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Informatiile din aceasta carticica
sunt utile tuturor sugarilor. Tntru-
cat ei nu pot Tnca sa citeasca si sa se
instruiasca, sa aleaga singuri cum
sa se hraneasca, aceste informatii
va sunt adresate voua, mamicile
lor.

Timp de 9 luni voi v-ati straduit sa i
aduceti pe lume, ati invatat cum sa
Ti iubiti, cum sa i ingrijiti. Dorim sa
va oferim cateva raspunsuri la in-
trebarile pe care poate vi le-ati pus
Tn legatura cu alimentatia copilului
vostru. Vom cita concluzii rezultate

atat din studiile intreprinse de
specialisti si de oameni de stiinta,
cat si din experienta directa a altor
mamici si a educatorilor lor, a
medicinii traditionale care a trecut
cu brio probatimpului.

Tn traditia noastra populara, parin-
tii sperau ca, imediat dupa nastere,
ursitoarele sa aduca daruri nepre-
tuite copilului lor nou-nascut.

Asteptarile parintilor de atunci
nu sunt departe de dorintele pe
care voi le nutriti astazi pentru
copilul vostru!

SANATOS
TALENTAT IUBITOR VESEL
BINE FACUT
COMUNICATIV
FRUMOS

Va veti convinge, citind urma-
toarele pagini, ca Tndeplinirea
acestor dorinte depinde in
primul rand de voi. Cum? In
mod esential, prin hrana — fizica,

emotionald, spirituala — pe care o
oferiti continuu copilasului vostru.
Acest substrat sta la baza cresterii si
dezvoltarii intregii sale fiinte.



Desi este complet ,.echipat” cu tot ce
are nevoie pentru a supravietui,
copilul este foarte dependent de
mama lui in primele luni de la
nastere si va continua sa aiba nevoie
de apropierea fizica si sufleteasca a
mameiinaniice vor urma.

Ati aflat, probabil, ca alaptarea ex-
clusiva in primele 6 luni de viata si
continuata, dupa diversificarea ali-
mentatiei, pana la varsta de 2 ani,
poate aduce beneficii majore copi-
luluivostru.

Unele mamici nu pot hrani copilul
la san si este firesc atunci sa hra-
neasca sugarul cu substituent de
lapte matern. Tn multe cazuri,
renuntarea la alaptare se face mult
prea usor, din motive care nu au
legdaturd cu interesul copilului.
Imaginati-va ca noua, ca adulti, ni
s-ar refuza dreptul la cea mai buna
hrand la care putem avea acces,
hrana de care avem nevoie si care
ne place, pentru ani se oferio hrana
artificiala, cu valori nutritive si
arome mult inferioare celor cu care
suntem obisnuiti. Un adult are po-
sibilitatea sa refuze si sa se intoarca
la hrana pe care o doreste, dar un
bebelus?

Pentru afi SANATOS

Fiecare parinte isi doreste un copil
sanatos, latrup si laminte, si nu nu-
mai cat este mic, ci pe tot parcursul
vietii.

Ne Tntrebam deseori cum poate
hrana sa ne ajute sa ne pastram sa-
natatea si cum se poate ca unele ali-
mente care ni se par bune, gustoase,
aspectuoase, sa dauneze Tn vreun
fel sénatatii?

Sa descoperim aceste lucruri chiar
din primele ore de la nastere, urma-
rind cu atentie ce efect are alimen-
tatiaasupracopilului.

Daca micutul ar fi lasat, imediat du-
pa nastere, la pieptul mamei sale —
asa cum, in multe maternitati din
Romania ,,prietene ale copilului”,
se intampla deja —s-ar putea obser-
vacum micafiinta, impulsionata de
o fortda nevazuta, cauta frenetic
sanul mamei si se conecteaza la el,
Tncepand sa suga, la inceput timid,
apoi din ce In ce mai energic. Este
triumful vietii care se manifesta
prin puiul de om abia venit pe
lume...



Atras de parfumul subtil al laptelui,
foarte apropiat de cel al lichidului
amniotic Tn care a plutit luni bune,
asemeni unui mic cosmonaut, in
pantecul protector al mamei sale,
nou-nascutul descopera sanul prin
simturile sale: pipdit, miros, gust. Ime-
diat se ataseaza cu gurita de sfarc, iar
reflexul de supt se declanseaza auto-
mat. Prima hrana pe care micutul o
primeste — sau ar trebui sa o pri-
measca daca ar fi aldptat inca de la
Tnceput — este colostrul, un lichid
galbui, pe care mama 1l produce n
primele 72 de ore dupanastere.

