiii pana la varsta de 3 ani. Aceste
etape corespund capitolelor din carte unde poti gisi mult

mai multe detalii si idei de mese si gustari.

De la nastere la 6 luni

In primele 6 luni, bebelusii primesc toate substantele
nutritive de care au nevoie din laptele matern sau din laptele
praf. Nou-néscutii trebuie hraniti des, Intrucat au stomacul
mic, dar vor dobandi un program de alimentatie cam pe

la varsta de 6 sdptdimani. Cel mai bine este s3 te adaptezi
dorintelor nou-nascutului si si-1 hrinesti atunci cand iti cere,
atat timp cat iti cere. {ti va arita ci s-a siturat cAnd va atipi
sau va renunta la sén ori la biberon.

De 1a 6 1a 8 luni

Cei mai multi copii sunt pregititi s primeasci si alte
alimente, pe lang lapte, la varsta de 6 luni. Odat inceputa
diversificarea, oferd-i copilului noi gusturi, texturi si
combinatii de alimente care si 1i furnizeze
toate substantele nutritive de care organismul
lui are nevoie. Intre 6 si 8 luni, copiii trebuie
sé primeasca bucitele de hrani
solida, aceasta fiind varsta la

care vor Incepe sa le tind in
manuta si sa se

el

hraneasca singuri.

W

Diversificarea poate incepe
cu o linguritd de piure, iar .
pe la 9 luni copiii ar trebui f{ :
s& m&nance mai multe b
feluri de alimente pasate.

i il
s B 3




Dela91la 11 luni

De la 9 luni, copilul tdu va trebui s& pape trei mese pe zi si
cateva gustdri sandtoase intre ele. Ludndu-si tot mai multa
energie din alimente, el va reduce treptat cantitatea de

lapte. La varsta aceasta, micutul poate sd manance piureuri,
alimente pasate, taiate sau tocate, dar si o diversitate de
,alimente pentru degetele”. Multi copii vor avea deja primii
lor dinti si trebuie sa invete sd mestece. O idee buna este ca,
pe cét posibil, copilul sé participe la mesele in familie, alaturi
de adulti, oferindu-i-se si lui s8 manénce tot ce i este permis
pentru varsta sa.

Alimentatia de la un an

Incepand cu varsta de un an, copilul poate servi mesele
alaturi de familie (dacd vei urma citeva indrumadri) si poate
incepe sd bea doar lapte de vaca in loc de lapte matern

sau lapte praf (desi nu exista niciun motiv pentru care sa
intrerupi aldptatul). Unii incep de la aceasta varsta sa se
ridice In picioare sau chiar sa facd primii pasi. Devenind
mai activi, vor avea nevoie de o alimentatie variata

si energizanta. Cu toate acestea, copiii sub doi ani au
stomacul Incd mic. Ofera-le cantitati reduse de alimente la
mese si gustari sanatoase intre ele.

Asigurb’—‘l’e cd micutul tdu mdnéncd
alimente apartindnd fiecérei grupe:

b
.

x_ lapte gras, iaurt ~ @
paine, cereale, si branzd
orez, paste )
fdinoase, cartofi,
porumb

carne slabd, peste, oud (sau
fasole, in cazul vegetarienilor)

e
A
=

FIs

x& L fructe silegume

Sugestie
Gdsesti un plan
de diversificare

cu detalii
n paginile 88-89.

ALY ~
De catd mancare are
nevoie un copil mic?

- Apetitul copiilor variaz&
foarte mult, asa cd lasd-te
condusd de propriul copil in
privinta cantitdtii de hrand.

* Nu-ti forta copilul sd
termine ce are de méancat;
dacé nu vrea.

* Nu-| refuza dacd 7t mai
cere pentru ¢d nu s-a
s&turat siTncd i este foame.

 Dacéd micutul ménancd
alimente variate fi face
progrese, nu te ingrijora c&
ar ménca prea mult sau
prea pufin.

Oferd copilului cantitdti
foarte reduse de zahdr si
grdsimi, cum ar fi acelea din
prajituri si dulciuri.



() alimenf‘a‘ll'ie sdndtoasd

Sugestie

Poti s& afli mai multe
despre vitaminele si
mineralele importante,
dar si despre alimentele
in care acestea se gdsesc

la paginile 86 si 87

O alimentatie variatd

Dieta copiilor mici trebuie

58 includd, zilnic, alimente

din fiecare dintre urmétoarele
grupe:

* Lapte gras si produse lactate,
cum ar fi branza si iaurtul, din
careisi vor lua proteine, calciy,
vitamine i grdsimi.

* Carne slabd, peste, oud, fasole
si linte pentru proteine, vitamine
si minerale, inclusiv fier.

* Péine si alte alimente cu
amidon, cum ar fi orezul,
pastele f&inoase, cartofii,
cerealele pentru micul dejun
si ovazul. Toate acestea

1i oferd energie, vitamine,
minerale si fibre.

* Cel putin cinci portii de
fructe si legume, pentru
vitamine, minerale si fibre.

Alimentatia bebelusilor si a copiilor mici

Nevoile nutritionale ale acestora sunt mult mai mari

decat acelea ale adultilor, pentru ca micutii se dezvolti cu
rapiditate. Copiii cresc mai mult In primul lor an decit in
oricare altd perioada a vietii, astfel incat alimentele trebuie
sa fie bogate in energie, proteine, vitamine si minerale. PAn&
pe la 6 luni, bebelusii isi iau toate substantele nutritive de
care au nevoie din laptele matern (sau laptele praf). Din al
doilea an de viatd, méancarea solida va inlocui treptat laptele,
pand cand va deveni principala sursd de hrana.

Odatd cu Implinirea varstei de un an, alimentatia copiilor
trebuie sa contind toate grupele principale de alimente
(vezi in partea stdnga a paginii) care sd-i asigure proteinele,
grasimea, carbohidratii, vitaminele si mineralele necesare.

Bebelulsii si copiii mici au
nevoie de hrand bogatd in
energie si substante nutritive
pentru a crels’re siase
dezvolta.

Fibrele din dieta

In general, bebelusii si copiii mici trebuie si beneficieze

de o alimentatie care s le ofere multe calorii si substante
nutritive Intr-o cantitate mica de hrana. Desi adultilor li se
recomanda o dietd bogata in fibre, copiii sub 5 ani trebuie
feriti de acestea. Hrana bogata in fibre — cum ar fi cerealele,
orezul brun si pastele fainoase integrale — i-ar putea situra
repede si astfel nu vor mai ménca, in detrimentul altor
alimente care chiar contin substantele nutritive necesare.
Este recomandat ca micutii sd isi primeasca ratia de fibre
din fructe, legume, fasole si cereale.
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