CONDUITA iN TIMPUL
ALIMENTARII

Hraniti copilul intr-o stare de armonie, transmitandu-i,
odata cu hrana, siiubirea voastra;

Primul aliment solid care i se da copilului dupa alaptare
este foarte important; se creeaza o dependenta fata de
acel aliment: daca alimentul respectiv contine in-
dulcitori, sare sau uleiuri, mai tarziu in viata, copilul va
simti nevoia de dulciuri, alimente sarate sau grase;

Cand il alimentati, puneti copilul in sezut, astfel incat sa
poata observa fiecare lingurita inainte de a o primi.
Permiteti-i sa atinga mancarea, ca sa o cunoasca mai
bine; daca vrea sa manance cu manutele, lasati-I (o);

Opriti alimentarea cand va da semnalul ca este suficient;
de cele mai multe ori copilul isi va intoarce capul, refuzand
sa mai primeasca mancarea;

Folositi lingura la introducerea alimentelor solide (in
nici un caz biberonul). Initial administrati doar 1-2
lingurite de alimente solide;

ncurajati copilul s& mestece bine alimentele si s3 le
tina suficient in gura, inca de mic; nu-l fortati sa
manance repede sau prea mult, atunci cand este prea
obosit sau surescitat;

Dati copilului portii mici, lasati-l pe el sa ceara; chiar
daca sare peste o masa, cel mai important este sa
manance cand li este foame;

Nu rasplatiti copilul cu un desert sau, mai ales, nu il
pedepsiti interzicandu-i desertul; se poate crea o
conditionare foarte periculoasa: asociind dulciurile cu
o placere interzisa, isi va perverti, pentru viitor, obi-
ceiurile alimentare.

SFATURI PENTRU MAME.
CATEVA PRECIZARI
IMPORTANTE

Alimente de evitat pentru sugari si copiii mai mari:

bauturi racoritoare -cusau fara arome de fructe - din
comert (riscde alergie);

alimente solide si rotunde care pot provoca aspiratii
(alune, migdale, boabe de porumb, floricele,
bomboane);

alte alimente alergizante (ciocolata, cacao etc.), care pot
inhiba absorbtia calciuluisi pot produce mucus;

rantasuri, alimente prajite, picante, alimente tip fast-
food. Acestea din urma sunt de evitat si mai tarziu, nu
numai tn primii ani de viata. Aceste produse - denu-
mite in jargon “junk food” (adica alimente-deseuri) -
ar trebuiinlocuite cu alimente bogate in nutrienti: mai
multe fructe, paine integrala, lactate cu procent sca-
zut de grasimi;

uleiurile rafinate, margarina si produsele care contin
grasimi hidrogentate (cititi eticheta cand cumparati
orice produs!); sunt substante modificate sau
sintetice care pot bloca metabolismul lipidelor,
crescand riscul de afectare a sistemului nervos, de
instabilitate emotionala si de aparitie, mai tarziu, a
tulburarilor degenerative sia bolilor cronice;

indulcitorii sau zaharul rafinat sunt substante chimice
de sinteza care afecteaza, intr-o maniera nefavorabila,
majoritatea proceselor vitale din organism. Dati-i
copilului, cel putin, produse care contin zahar brun;
chiarsiasa, cucat maitarziuinviata, cu atat maibine.
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DIVERSIFICAREA
ALIMENTATIEI

Daca pana la 6 luni copilasul vostru are o indicatie absoluta
pentru alimentatia exclusiva la san, incepand cu a 6-a luna
dieta lui se diversifica. Alimentul nou introdus va fi propus
si nuimpus, |asand copilul sa decida acceptarea lui. Fiecare
aliment trebuie introdus singur, pe rand, asteptandu-se 3-5
zile pana la introducerea urmatorului, pentru a urmari
eventualele reactii ce pot aparea la copil: diaree, varsaturi
sau eruptii cutanate.

