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Cuvânt înainte atât din studiile întreprinse de 
specialişti şi de oameni de ştiinţă, 

Informaţiile din această cărticică 
cât şi din experienţa directă a altor 

sunt utile tuturor sugarilor. Întru-
mămici şi a educatorilor lor, a 

cât ei nu pot încă să citească şi să se 
medicinii tradiţionale care a trecut 

instruiască, să aleagă singuri cum 
cu brio proba timpului.

să se hrănească, aceste informaţii 
vă sunt adresate vouă, mămicile În tradiţia noastră populară, părin-
lor. ţii sperau ca, imediat după naştere, 

ursitoarele să aducă daruri nepre-
Timp de 9 luni voi v-aţi străduit să îi 

ţuite copilului lor nou-născut. 
aduceţi pe lume, aţi învăţat cum să 
îi iubiţi, cum să îi îngrijiţi. Dorim să Aşteptările părinţilor de atunci 
vă oferim câteva răspunsuri la în- nu sunt departe de dorinţele pe 
trebările pe care poate vi le-aţi pus care voi le nutriţi astăzi pentru 
în legătură cu alimentaţia copilului copilul vostru!
vostru. Vom cita concluzii rezultate 
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Vă veţi convinge, citind urmă- emoţională, spirituală – pe care o 
toarele pagini, că îndeplinirea oferiţi continuu copilaşului vostru. 
acestor dorinţe depinde în Acest substrat stă la baza creşterii şi 
primul rând de voi. Cum? În dezvoltării întregii sale fiinţe.
mod esenţial, prin hrana – fizică, 



Hrana copilului imediat după Deci, de ce l-aţi alăpta ?
naştere

Deşi este complet „echipat” cu tot ce 
Pentru a fi

are nevoie pentru a supravieţui, 
copilul este foarte dependent de 
mama lui în primele luni de la 

Fiecare părinte îşi doreşte un copil 
naştere şi va continua să aibă nevoie 

sănătos, la trup şi la minte, şi nu nu-
de apropierea fizică şi sufletească a 

mai cât este mic, ci pe tot parcursul 
mamei în anii ce vor urma. 

vieţii.  
Aţi aflat, probabil, că alăptarea ex-

Ne întrebăm deseori cum poate 
clusivă în primele 6 luni de viaţă şi 

hrana să ne ajute să ne păstram să-
continuată, după diversificarea ali-

nătatea şi cum se poate ca unele ali-
mentaţiei, până la vârsta de 2 ani,  

mente care ni se par bune, gustoase, 
poate aduce beneficii majore copi-

aspectuoase, să dăuneze în vreun 
lului vostru. 

fel sănătăţii? 
Unele mămici nu pot hrăni copilul 

Să descoperim aceste lucruri chiar 
la sân şi este firesc atunci să hră-

din primele ore de la naştere, urmă-
nească sugarul cu substituent de 

rind cu atenţie ce efect are alimen-
lapte matern. În multe cazuri,  

taţia asupra copilului. 
renunţarea la alăptare se face mult 
prea uşor, din motive care nu au Dacă micuţul ar fi lăsat, imediat du-
legătură cu interesul copilului. pă naştere, la pieptul mamei sale – 
Imaginaţi-vă că nouă, ca adulţi, ni aşa cum, în multe maternităţi din 
s-ar refuza dreptul la cea mai bună România „prietene ale copilului”, 
hrană la care putem avea acces, se întâmplă deja – s-ar putea obser-
hrana de care avem nevoie şi care va cum mica fiinţă, impulsionată de 
ne place, pentru a ni se oferi o hrană o forţă nevăzută, caută frenetic 
artificială, cu valori nutritive şi sânul mamei şi se conectează la el, 
arome mult inferioare celor cu care începând să sugă, la început timid, 
suntem obişnuiţi. Un adult are po- apoi din ce în ce mai energic. Este 
sibilitatea să refuze şi să se întoarcă triumful vieţii care se manifestă 
la hrana pe care o doreşte, dar un prin puiul de om abia venit pe 
bebeluş? lume…
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Atras de parfumul subtil al laptelui, este o sursă importantă de mi-
foarte apropiat de cel al lichidului nerale şi vitamine; 
amniotic în care a plutit luni bune, 

conţine anumite molecule ac-
asemeni unui mic cosmonaut, în 

tive biologic, esenţiale pentru 
pântecul protector al mamei sale, 

creştere;
nou-născutul descoperă sânul prin 
simţurile sale: pipăit, miros, gust. Ime- conţine anticorpi (IgA) şi leu-
diat se ataşează cu guriţa de sfârc, iar cocite (celule albe) care con-
reflexul de supt se declanşează auto- solidează sistemul imunitar şi pro-
mat. Prima hrană pe care micuţul o tejează organismul copilului de in-
primeşte – sau ar trebui să o pri- fecţii respiratorii şi digestive, în 
mească dacă ar fi alăptat încă de la special în primele săptămâni de 
început – este colostrul, un lichid viaţă; 
gălbui, pe care mama îl produce în 

conţine enzime pentru buna 
primele 72 de ore după naştere. 

funcţionare a sistemului digestiv. 
Este important de subliniat aici că Colostrul facilitează dezvoltarea, 
natura a stabilit o minunată co- în intestin, a unor microorga-
respondenţă între nevoile nisme, care împiedică proli-
garului, pe tot parcursul dez- ferarea unor microbi şi virusuri; 
voltării sale, şi compoziţia lap-

apără mucoasa digestivă de 
telui matern. Astfel, este bine să 

inflamaţii, de infecţii şi împie-
ştiţi că fără acest prim lichid 

dică absorbţia substanţelor res-
preţios, colostrul, puii multor ma-

ponsabile de alergie (formând, 
mifere ar muri. Efectele privării de 

pe mucoasa digestivă, o peliculă 
colostru pentru puiul de om nu sunt 

care acoperă celulele intestinale 
la fel de dramatice din perspectiva 

spaţiate); 
supravieţuirii, dar îi afectează 
global sănătatea. are efect laxativ, curăţă intes-

tinul de reziduuri şi ajută la eli-
minarea bilirubinei (odată cu sca-

este o sursă importantă de sub- unul), scade riscul apariţiei icte-
stanţe nutritive: proteine, gră- rului în primele zile după naş-
simi, carbohidraţi – exact în can- tere;
titatea, proporţia, compoziţia ne-

conţine antioxidanţi, dintre 
cesară nevoilor nou-născutului;

care glutationul – supranumit 
„proteina vieţii”. 

su-

Calităţile colostrului:
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Această proteină protejează fie- luni şi a continuării acesteia până la 
care celulă prin captarea unor sub- vârsta de 2 ani, împreună cu alte ali-
stanţe toxice, periculoase pentru mente specifice necesităţilor nutri-
organism, numite radicali liberi, ţionale ale sugarului şi copilului 
provenite de la diferite substanţe mic.
cu potenţial oxidant: metale grele, 

Laptele  matern: 
pesticide, fungicide, hormoni în 
exces, coloranţi alimentari, fum susţine imunitatea copilului, prin 
de ţigara, detergenţi, supradoze anticorpii care îl protejează de in-
medicamentoase, radiaţii etc. fecţiile cu virusuri şi bacterii;
Sugarii nu pot încă sintetiza glu-

scade incidenţa infecţiilor urechii 
tationul în corpul lor şi acesta este 

şi ale aparatului respirator;
încă un motiv pentru care alăp-
tarea în primii 2 ani de viaţă este îmbunătăţeşte digestia, scade in-
esenţială.  cidenţa constipaţiei;

Niciun substituent de lapte ma- scade riscul de: deshidratare, dia-
tern nu poate înlocui bogăţia e- ree, pneumonie, infecţii ale căi-
lementelor vitale pe care le lor urinare, eczemă şi alergii; 
conţine colostrul sau laptele 

pentru mai târziu în viaţă, scade 
matern însuşi. Oferiţi, aşadar, co-

riscul de îmbolnăvire pentru mul-
pilului vostru  nou-născut, şansa să 

te afecţiuni: obezitate, diabet de 
primească la sânul vostru acest mi-

tip 1 (insulino-dependent) şi de 
nunat elixir al sănătăţii sale!

tip 2, boli cardiovasculare, can-
cer, artrită reumatoidă, scleroză 
multiplă, boli ale ficatului, apen-
dicită acută, colită ulceroasă etc. 

