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Gris in lapte
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Retete pentru copiii
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Micul bucitar
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Mere coapte
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Invagi-l s aleagi
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Alimentatia echilibrata

Pentru o buni stare de sinitate este foarte impor-
tant si se respecte un echilibru intre principiile ali-
mentare care alcituiesc un meniu: proteine, glucide,
grasimi, vitamine, enzime si siruri minerale. Acesti
constituenti nutritivi se regisesc atit in produse ani-
maliere, cit siin vegetale, ceea ce tnseamni ci pentru o
alimentatie echilibrati este necesar si se asocieze fruc-
te, legume, cereale, lactate, carne, ous, peste si fructe
de mare. Cantitatea, proportia in care ele se regdsesc
in alimentatia copiilor se stabileste in functie de vérsta.

GLUCIDELE

Se gisesc in legume: cartofi, cartofi dulci, porumb,
sfecli, morcovi, fructe, miere, dar si in produse indus-
triale: bomboane, siropuri, dulceturi, produse de cofe-
tirie si patiserie. Cele mai sinitoase zaharuri pentru
copii se gisesc in produsele naturale: fructe, legume,
miere de albine. Limitati pe cit puteti consumul de
zaharuri industriale si eliminati cu totul indulcitorii
artificiali din dieta copiilor, de tipul aspartam, sucrazit
etc. Zahirul rafinat poate fi inlocuit cu miere, dupi o
testare prealabild, pentru ci unii copii pot face alergie
la acest produs. Puteti folosi zahirul invertit care nu
este atit de nociv.
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PROTEINELE

Sunt foarte importante pentru ci ajuti la con-
structia structurii celulare a organismului, la cregterea
si refacerea acesteia. Au fost numite ,,cirimizile” care
stau la baza organizirii organismului. Proteinele intrd
in structura hormonilor care asigurd un metabolism
echilibrat si asigurd sinteza unor enzime necesare.
Proteinele sunt de origine animald: carnea, lactatele,
branzeturile, ouile, sau vegetali: nuci, alune, migdale,
arahide, soia, fasole, cereale, mei, hrisci, secard, semin-
te de dovleac, de floarea soarelui, susan, niut.

Este bine ca in alimentatia copiilor si existe atat
proteine Vegetale, cat si animale.

GRASIMILE - LIPIDELE

Grisimile de origine vegetali sunt mult mai sini-
toase si mai usor asimilabile de citre organism, decit
cele de origine animali. Acestea se gisesc in uleiuri din
seminte, din misline, din fructe: nuci, alune, struguri.
Grasimi vcgetale se gisesc i in avocado, nuci, alune,
arahide, migdale, in seminte. Grisimile animale se
gisesc in lactate, brinzeturi, unt, slinini, untura. in
alimentatia copiilor se recomanda folosirea grisimilor
vegetale de cea mai buni calitate, in special a uleiurilor
nerafinate, virgine, extrase la rece.



Principalele saruri minerale

FIERUL

Este foarte important in procesul de producere a he-
moglobinei, care permite o buni oxigenare a singelui. El
stimuleazi imunitatea, previne anemiile.

Cele mai bune surse de fier sunt: laptele matern,
carnea de vitd, pui, curcan, ficatul de viti si de pasire,
fasolea, lintea, soia, smochinele, caisele, curmalele, sta-
fidele, legumele verzi, spanacul, untisorul, urzicile, p3-
trunjelul, pastele din fiind integrali, gilbenusul de ou,
drojdia de bere, midiile, stridiile, tonul, cacaoa, nucile,
alunele, smochinele uscate, strugurii.

FOSFORUL

Este esential pentru sinitatea dintilor si a oaselor
in perioada de crestere, dar si in activitatea nervilor sia
muschilor. Se giseste in ciuperci, drojdie de bere, soia,
ciocolat3, oud, peste, carne, brinzeturi, lactate, orez,
broccoli.

CALCIUL

Contribuie la cresterea armonioasi a oaselor si
dintilor, dar si la buna functionare a mu§chﬂor. Se
gaseste in laptele matern, laptele praf, laptele de vaci,
bivoliti sau capri, lapte acru, bitut, sana, iaurt, brin-
zeturi, spanac, broccoli, conopidi, fasole, orz verde,
prune uscate, sardine cu oase, creveti, scoici, stridii,
oui. patrunjel, ciocolati cu lapte.
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MAGNEZIUL

Este important pentru sinitatea oaselor si buna
functionare a nervilor. Ajutd la sintetizarea vitami-
nelor din Complexul B. Joaci un rol important in
activitatea musculard, previne infectiile, stimuleazi
imunitatea. Tmpiedici aparitia crampelor musculare, a
aritmiilor cardiace si a spasmelor. Se giseste in cereale,
tirite, germeni de griu, soia, legume de culoare verde,
carne, peste, nuci, alune, migdale, cacao, oud, fasole,
linte. Absenta lui duce la anxietate, insomnie, crampe
musculare, palpitatii, pierderea poftei de méncare.

ZINCUL

Ajuti la cresterea imunititii, este puternic anti-
inflamator. Se giseste in carnea de viti, porumb, mei,
germeni de grau, lapte de vaci, de capri, ficat de rai,
fasole uscati. linte, carne de viti, oaie, stridii.

POTASIUL

Se giseste in drojdia de bere, fasole alb3, linte, ma-
zire uscati, ciuperci, migdale, banane, ciocolati nea-
gri cu concentratie mare de cacao.

CUPRUL

Se giseste in mazire uscatd, fasole uscati, nuci,
alune, migdale, oviz, creier de vita sau porc, ficat de
vitd, oaie, cacao, germeni de grﬁu.
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