De reguld, pentru sugarul sanatos, primul aliment
introdus va fi piureul de legume (parti egale morcovi,
cartof, dovlecel, telind, pastarnac, patrunjel, frunze verzi,
salata, stevie, spanac, o ceapa care se scoate dupa
fierbere). Idealul este prepararea la oala sub presiune sau
la abur, cu mixarea cat mai find a legumelor fierte. Initial
piureul va fi dat ca atare, urmand sa fie imbogatit dupa
catevazilecu:

unt/ uleide masline;

carne de pasare / vita / curcan - nu mai mult de 3
zile/saptamana;

frunze crude de marar tocate/patrunjel verde pentru
aportdevitaminaC.

Ulterior piureul de legume se poate mbogati si cu
broccoli, fasole verde, mazare. Este preferabil sa nu se
asocieze doua proteine la aceeasi masa - de exemplu 2
tipuri de carne, mazare cu carne sau combinatii de carne
cu produse lactate etc.

Galbenusul de ou va fi oferit progresiv de 3 ori /
saptamang, fiert 10', in zilele de piure fara carne.

Pestele alb fara oase se introduce in alimentatie in jurul
varsteide 1an.

DIVERSIFICAREA
ALIMENTATIEI

Traditionalul ficat de pasare nu este indicat in alimentatia
sugarului: contine multe toxine si metale grele.

Alimentele pentru sugar vor fi pasate pana la aparitia
primilor dinti si apoi triturate (maruntite si zdrobite).

Ordineaintroducerii alimentelor

Piureul de legume va inlocui treptat mesele de lapte
oferite in jurul pranzului, aceasta fiind prima masa
complementara.

A 2-a masa complementara (orele 9-10) este alcatuita
din fructe pasate sau rase pe razatoare de plastic/
sticla, fara zahar. Se vor evita pana la un an fructele
recunoscute ca avand potential alergic (capsuni,
zmeurd, fragi, kiwi).

Ultima masa de diversificare (orele 16-18) va fi alca-
tuita din cereale fara gluten, panala 7 - 8 luni, sau orez
pasat cu branza de vaci.

Dupa 8-10 luni, se pot introduce fdinurile cu gluten
(produse Tmbogatite destinate special sugarului) sau
biscuiti simpli - fara crema, fara aditivi si conservanti etc. -
si paine integrald sau multicereale (cerealele sunt o sursa
energetica importantd). Dupa 7 luni masa de cereale poate
fi alternata cu iaurt oferit cu 2-3 lingurite de cereale +/-
fructe proaspete.

nfinal, sugarulvaavea 5mesex150-200g:

Dimineata: sansau/siformulade lapte;

Ora9-10: paine/fructe;

Ora 12-14: piure de legume cu carne sau ou/unt/ulei;
Ora16-18: cereale;

Seara: sansau/siformula de lapte.

DIVERSIFICAREA
ALIMENTATIEI

Alimentatia corecta a sugarului

Dupa 12 luni, oferiti copiilor o alimentatie care contine
toate cele 4 grupe alimentare, in urmatoarele proportii
zilnice:

40-60% cereale si preparate de cererale;
20-40% legume (cu continut scazut de amidon);

5-10% lactate, oua, peste si carne, legume bogate in
proteine si amidon (fasole, mazare, linte, produse de
soia);

5-10% fructe;
Mici cantitati de seminte, nucisau alge.
Alimente care se dau sugarului dupa o anumita varsta

Mierea de albine poate fi oferita sugarului dupa 1 an
(mai devreme exista riscul de contaminare cu o
bacterie periculoasa, clostridium-botulinicum, care la
adult este inactivata in tubul digestiv);

Sarea se evita pana la varsta de 1 an, fiindca poate
inhiba cresterea;

Laptele de vaca se poate introduce in alimentatie
dupad varsta de 1 an. Sunt de evitat in primul an de
viata ceapa cruda sau usturoiul; aceste alimente sunt
foarte utile, totusi, in raceli si parazitoze; in acest ultim
caz, timp de 1 saptamana, i se poate da copilului cate
un catel de usturoi taiat feliute intre feliute de mar.

Cand un copil isi schimba obiceiurile alimentare, poate fio
etapa normala in dezvoltarea lui sau un prim semn de
boala; cel mai bine este sa-i dati copilului o alimentatie
simpla sisa vedeti ce se intampla.