Laptele matern conţine ace-
leaşi substanţe preţioase ca şi 
colostrul, în proporţii adap-
tate periodic la nevoile de dez-
voltare ale copilului. 

Fiindcă intestinul său este in-
Fiindcă suntem la capitolul SĂNĂ- complet dezvoltat; până la vâr-
TATE, iată câteva argumente pe ca- sta de 6 luni, peretele intestinal este 
re oamenii de ştiinţă le aduc în spri- alcătuit din celule între care există 
jinul alăptării exclusive până la 6 spaţii prin care pot trece direct în 

Alimentaţia în primele 6 luni 
de  viaţă

De ce copilaşul vostru ar tre-
bui alimentat exclusiv la sân în 
primele 6 luni de viaţă ?
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sânge orice substanţe ar ingera mi- Aşadar, este important să vă gân-
cuţul. Atunci când este alăptat, pro- diţi nu numai la prezent, ci şi la vii-
teinele hrănitoare transmise de ma- torul copilului vostru, atunci când 
mă sunt absorbite imediat, inclusiv decideţi modul lui de alimentaţie. 
anticorpii care îi asigură o imu- Din păcate, multe din efectele re-
nitate pasivă, şi astfel este protejat. le ale unei diete defectuoase la 

sugar se manifestă abia mai 
târziu, când timpul nu mai poate fi 
dat înapoi: eczeme, alergii, astm 
bronşic, sensibilitate şi intoleranţe 

Multe dintre substanţele con- digestive la multe alimente, obo-
ţinute în laptele de vacă sau în seală cronică, lipsă de atenţie cu re-
formulele de lapte trec direct zultate mediocre la şcoală, sensibi-
în sângele său, producând a- litate mare la stres etc. Prevenirea 
lergii care pot dura uneori în- apariţiei tuturor acestor probleme 
treaga viaţă... Ajunse în fluxul san- se poate face extrem de simplu şi 
guin, proteinele străine determină comod, oferindu-i copilului dreptul 
o reacţie a organismului copilului, lui firesc : acela de a fi alăptat.
producându-se anticorpi. Repeta-
rea introducerii în corp a aceloraşi 
substanţe dezvoltă o reacţie aler- Cum ar putea laptele matern 
gică bazată pe anticorpii deja for- să-l ajute pe copilul vostru să 
maţi. Cu atât mai grav este pro- devină:
cesul descris mai sus dacă 
sugarul ar fi hrănit cu ali-
mente pentru adulţi… Se pro-
gramează astfel reacţii care cu greu 
vor putea fi tratate mai târziu! În 
plus, efectul absorbţiei atât de 
uşoare a unor alimente nepotrivite 
poate fi devastator, dacă ne gândim 
la multiplele substanţe artificiale 
sau dăunătoare pe care chiar şi or-
ganismul adult este destul de puţin 
pregătit să le neutralizeze sau să le 
respingă!

Ce se întâmplă dacă sugarul 
este alimentat cu altă hrană de-
cât laptele matern? 
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În primii doi ani de viaţă ai copi- formule de lapte. Avantajul intelec-
lului, creierul său are o creştere tual este cu atât mai mare cu cât pe-
foarte rapidă. Creierul copilului îşi rioada de alăptare a fost mai lungă.  
dublează volumul în primul an de 

Un astfel de studiu a fost efectuat în 
viaţă, atingând 60% din dimen-

Danemarca, la Copenhaga, şi a cu-
siunea creierului adult. Este evi-

prins un număr de aproximativ 
dent astăzi – şi studiile o arată – că 

3.000 de adulţi, bărbaţi şi femei. În 
atât compoziţia laptelui ma-

urma acestei cercetări, s-a consta-
tern, cât şi contactul nemijlocit 

tat că subiecţii care au fost alăptaţi 
între mamă şi copil în timpul 

cel puţin 9 luni sunt semnificativ 
alăptării contribuie la dezvol-

mai inteligenţi decât cei care au fost 
tarea creierului şi a funcţiilor 

alăptaţi mai puţin de o lună. Pentru 
cognitive. Conexiunile multiple 

a elimina influenţa, asupra rezulta-
ale celulelor nervoase care mode-

telor, a altor factori decât alăptarea,  
lează arhitectura sa cerebrală sunt 

în analiza celor 2 grupuri din studiu 
determinate de experienţele şi de 

au fost luaţi în considerare numai 
interacţiunea lui cu mediul. Astfel, 

subiecţii care prezentau o simili-
contactul nemijlocit piele-la-piele 

tudine a 13 parametri ce descriau 
cu mama în timpul alăptării, 

comportamentul mamei, bunăsta-
schimburile de iubire care se 

rea sa fizică şi psihică.
stabilesc între ei asigură stimularea 
de care micuţii au nevoie pentru Un alt studiu publicat în 2007 a ară-
dezvoltarea optimă a creierului lor. tat o relaţie interesantă între alăp-
Implicit se activează, astfel, poten- tare şi inteligenţă, aceasta din urmă 
ţialul copilului şi se formează de- fiind mediată de o anumită genă. 
prinderi de comunicare esenţiale, La 90% dintre copiii alăptaţi, 
mai târziu, în viaţă. gena inteligenţei este activată, 

probabil prin acţiunea lipidelor din 
Copiii alăptaţi devin mai deş-

laptele matern.
tepţi când cresc, comparativ 
cu alţi copii hrăniţi cu formule 
de lapte praf. Această diferenţă a 
fost pusă în evidenţă de studii care 
au inclus loturi cu număr mare de 
subiecţi. Copiii care au fost alimen-
taţi la sân au indicele de inteligenţă 
mai mare faţă de cei hrăniţi cu 
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Compoziţia laptelui matern

Lipide de bună calitate

neuronii şi care asigură transmi-
sia nervoasă, permiţând propa-

Laptele matern conţine o multi-
garea impulsurilor nervoase de-a 

tudine de factori benefici. Cercetă-
lungul nervilor în întreg corpul; 

rile au evidenţiat faptul că laptele 
formula de lapte praf nu conţine 

matern conţine, în plus faţă de 
în general colesterol. Dietele lip-

formulele de lapte,  peste 400 
site de colesterol sunt poate indi-

de substanţe nutritive. Iată câ-
cate adulţilor, dar pentru sugari, 

teva dintre acestea:
această moleculă este indispen-
sabilă formării ţesutului nervos 
şi dezvoltării creierului;

Un acid gras omega 3 - DHA: a-
cidul docosahexaenoic, care are o Cantitatea de grăsimi din 
importanţă vitală pentru creşte- laptele matern se modifică 
rea, dezvoltarea şi menţinerea zilnic, chiar pe parcursul 
funcţiei sistemului nervos. Pen- aceluiaşi supt, în funcţie de 
tru a susţine acest proces este bi- energia de care are nevoie 
ne, atunci când alăptaţi, să con- copilul: la începutul suptului, 
sumaţi alimente bogate în DHA, laptele este mai sărac în grăsimi, 
cum ar fi peştele: tonul, macroul, iar spre sfârşitul aceleiaşi mese,  
somonul. Efectul benefic al aces- cantitatea de grăsimi creşte; este 
tui acid gras este valabil şi pentru şi momentul în care copilul se o-
mămici, fiindcă menţine elastici- preşte din supt, privindu-şi mă-
tatea pereţilor vasculari, stimu- mica mulţumit… Cu cât inter-
lează imunitatea şi funcţiile sis- valul dintre supturi este mai mic, 
temului nervos, previne bolile cu atât laptele este mai gras şi 
cardiovasculare şi apariţia de- mai adaptat nevoilor de creştere 
presiei. Acelaşi acid gras este un ale copilului. În laptele matern se 
constituent de bază al retinei, găseşte o enzimă, lipază, care a-
ceea ce determină o acuitate vi- jută la digestia şi la absorbţia 
zuală foarte bună la copiii care au foarte eficientă a grăsimilor, 
fost alăptaţi. lăsând mai puţine deşeuri care se 

elimină prin scaun. Laptele de 
Colesterolul, aflat în cantitate 

vacă sau formulele de lapte, chiar 
mare în laptele matern, contri-

dacă sunt bogate în grăsimi, nu 
buie la „fabricarea” mielinei, o 

conţin enzima şi nu se digeră la 
teacă izolatoare care înveleşte 

fel de bine, ceea ce face ca sca-
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unul sugarului să aibă un miros 
mai neplăcut. Totodată, studiile 

Proteinele din laptele matern sunt 
arată faptul că ficatul copiilor 

superioare celor din alte tipuri de 
alăptaţi învaţă să metabolizeze 

lapte: raportul proteine din 
colesterolul mult mai bine decât 

zer/cazeină este mai mare, spre 
cel al copiilor hrăniţi din bibe-

deosebire de alte tipuri de lapte, 
ron. Mai târziu în viaţă, acest lu-

ceea ce facilitează o digestie mai 
cru va avea o influenţă majoră a-

rapidă,  scă zâ nd încărcarea 
supra scăderii cantităţii de coles-

metabolică cu produşi de excreţie. 
terol din sânge, prevenindu-se 

De asemenea, laptele matern este 
astfel apariţia plăcilor de aterom 

mai bogat în tau-rină, un amino-
şi a bolilor cardio-vasculare. 

acid important pentru creşterea 
şi dezvoltarea sis te mului 
nervos.

Laptele de mamă conţine lactoză, 
o glucidă formată din alte 2 mo- Hrănit corect, copilul vostru 
lecule cu o structură mai simplă, devine:
glucoză şi galactoză. Galactoza 
hrăneşte ţesutul nervos. Oamenii 
de ştiinţă au demonstrat că laptele 
celor mai inteligente specii de 
mamifere conţine cantităţi im-
portante de lactoză, ori, laptele 
uman se află în topul speciilor al 
căror lapte are o concentraţie cres-
cută de lactoză. Laptele de vacă, de 

Vitaminele şi mineralele ocupă un 
exemplu, este inferior din acest 

loc esenţial în primii ani de viaţă ai 
punct de vedere, iar laptele de soia 

copilului, aceste substanţe active 
sau laptele din unele formule nu 

fiind necesare în consolidarea cor-
conţin deloc lactoză, ci numai zahăr 

pului său fizic şi în structurarea pro-
şi sirop de porumb. Lactoza este 

filului său psihic, emoţional. Vita-
bine primită şi de fragila floră intes-

minele şi mineralele pe care mama 
tinală a sugarilor.

le aduce micuţului prin laptele său 
sunt net superioare produselor ori-
cărei firme sau companii care fa-
brică formule de lapte!

Proteine de bună calitate

Glucide de bună calitate

Vitaminele şi mineralele se ab-
sorb mai bine din laptele ma-
tern.
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 Chiar dacă, aparent, laptele din unor substanţe care cresc absorb-
cutie conţine cel puţin la fel de ţia, cum este cazul vitaminei C pen-
multe mi nerale şi vitamine, tru fier. S-a făcut un experiment pe 
diferenţa fundamentală este dată mai mulţi voluntari, care au fost hră-
de biodisponibilitatea acestor ele- niţi în paralel cu 3 categorii de lap-
mente adăugate. Astfel, laptele te: uman, lapte de vacă şi formulă 
matern nu numai că furnizează de lapte, în fiecare dintre acestea 
aceste substanţe nutritive în adăugându-se aceleaşi cantităţi de 
proporţia exactă necesară creşterii zinc şi de fier (ale căror molecule au 
copilului, dar le oferă într-o formă fost marcate). S-au analizat apoi  
în care sunt absorbite uşor. procentele de absorbţie a acestor 

elemente în sângele subiecţilor. S-a 
De exemplu, cele trei minerale im-

constatat că procentul cel mai mare 
portante, calciu, fier şi fosfor, 

de absorbţie a mineralelor în fluxul 
sunt prezente în laptele matern, în 

sanguin l-au prezentat cele din lap-
proporţii mai mici decât se găsesc 

tele matern, datorită biodisponibi-
în formulele de lapte, dar în intesti-

lităţii crescute; în celelalte două ca-
nul sugarului, absorbţia fierului 

zuri, mineralele au ajuns prepon-
din laptele matern se face în 

derent în scaun.
proporţie de 50-75%, spre de-
osebire de fierul din formulă, Copiii alăptaţi au o piele mai fină, 
care se absoarbe în proporţie cu aspect mai omogen, spre deo-
de aproximativ 4%. sebire de copiii alăptaţi cu formule 

de lapte, a căror piele este mai as-
Ce se întâmplă însă cu restul canti-

pră, mai uscată. Structura mai să-
tăţilor de fier şi de minerale neab-

nătoasă a pielii este dată, pe de-o 
sorbite din laptele praf, din cauza 

parte, de substanţele benefice din 
biodisponibilităţii scăzute? Rămân 

laptele matern: acizii graşi, un fac-
în intestinul imatur al sugarului, tul-

tor de creştere al epidermei (EFG), 
burând ecologia mediului bacteri-

iar, pe de altă parte, de incidenţa 
an, facilitând creşterea altor bacte-

scăzută a alergiilor şi a eczemelor 
rii dăunătoare, ceea ce afectează 

care ar fi putut fi produse de pro-
consistenţa scaunelor, care capătă 

teinele străine din laptele praf sau 
un miros neplăcut. 

din laptele de vacă.
Biodisponibilitatea crescută a 
acestor substanţe nutritive 
din laptele matern se datorează 
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Alăptarea previne apariţia 
obezităţii 

Un alt factor important care va de-
termina, la copil, comportamentul 
alimentar de mai târziu îl repre-

Studiile au demonstrat că alăptarea 
zintă hormonul saţietăţii din 

în primii doi ani de viaţă previne a-
laptele matern, colecistokinina 

pariţia obezităţii mai târziu, la copil 
(CCK). La sfârşitul unui supt, când 

şi la adult. Deşi formulele de lapte 
laptele este bogat în lipide, colecis-

au aceleaşi cantităţi de grăsimi şi de 
tokinina îl determină pe copil să în-

calorii ca şi laptele matern, spre deo-
cheie masa. El îşi dezvoltă astfel, 

sebire de alimentaţia naturală, ele 
singur, o modalitate de autoreglare 

nu protejează deloc copiii faţă de 
a aportului de hrană şi învaţă să se 

obezitate, dimpotrivă. 
bazeze pe ea. Când îl hrăneşte pe 

Iată în ce mod alăptarea previne sugar cu biberonul, de obicei mama 
obezitatea: copilul îşi controlează insistă ca el să îngurgiteze tot conţi-
singur, prin supt, aportul de sub- nutul, indiferent de dorinţele micu-
stanţe nutritive. Dacă îi este sete ţului, înfrângându-i astfel senzaţia 
sau doreşte să se simtă mai aproape de saţietate. Mai târziu, copilul mai 
de mama lui, va suge puţin, iar mare (sau adultul) nu va mai avea a-
primul lapte pe care îl primeşte din cest reper important în reglarea a-
sân are un conţinut scăzut de gră- portului de hrană, riscând să mă-
simi. Dacă micuţului îi este foame, nânce mai mult decât îi cere orga-
atunci va suge mai mult, stimulând nismul, ceea ce în timp conduce la 
producerea, în sânul mamei, de supraponderalitate şi obezitate.    
lapte bogat în grăsimi. Ce se întâm-
plă când copilul este alimentat din 
biberon, cu formulă de lapte? Indi-
ferent că îi este foame, puţin sete Copiii care se hrănesc la sânul 
sau că doreşte doar să se simtă bine mamei îşi dezvoltă prin supt, în 
în braţele mamei, primeşte tot tim- mod armonios, muşchii şi oasele 
pul aceeaşi proporţie de calorii şi de feţei, ceea ce determină un spaţiu 
lipide. Să adăugăm că, pe măsură ce suficient pentru formarea şi ali-
copilul creşte, conţinutul laptelui nierea corectă a dinţilor. Copiii hră-
matern se modifică, astfel încât, la niţi din biberon îşi dezvoltă mai pu-
sfârşitul primului an, cantitatea de ţin oasele maxilarului şi muscula-
grăsimi scade – şi implicit numărul tura feţei şi sunt mult mai pre-
de calorii. dispuşi la distorsiuni în alinie-

Copilul alăptat natural are un 
zâmbet mai frumos! 
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rea dinţilor, a căror corectare nece-
sită tratamente îndelungate. Medi-
cii dentişti pot spune deseori cu pre-

Prin alăptare, recuperarea după 
cizie,  observând forma gurii şi a ma-

naştere se face mult mai repe-
xilarelor, dacă un copil a fost alăp-

de pentru mămică. Suptul stimu-
tat natural sau nu.

lează secreţia de ocitocină, care pro-
La sânul mamei sale, copilul duce contracţia uterină şi revenirea 
devine uterului la dimensiunile din peri-

oada anterioară sarcinii.

În comparaţie cu mămicile care-şi 
hrănesc copiii cu biberonul, cele ca-
re alăptează slăbesc mult mai u-
şor în următoarele 3-6 luni conse-

Prin alăptare, între mamă şi copil se 
cutive naşterii, deşi dieta lor are 

realizează un contact piele-la-piele 
mai multe calorii, iar un alt studiu, 

care determină secreţia hormo-
efectuat la o lună după naştere, a 

nului ocitocină, supranumit şi 
arătat o scădere a circumferinţei la 

hormonul iubirii. La pieptul ma-
nivelul coapselor semnificativ mai 

mei sale micuţul este relaxat şi în pa-
mare la mămicile care alăptează, 

ce, deoarece se află în deplină sigu-
comparativ cu celelalte. 

ranţă şi armonie emoţională. 
Prin alăptare, în corpul femeii se rea-

Legătura de iubire astfel creată ră-
lizează un echilibru hormonal stabil, 

mâne un reper viu pentru relaţiile 
care menţine scăzut nivelul estroge-

de afecţiune pe care le va stabili mai 
nilor, ceea ce previne apariţia anu-

târziu, dar şi pentru stima de sine, 
mitor tipuri de cancere: uterin, de 

ale cărei baze se pun în primii ani de 
sân sau de ovar. 

viaţă... Atât mama, cât şi copilul îşi 
oferă dragoste unul celuilalt, învaţă Totdată, acest echilibru hormonal 
să-şi recunoască reciproc nevoile, induce o stare de bine, de relaxare, 
manifestând şi exersând astfel ajutând mămica să se elibereze ra-
empatia. pid de stres. 

  

Avantajele alăptării pentru 
mămici
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Studiile arată că femeile care au a- canaliculele şi se varsă în sinusurile 
lăptat sunt mai puţin expuse, la care se găsesc sub areola mamară. 
menopauză, riscului de osteo- În fiecare sân există 15-20 canali-
poroză. Comparativ, femeile care cule care confluează la orificiul ma-
nu au alăptat sunt expuse la un risc melonului (sfârcului). În jurul aces-
de 4 ori mai mare de a dezvolta tui orificiu, la exterior, se află areola 
osteoporoza.  mamară, a cărei culoare se inten-

sifică în timpul sarcinii. Este 
Inhibarea ovulaţiei şi a menstru-

foarte important ca, atunci 
aţiei pe parcursul perioadei hrănirii 

când suge, copilaşul vostru să 
copilului la sân face din alăptare o 

prindă cu guriţa nu numai 
metodă contraceptivă impor-

sfârcul, ci şi areola, pentru a 
tantă. 

nu comprima cu buzele sinu-
Familiile unde copiii sunt alăptaţi surile aflate sub areola mama-
pot face economii substanţiale ră. În jurul sfârcului, pe areolă, se 
de timp şi de bani, având în vede- găsesc glandele Montgomery, mici 
re că nu este nevoie să se cumpere structuri ca nişte broboane care de-
formule de lapte, biberoane sau te- vin mai evidente la frig, când ma-
tine, nici să se sterilizeze recipien- melonul se contractă. Aceste mici 
tele de câteva ori pe zi. Copiii alăp- glande produc o substanţă lubri-
taţi sunt mai sănătoşi. În conse- fiantă, care menţine umiditatea şi 
cinţă,  este mai puţin probabil să ai- supleţea mamelonului, ajutând la 
bă nevoie de servicii medicale. prevenirea infecţiilor. Este impor-

tant ca sfârcurile să fie spălate 
cu apă caldă, fără săpun, pen-

Pentru a înţelege mai bine cum poa- tru a nu curăţa această substanţă 
te corpul mamei să producă laptele protectoare.
atât de necesar copilului, iată câte-
va noţiuni de anatomie şi fiziologie 
a sânului. În desenul alăturat este 
reprezentată structura internă a 
sânului. Se pot observa alveolele, 
structurile glandulare care produc 
şi stochează laptele. Ele se eliberea-
ză în momentul în care copilul în-
cepe să sugă. Laptele străbate 

Cum se produce laptele
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Cum se transformă sânii în 
timpul sarcinii

Producerea de lapte 

laptele care s-a acumulat în sân în-
tre supturi, un lapte bogat în pro-
teine şi carbohidraţi, cu o concen-

Probabil aţi observat cum se modi-
traţie scăzută de grăsimi. Acest lap-

fică aspectul sânilor de-a lungul sar-
te potoleşte mai degrabă setea 

cinii. Pe măsură ce structurile care 
copilului. Dacă îi este foame, el con-

produc lapte se dezvoltă, sânii cresc 
tinuă să sugă, stimularea mamelo-

în dimensiune, datorită, în special, 
nului declanşează secreţia unui hor-

ţesutului gras care înveleşte aceste 
mon, ocitocina, care produce ex-

structuri, protejându-le. Uneori sâ-
pulzia laptelui printr-un mecanism 

nii pot prezenta striaţii datorate 
de contracţie a ductelor din ţesutul 

acestei creşteri în volum. Venele de-
sânului. Laptele astfel secretat este 

vin mai vizibile prin transparenţa 
împins în spatele areolei, de unde 

pielii, în urma afluxului crescut de 
este preluat prin supt de gura 

sânge din glanda mamară. Glande-
copilaşului. Acest lapte este bogat 

le Montgomery devin mai proe-
în calorii şi grăsimi, are aspect mai 

miente, iar culoarea areolei mama-
cremos şi îi satisface foamea. La 

re se intensifică, ceea ce va avea un 
începutul perioadei de alăptare, re-

rol în orientarea vizuală a nou–năs-
flexul de expulzie a laptelui se de-

cutului către sfârc. Colostrul începe 
clanşează în câteva minute şi mama 

să se producă din al 2-lea trimestru 
poate simţi căldură, furnicături în 

de sarcină şi mămica poate observa 
sân sau uşoare mâncărimi. În ace-

acest lucru prin prezenţa fie a unei 
laşi timp, copilul încetineşte ritmul 

scurgeri gălbui din sân, fie a unei 
de supt, începând să înghită ritmic. 

cruste uscate în jurul mamelonului.
Treptat, treptat, reflexul de expul-
zie poate să apară mult mai repede, 
în câteva secunde. Cel mai rapid se 

După naştere şi eliberarea placen-
produce atunci când mămica este 

tei, un hormon numit prolactină sti-
relaxată şi se simte confortabil.

mulează glanda mamară să produ-
că lapte matur. Prolactina transmi-
te celulelor alveolare semnalul să ex-
tragă apă şi substanţe nutritive din 
fluxul sanguin şi să formeze la înce-
put colostru, apoi lapte. Când înce-
pe să se hrănească, micuţul suge în 
reprize scurte, primind la început 
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Cea mai bună alăptare se face 
pe principiul cererii şi ofertei!

Este important să vă amintiţi că în-
totdeauna aveţi lapte suficient pen-
tru copilul vostru! Nu este necesar să 

Cantitatea de lapte produsă în 
aşteptaţi ca sânii să se întărească 

sân depinde de cât de frecvent 
pentru a-l hrăni. Chiar dacă l–aţi 

vă alăptaţi copilul şi de cât de 
alăptat cu câteva minute în urmă şi 

eficient este suptul. Cu cât micu-
sânii sunt moi, de îndată ce puneţi co-

ţul va suge mai des la sân, cu atât se 
pilul la sân, veţi fi capabilă să-i oferiţi 

va stimula producerea celor 2 hor-
suficient lapte datorită reflexelor a-

moni, prolactina şi ocitocina, şi cu 
mintite. Chiar dacă sunteţi îngrijora-

atât mai mult va creşte secreţia de 
tă pentru cantitatea de lapte pe care 

lapte. Pentru a furniza copilului vos-
o produceţi, pur şi simplu alăptaţi co-

tru o cantitate suficientă de lapte, 
pilul cât mai des! Luaţi-vă o zi în care 

oferiţi-i sânul ori de câte ori îl cere 
să vă relaxaţi şi să staţi cu copilul, ofe-

şi lăsaţi-l să se alăpteze după voie. 
rindu-i sânul ori de câte ori îl cere. 

În acest sens, nu contează de câte 
Această stimulare hormonală va ga-

ori suge într-o zi, nici de cât timp 
ranta creşterea cantităţii de lapte pe 

are nevoie pentru un supt. Nu exis-
măsura cererii!

tă pericolul să se hrănească mai 
mult decât are nevoie: vă amintiţi 
de hormonul saţietăţii, care-i dă 
semnalul atunci când trebuie să se 
oprească! Dimpotrivă, dacă îl alăp-
taţi la ore fixe, după un plan pe ca-
re-l prestabiliţi fără a ţine cont de 
semnalele copilului, riscaţi să în-
târziaţi venirea laptelui în sân şi 
ve?i diminua astfel secreţia de 
lapte. Dacă aţi lăsa de exemplu 3 1.Poziţie conforta-
sau 4 ore între supturi, aţi putea bilă a mamei (spa-
constata o senzaţie de plenitudine tele şi braţul ma-
la nivelul sânilor şi faptul că ei încep mei pe care ţine co-
să devină dureroşi. După ce îl hră- pilul stau sprijini-
niţi pe copil, sânii “se golesc” şi de- te - Fig. 2).
vin moi.
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Poziţii de 
alăptare
Verificarea 
poziţiei 
şi ataşării 
corecte la sân

Fig. 1: Mama susţine capul 
copilului, fără a-l presa

Fig. 2



2. Copilul întors zul în timpul suptului.
cu tot corpul că-

9. Mama nu acuză durere la nive-
tre mamă, cu ca-

lul mamelonului în timpul suptu-
pul, umerii şi şol-

lui. Sânul are formă rotundă şi a-
dul într-o linie (a-

reola se vede deasupra gurii copi-
şezat într-o dun-

lului. Sânii rămân moi după alăp-
gă), susţinut du-

tare (nu este valabil pentru colos-
pă ceafă şi umeri 

tru).
(nu după cap).

10. Copilul lasă singur sânul.
3. Corpul copilului să atingă cor-

Semnele unei ataşări incorecte
pul mamei pe o suprafaţă cât mai 
mare (piept la piept). 1. Supt zgomotos sau buze strânse 

în timpul suptului, obraz înfundat.
4. Capul copilului să fie la un nivel 
cu sânul, mamelonul în dreptul nă- 2. Bărbia copilului nu atinge sânul, 
rilor copilului (Fig. 3). buza inferioară curbată interior.

5. Mama să atingă uşor buzele co- 3. Sân deformat, în timpul sup-
pilului cu sânul, până micuţul îşi tului se vede areola sub buza infe-
deschide larg gura, limba să fie jos. rioară a copilului.

6. Copilul se aduce la sân, nu sânul 4. Durere în sân sau în mamelon.
la copil; se direcţionează buza infe-

5. Capul copilului depărtat de cor-
rioară a copilului sub mamelon. Co-

pul mamei.
pilul trebuie să prindă cât mai 
mult din areolă. 6. Mama aplecată peste copil.

7. Buza inferioară să fie răsfrântă, 7. Supt în ritm rapid.
limba scoasă peste gingia inferi-
oară înconjoară sânul; bărbia să 
atingă sânul; nările să rămână 
libere. Când alăptează, mămicile au nevo-

ie de un surplus de 300 de calorii pe 
8. Ritmul rapid de supt de la înce-

zi, la un total zilnic de cel puţin 
put se încetineşte; suge încet şi pro-

1500 calorii.
fund, cu pauze lungi; se aude cum 
înghite în ritm regulat; suptul nu 
este zgomotos; nu se înfundă obra-

Alimentaţia mămicilor în tim-
pul alăptării 
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Orice substanţă introduceţi în lapte şi implicit la copil, de aceea 
corpul vostru în perioada de alăp- trebuie consultat întotdeauna 
tare are toate şansele să treacă în medicul în această situaţie.
lapte şi să ajungă la copil. Pe de altă 

Cafeaua, ceaiul negru şi cio-
parte, corpul vostru are capacitatea 

colata, precum şi condimen-
să formeze lapte bogat în nutrienţi, 

tele foarte picante intră în ca-
chiar dacă alimentaţia voastră nu 

tegoria alimentelor ce produc iri-
este întotdeauna la fel de bogată în 

tabilitate şi agitaţie la unii nou- 
aceste substanţe.

născuţi. Dacă apar semne de a-
Gustul laptelui matern este uşor in- lergie: erupţie cutanată, iritaţie 
fluenţat de alimentaţia mamei, su- la scutec, afectarea stării de bună 
garul alimentat la sân fiind expus dispoziţie a copilului, verificaţi 
unor gusturi variate, încă din pri- dacă nu este o reacţie alergică la 
mele zile de viaţă. Se consideră că alimente: lapte de vacă, ouă, 
aceste experienţe gustative duc la o scoici, grâu, nuci, alune; în acest 
mai bună acceptare a diferitelor ali- caz, puteţi exclude alimentul res-
mente, în momentul  diversificării. pectiv 10-14 zile din alimentaţia 

voastră, pentru a verifica efectul.

Este foarte important ca, în perioa- Dacă până la 6 luni copilaşul vostru 
da alăptării, să se respecte, totuşi, are o indicaţie absolută pentru ali-
câteva principii: mentaţia exclusivă la sân, înce-

pând cu a 6-a lună dieta lui se di-
A se evita consumul de alcool, 

versifică. Alimentul nou intro-
deoarece sugarul are mari difi-

dus va fi propus şi nu impus, lă-
cultăţi să îl neutralizeze; acelaşi 

sând copilul să decidă acceptarea 
lucru se întâmplă şi dacă mama 

lui. Fiecare aliment trebuie intro-
fumează, nicotina şi toxinele din 

dus singur, pe rând, aşteptându-se 
ţigări îi fac mult rău: ele scad 

3-5 zile până la introducerea urmă-
cantitatea de vitamina C din lap-

torului, pentru a urmări eventua-
tele matern şi expun nou–născu-

lele reacţii ce pot apărea la copil: dia-
tul la pericolul de moarte subită. 

ree, vărsături sau erupţii cutanate.
Medicamentele şi contra-
ceptivele sunt în general con-
traindicate, fiindcă trec uşor în 

Principii de respectat de către 
mamă Diversificarea alimentaţiei 
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Este preferabil ca primele alimente Este preferabil să nu se asocieze do-
să fie moi, zemoase, ulterior adău- uă proteine la aceeaşi masă. De ex-
gându-se şi alimentele mai solide. emplu, 2 tipuri de carne, mazăre cu 
Atenţie la alimentele solide care pot carne sau combinaţii de carne cu 
provoca sufocarea copilului: nuci, produse lactate etc. 
alune, boabe de strugure, bucăţi de 

Gălbenuşul de ou va fi oferit pro-
legume sau carne etc. 

gresiv de 3 ori/săptămână, fiert 10', 
De regulă, pentru sugarul sănătos, în zilele de piure fără carne.
primul aliment introdus va fi piu-

Peştele alb fără oase se introduce 
reul de legume (părţi egale mor-

în alimentaţie în jurul vârstei de 1 
covi, cartof, dovlecel, ţelină, păstâr-

an. Tradiţionalul ficat de pasă-
nac, pătrunjel, frunze verzi, salată, 

re nu constituie o necesitate în 
ştevie, spanac, o ceapă care se scoa-

alimentaţia sugarului. Având în 
te după fierbere).

vedere că ficatul filtrează principa-
Idealul este prepararea la oala sub lele toxine care trec prin organism, 
presiune sau la abur, cu mixarea cât celulele ficatului de pasăre sau de 
mai fină a legumelor fierte, cu puţi- animal sunt încărcate cu toxine şi 
nă zeamă în care au fost preparate, metale grele. 
până la obţinerea unei paste de con-

Alimentele pentru sugar vor fi pa-
sistenţa unei smântâni groase. Ini-

sate până la apariţia primilor dinţi 
ţial piureul va fi dat ca atare, ur-

şi apoi triturate (mărunţite şi zdro-
mând să fie îmbogăţit după câteva 

bite).
zile cu:

Se pot da copilului unele preparate 
unt/ ulei de măsline;

din comerţ, cum ar fi piure la 
carne de pasăre/vită/curcan – nu borcan pentru sugari peste un an, 
mai mult de 3 zile/săptămână; deoarece prezintă următoarele 

avantaje:
frunze crude de mărar toca-
te/pătrunjel verde pentru aport au o compoziţie standardizată con-
de vitamina C. form cerinţelor internaţionale;

Ulterior, piureul de legume se sunt testate şi declarate sigure 
poate îmbogăţi şi cu broccoli, fasole din punct de vedere bacteriologic 
verde, mazăre. şi al toxicităţii;

sunt instant.
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Desigur, este comod să-l hrăneşti cu etc. – şi pâine integrală sau cu 
aceste produse, dar ele sunt totu?i des- multicereale (cerealele sunt o sursă 
tul de procesate şi relativ scumpe. energetică importantă).

După 7 luni, masa de cereale poate 
fi alternată cu iaurt, oferit cu 2-3 lin-
guriţe de cereale +/- fructe proas-

Piureul de legume va înlocui pete.
treptat mesele de lapte oferite în În final, sugarul va avea:
jurul prânzului, aceasta fiind pri- 5 mese x 150-200 g  
ma masă complementară. 1. Dimineaţa: sân sau/şi formulă    
A 2-a masă complementară va în-     de lapte;
locui masa de lapte oferită, de 2. Ora 9-10: pâine/fructe;
obicei, la orele 9-10 şi ea va fi 3. Ora 12-14: piure de legume cu 
constituită în principal din fruc-      carne sau ou/unt/ulei;
te. Fructele ce pot fi oferite suga- 4. Ora 16-18: cereale;
rului sunt diverse (mere, pere, 5. Seara: sân sau/şi formulă de 
piersici, caise, pepene galben,  ba-      lapte.
nane, suc de portocale, avocado 
etc.). Se vor evita până la un an 
fructele recunoscute ca având po-
tenţial alergic (căpşuni, zmeură, După 12 luni, oferiţi copiilor o ali-
fragi, kiwi). Fructele vor fi pasate mentaţie care conţine toate cele 4 
sau rase pe răzătoare de plastic/sti- grupe alimentare, în următoarele 
clă şi nu li se va adăuga zahăr. proporţii zilnice:
Ultima masă de diversificare va fi 40-60% cereale şi preparate de 
cea oferită în intervalul orar 16-18 cererale;
?i va fi alcătuită din cereale fără glu- 20-40%  legume (cu conţinut scă-
ten până la 7 - 8 luni (produse îm- zut de amidon);
bogăţite cu fier, vitamine speciale 5-10% lactate, ouă, peşte şi car-
pentru sugar sau orez pasat cu ne, legume bogate în proteine şi 
brânză de vaci, produs pe care-l pre- amidon (fasole, mazăre, linte, 
paraţi în gospodărie). produse de soia);

După vârsta de 8-10 luni, se pot in- 5-10%  fructe;
troduce făinurile cu gluten (pro- Mici cantităţi de seminţe, nuci 
duse îmbogăţite destinate special sau alge.
sugarului) sau biscuiţi simpli – fără 
cremă, fără aditivi şi conservanţi 

Ordinea introducerii alimentelor

Alimentaţia corectă a sugarului



Substanţele nutritive oferite 
sugarului

unele legume: fasole – verde 
(păstăi) şi uscată – mazăre, soia, 
linte;

Alimentaţia sănătoasă pentru su-
gar ar trebui să fie echilibrată în sub- nuci, alune, seminţe.
stanţe nutritive: macronutrienţi 

Lipidele sunt compuşi chimici 
(proteine, lipide şi glucide) şi mi-

complecşi sub formă de colesterol, 
cronutrienţi (minerale, vitami-

trigliceride, fosfolipide.
ne). Acest aport este deosebit de im-
portant, fiindcă în primii ani de via- În compoziţia lipidelor intră şi anu-
ţă are loc o creştere ponderală miţi acizi graşi esenţiali (care nu 
accentuată (triplarea greutăţii la pot fi sintetizaţi în organism): 
un an) dar şi o maturizare a sis- acidul linoleic şi linolenic. Copilul 
temului nervos, evidenţiat prin poate primi aceşti acizi graşi din 
creşterea perimetrului cranian cu uleiul vegetal de floarea soare-
10 cm în primul an de viaţă! lui, de porumb sau de soia.

În cazul în care sugarului nu i se Vă amintiţi că laptele matern con-
oferă o hrană adecvată, care să con- ţine un acid gras omega 3, DHA: aci-
ţină: proteine, cum sunt cele din dul docosahexaenoic, cu rol esen-
ouă, carne sau peşte, cereale, care ţial în maturarea sistemului nervos 
sunt principala sursă de fibre şi e- central şi al retinei. După înţărcare, 
nergie, fructe, bogate în vitamine copilul poate primi acest element 
şi minerale, se poate instala malnu- foarte preţios din peşte: macrou, 
triţia protein-calorică, cu consecin- ton, sardină, somon etc. sau prin 
ţe dezastruoase asupra sănătăţii co- aportul de ulei de peşte. 
pilului.

Lipidele au rol în aportul caloric, în 
Proteinele sunt esenţiale pentru absorbţia vitaminelor liposolubile 
formarea ţesuturilor, determinând (A, D, E, K), sunt constituenţi ai 
creşterea şi dezvoltarea organis- membranelor celulare şi precursori 
mului; totodată, ele formează anti- ai prostaglandinelor şi hormonilor.
corpi, enzime, hormoni.

Glucidele sunt principala sursă de 
Principalele surse de proteine sunt: energie provenită din alimente; ele 

sunt indispensabile funcţionării tu-
produsele animale: peşte, ouă, 

turor celulelor, în special celulelor 
lapte şi produse lactate, carne; 

creierului.
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Glucidele cele mai calitative pentru binaţia celor trei părţi stă la baza be-
organism sunt cele complexe, care neficiilor unice şi eficiente pentru 
sunt conţinute în cereale şi de- sănătate ale cerealelor integrale. 
rivate din cereale: pâine, paste, Conţinutul benefic al cerealelor in-
orez, fulgi sau uruială de cereale. tegrale este dat de triada vitami-

ne–minerale–fibre. 
Ele oferă simultan un ansamblu de 
glucide complexe şi de proteine a- Produsele din cereale/făină in-
daptate nevoilor corpului; este hra- tegrală, cum ar fi: pâinea inte-
na esenţială care, acum multe mii grală, orezul integral, pastele din 
de ani, a produs saltul umanităţii pe făină integrală, cerealele (fulgii) şi 
o treaptă superioară de dezvoltare, seminţele conţin fier, complexul de 
influenţând, fără îndoială, evoluţia vitamine B, proteine, minerale şi 
creierului şi a funcţiilor sale superi- fibre, elemente esenţiale pentru 
oare. creşterea şi dezvoltarea copilului.

Prin măcinarea şi rafinarea boa- Alte surse de glucide şi de vitamine 
belor de cereale, membrana exteri- sunt legumele şi fructele. 
oară şi germenul acestora sunt în-

Fructele şi legumele conţin vitami-
lăturate, înlăturându-se totodată o 

na C, care dezvoltă în organism gin-
cantintate importantă de fibre, mi-

gii sănătoase, capacitatea de vin-
nerale şi vitamine, rămânând doar 

decare şi cicatrizare rapidă a răni-
membrana interioară, bogată în a-

lor, absorbţia crescută de fier. Iată 
midon.

câteva fructe şi legume care conţin 
Astfel, o mare parte din valoarea nu- vitamina C : pepene galben, porto-
tritiva a bobului dispare, deoarece cale, roşii, ardei, varză, broccoli, 
dintre toate cele trei straturi ale bo- toate legumele cu frunze verzi. Prin 
bului, membrana exterioară şi ger- fructe şi legume creşte şi aportul de 
menul conţin cantităţile cele mai minerale, de fibre şi de energie, atât 
mari de elemente nutritive. de necesare corpului fizic. În plus, 

verdeţurile aduc cantităţi însemna-
În cazul cerealelor integrale, sunt 

te de vitamina A, de fier şi folaţi, sub-
păstrate toate cele trei părţi ale bo-

stanţe nutritive importante pentru 
bului, tocmai pentru a nu se pierde 

dezvoltarea copilului. 
nimic din beneficiile sale. Fiecare 
parte a bobului integral are valori 
nutritive specifice, însă tocmai com-
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 că se rup, făcând astfel laptele mult 
mai digerabil.

Atenţie la laptele omogenizat care, 
prin acţiunea unei enzime, xantin-
oxidaza, afectează endoteliul vase-
lor de sânge prin depunerea coles-
terolului la acest nivel. 

Laptele mamei este opţiunea cea 
La acestea vor fi adăugate alte ali- mai bună pentru sugar deoarece, 
mente, în funcţie de vârsta copi- aşa cum aţi aflat, prin calităţile sale 
lului; dacă se administrează de ex- creşte imunitatea şi previne îmbol-
emplu lapte de vacă, se vor asocia năvirea mai târziu, în viaţa adultă. 
sucuri de legume pentru mai buna În cazul în care mama începe să lu-
digerare a laptelui şi absorbţia cal- creze şi nu-şi poate hrăni copilul la 
ciului. Acestă asociere nu se reali- sân, ea poate să extragă dimineaţa 
zează la aceeaşi masă, deoarece este laptele cu pompa; laptele se poate 
preferabil ca laptele să se admini- păstra la rece şi, în prealabil încăl-
streze singur. Celelalte suplimente zit, se poate administra copilului, 
se pot introduce la alte mese. cu biberonul, mai târziu.

Dacă sugarul este hrănit cu lapte de 
animal, este preferabil să se dea în-
tr-un clocot, pentru a se distruge şi 
mi cro bii care supravieţuiesc 
pasteurizării. În aceast fel, subs-
tanţele nutritive din lapte se păs-
trează într–o mare măsură. 

În laptele uman, cantitatea de pro-
teine din zer este de 4 ori mai mare 
decât în laptele de vacă. Aceste 
proteine sunt solubile în apă şi uşor 
digerabile, spre deosebire de cazei-
nă, care se digeră mai greu. Prin 
fierbere rapidă (dat în clocot), lan-
ţurile proteinelor din laptele de va-

Când mama nu poate alăpta

Se recomandă de către medicul de fa-
milie cea mai potrivită formulă de 
lapte praf, ţinând cont de particu-
larităţile de dezvoltare ale fiecărui su-
gar. Începând de la vârsta de 1 an şi 
jumătate, se poate introduce în ali-
mentaţia copilului şi laptele de vacă. 
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Copilul vegetarian

Sfaturi pentru mame. Câteva 
precizări importante:

1. Alimente de evitat pentru 
sugari şi copiii mai mari:

Rântaşuri, alimente prăjite, 
picante, alimente tip fast-food. 

Toate substanţele nutritive necesa-
Acestea din urmă sunt de evitat şi 

re pentru creşterea şi dezvoltarea 
mai târziu, nu numai în primii 

copilului în condiţii optime se află 
ani de viaţă. Poate aţi aflat deja că 

în dieta vegetariană, cu singura po-
în America, unde hrana tip fast-

sibilă excepţie a vitaminei B12. Lip-
food este foarte răspândită, rata 

sa acesteia poate fi prevenită prin 
obezităţii a crescut îngrijorător, 

administrarea de gălbenuş de ou. 
mai ales printre adolescenţi şi 

Alimentaţia vegetariană este bine 
tineri. Deja s-au luat măsuri de 

tolerată de sugar deoarece, până la 
schimbare a alimentaţiei în şcoli 

2 ani, copilul nu are enzime pentru 
şi grădiniţe, aceste produse – de-

digestia corespunzătoare a pro-
numite în jargon “junk food” (a-

teinelor şi a glucidelor complexe.
dică alimente-deşeuri) – fiind în-
locuite cu alimente bogate în nu-
trienţi: mai multe fructe, pâine 
integrală, lactate cu procent scă-
zut de grăsimi.  

Uleiurile rafinate, margari-
Băuturi răcoritoare – cu sau 

na şi produsele care conţin gră-
fără arome de fructe – din comerţ 

simi hidrogenate (citiţi eti-
(risc de alergie);

cheta când cumpăraţi orice pro-
Alimente solide şi rotunde dus!); aceste substanţe modifi-
care pot provoca aspiraţii (alune, cate sau sintetice pot bloca meta-
migdale, boabe de porumb, flori- bolismul lipidelor, crescând ris-
cele, bomboane); cul de afectare a sistemului ner-

vos, riscul de instabilitate emo-
Alte alimente alergizante (cio-

ţională şi de apariţie, mai târziu 
colată, cacao etc.). În plus, cio-

în viaţă, a tulburărilor degenera-
colata conţine o substanţă simi-

tive şi a bolilor cronice;
lară cafeinei (teobromina) şi acid 
oxalic, care poate inhiba absorb- Îndulcitorii sau zahărul ra-
ţia calciului; poate produce mu- finat nu sunt considerate ali-
cus (conţine de obicei zahăr şi lap- mente, ci substanţe chimice de 
te procesat); sinteză care influenţează, într-o 

manieră nefavorabilă, majo-
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ritatea proceselor vitale din orga-
nism. Dacă nu se poate renunţa 
complet la zahăr, se pot da copilu-

De fiecare dată când îl alimen-
lui, cel puţin, produse care conţin 

ta?i, puneţi copilul în şezut, în 
zahăr brun; chiar ?i a?a, cu cât mai 

poala dumneavoastră sau pe un 
târziu în viaţă, cu atât mai bine.

scăunel special amenajat, astfel 
încât să poată observa fiecare lin-
guriţă înainte de a o primi. Per-
miteţi-i să atingă mâncarea – din 

Mierea de albine poate fi ofe-
linguriţă sau din vas – ca să o cu-

rită copilului după vârsta de un 
noască mai bine; dacă doreşte să 

an (mai devreme există riscul de 
mănânce cu mânuţele, lăsaţi-l 

contaminare cu o bacterie peri-
(o);

culoasă, clostridium - botulini-
cum, care la adult este inactivată Hrăniţi-l(o) respectând tempo-
în tubul digestiv); ul său, nu-l(o) presaţi să mănân-

ce mai repede sau mai încet decât 
Sarea se evită până la vârsta de 1 

doreşte; 
an, fiindcă poate inhiba creş-
terea; Opriţi alimentarea când vă dă sem-

nalul că este suficient. De cele mai 
Laptele de vacă se poate intro-

multe ori, copilul îşi va întoarce ca-
duce în alimentaţie după vârsta 

pul, refuzând să mai primească 
de un an (optim ar fi după vârsta 

mâncarea. Folosiţi lingura la intro-
de 2-3 ani, având în vedere speci-

ducerea alimentelor solide (în nici 
ficul digestiei la copiii mici);

un caz biberonul). Iniţial adminis-
Sunt de evitat în primul an de via- traţi doar 1-2 linguriţe de alimente 
ţă ceapa crudă sau usturoiul. solide;
Aceste alimente sunt foarte utile, 

Introduceţi de fiecare dată doar 
totuşi, în răceli şi parazitoze; în 

un singur aliment nou. Dacă co-
acest ultim caz, timp de 1 săptă-

pilul refuză un aliment, acceptaţi 
mână, se poate da copilului câte 

refuzul în mod calm şi oferiţi-i 
un căţel de usturoi tăiat feliuţe în-

acelaşi aliment după câteva săp-
tre feliuţe de măr (după vârsta de 

tămâni;
1 an).

În momentul în care devine inte-
resat, oferiţi-i bucăţele mici de

3. Hrănirea copilului cu ali-
mente solide şi lichide

2. Alimente care se dau copi-
lului după o anumită vârstă



brânză, vegetale fierte, banană, tarea conflictelor sau discuţiilor 
biscuiţi; inutile la masă; cultivarea unei 

stări de mulţumire şi pace care 
Copilul poate să bea din cană în-

faci litează buna digestie şi 
cepând cu 6-8 luni. Renunţaţi la 

absorbţie a hranei;
biberon în jurul vârstei de 12 
luni. Folosiţi  numai  cana la ad- Încurajaţi copilul să mestece bi-
ministrarea lichidelor. ne alimentele şi să le ţină sufici-

ent în gură, încă de mic. Nu-l for-
ţaţi să mănânce repede sau prea 
mult, atunci când este prea obo-

Este ideal ca atât alimentaţia la sit sau surescitat; 
sân, cât şi cea diversificată să fie 

Lăsaţi-l pe copil să vă ajute să gă-
făcute de mamă într-o stare de ar-

tiţi mâncarea, pentru a-i stimula 
monie, de care copilul va benefi-

creativitatea şi a-i forma respon-
cia direct; 

sabilitatea; 
Primul aliment solid care i se dă 

Daţi copilului porţii mici, lăsaţi-l 
copilului după alăptare este foar-

pe el să ceară; chiar dacă sare peste 
te important. Se va crea mai târ-

o masă, cel mai important este să 
ziu o dependenţă faţă de acel 

mănânce când îi este foame;
ment: dacă alimental respectiv 
va conţine îndulcitori, sare sau Nu răsplătiţi copilul cu un desert 
uleiuri, mai târziu va simţi nevo- sau, mai ales, nu îl pedepsiţi in-
ia de dulciuri, alimente sărate terzicându-i desertul; se poate 
sau grase; crea o condiţionare foarte peri-

culoasă: asociind dulciurile cu o 
Este bine ca pe primul plan în ale-

plăcere interzisă, î?i va perverti 
gerea hranei să se afle nevoile ali-

pentru viitor obceiurile alimen-
mentare ale copilului; ajutaţi-l 

tare;
să-şi selecteze singur hrana şi să 
conştientizeze legătura între ali- Pentru a stimula apetitul copilu-
mentele care-i produc o stare de lui, puteţi realiza combinaţii de 
bine şi cele care-i fac rău; senzaţii gustative şi olfactive, 

oferindu-i alimente cu diversita-
Este foarte importantă atmosfe-

te de gusturi, forme şi culori.
ra din timpul mesei pe care fami-
lia o creează în jurul copilului; evi-

4. Conduita în timpul alimen-
tării
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Când un copil îşi schimbă obice- na materială, copilul va primi căl-
iurile alimentare, poate fi o etapă dura şi sprijinul vostru, dăruirea cu 
normală în dezvoltarea lui sau un care îl vegheaţi şi îl îngrijiţi.  
prim semn de boală. Cel mai bine 

Alimentându-l corect, atât în plan fi-
este să-i daţi copilului o alimen-

zic, cât şi în planul gândurilor şi al 
taţie simplă şi să vedeti ce se în-

emoţiilor, veţi crea condiţiile pen-
tâmplă.

tru ca potenţialul său să se dezvolte, 
să se afirme, pentru manifestarea 
calităţilor şi virtuţilor pe care le-aţi 

Pe parcursul acestor pagini v-am 
visat încă din perioada prenatală. 

răspuns, poate, la câteva întrebări 
Dincolo de beneficiile în planul 

despre cât este de important să vă 
sănătăţii şi dezvoltării sale armo-

hrăniţi copilul la sân, cum puteţi 
nioase, veţi simţi întreaga viaţă sa-

continua să-l alimentaţi pentru să-
tisfacţia împlinirii, cu răbdare şi 

nătatea şi armonia sa. 
înţelegere, cu abnegaţie şi sacri-

În aceste alegeri, iubirea pe care i-o ficiu, şi mai ales, cu multă dragoste, 
purtaţi vă va călăuzi. Odată cu hra- a misiunii voastre de mamă!

Încheiere
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