Este important de subliniat aici ca
naturaastabilito minunata co-
respondenta Tntre nevoile su-
garului, pe tot parcursul dez-
voltarii sale, si compozitia lap-
telui matern. Astfel, este bine sa
stiti ca fara acest prim lichid
pretios, colostrul, puii multor ma-
mifere ar muri. Efectele privarii de
colostru pentru puiul de om nu sunt
la fel de dramatice din perspectiva
supravietuirii, dar 1i afecteaza
global sanatatea.

este o sursa importanta de sub-
stante nutritive: proteine, gra-
simi, carbohidrati — exact in can-
titatea, proportia, compozitia ne-
cesaranevoilor nou-nascutului;

este o0 sursa importanta de mi-
nerale sivitamine;

contine anumite molecule ac-
tive biologic, esentiale pentru
crestere;

contine anticorpi (IgA) si leu-
cocite (celule albe) care con-
solideaza sistemul imunitar si pro-
tejeaza organismul copiluluidein-
fectii respiratorii si digestive, Tn
special in primele saptamani de
viata;

contine enzime pentru buna
functionare a sistemului digestiv.
Colostrul faciliteaza dezvoltarea,
n intestin, a unor microorga-
nisme, care Tmpiedica proli-
ferareaunor microbi si virusuri;

apara mucoasa digestiva de
inflamatii, de infectii si Tmpie-
dica absorbtia substantelor res-
ponsabile de alergie (formand,
pe mucoasa digestiva, o pelicula
care acopera celulele intestinale
spatiate);

are efect laxativ, curata intes-
tinul de reziduuri si ajuta la eli-
minareabilirubinei (odatacu sca-
unul), scade riscul aparitiei icte-
rului in primele zile dupa nas-
tere;

contine antioxidanti, dintre
care glutationul — supranumit
sproteinavietii”.






Aceasta proteina protejeaza fie-
care celula prin captareaunor sub-
stante toxice, periculoase pentru
organism, numite radicali liberi,
provenite de la diferite substante
cu potential oxidant: metale grele,
pesticide, fungicide, hormoni n
exces, coloranti alimentari, fum
de tigara, detergenti, supradoze
medicamentoase, radiatii etc.
Sugarii nu pot nca sintetiza glu-
tationul in corpul lor si acesta este
inca un motiv pentru care alap-
tarea Tn primii 2 ani de viata este
esentiala.

Niciunsubstituentde lapte ma-
tern nu poate Tnlocui bogatiae-
lementelor vitale pe care le
contine colostrul sau laptele
materntnsusi. Oferiti, asadar, co-
pilului vostru nou-nascut, sansa sa
primeasca la sanul vostru acest mi-
nunatelixir al sanatatii sale!

Laptele matern contine ace-
leasi substante pretioase ca si
colostrul, Tn proportii adap-
tate periodic la nevoile de dez-
voltare ale copilului.

Fiindca suntem la capitolul SANA-
TATE, iata cateva argumente pe ca-
re oamenii de stiinta le aduc in spri-
jinul alaptarii exclusive pana la 6

luni si a continuarii acesteia panala
varstade 2 ani, impreunacu alte ali-
mente specifice necesitatilor nutri-
tionale ale sugarului si copilului
mic.

Laptele matern:

sustine imunitatea copilului, prin
anticorpii care 1l protejeaza de in-
fectiile cu virusuri si bactertii;

scade incidenta infectiilor urechii
sialeaparatului respirator;

imbunatateste digestia, scade in-
cidenta constipatiei;

scaderiscul de: deshidratare, dia-
ree, pneumonie, infectii ale cai-
lor urinare, eczemasialergii;

pentru mai tarziu in viata, scade
riscul deimbolnavire pentru mul-
te afectiuni: obezitate, diabet de
tip 1 (insulino-dependent) si de
tip 2, boli cardiovasculare, can-
cer, artritd reumatoida, scleroza
multipl&, boli ale ficatului, apen-
dicitaacuta, colita ulceroasaetc.

Fiindca intestinul sau este in-
complet dezvoltat; pana la var-
stade 6 luni, peretele intestinal este
alcatuit din celule Intre care exista
spatii prin care pot trece direct Tn



sange orice substante ar ingera mi-
cutul. Atunci cand este alaptat, pro-
teinele hranitoare transmise de ma-
ma sunt absorbite imediat, inclusiv
anticorpii care 1i asigura o imu-
nitate pasiva, si astfel este protejat.

Multe dintre substantele con-
tinute Tn laptele de vaca sau Tn
formulele de lapte trec direct
Tn sangele sau, producand a-
lergii care pot dura uneori in-
treaga viata... Ajunse n fluxul san-
guin, proteinele straine determina
o reactie a organismului copilului,
producandu-se anticorpi. Repeta-
rea introducerii Tn corp a acelorasi
substante dezvolta o reactie aler-
gica bazata pe anticorpii deja for-
mati. Cu atat mai grav este pro-
cesul descris mai sus daca
sugarul ar fi hranit cu ali-
mente pentru adulti... Se pro-
grameaza astfel reactii care cu greu
vor putea fi tratate mai tarziu! Tn
plus, efectul absorbtiei atat de
usoare a unor alimente nepotrivite
poate fi devastator, daca ne gandim
la multiplele substante artificiale
sau dadunatoare pe care chiar si or-
ganismul adult este destul de putin
pregatit sa le neutralizeze sau sa le
respinga!

Asadar, este important sa va gan-
diti nu numai la prezent, ci si la vii-
torul copilului vostru, atunci cand
decideti modul lui de alimentatie.
Din pacate, multe din efectele re-
le ale unei diete defectuoase la
sugar se manifesta abia mai
tarziu, cand timpul nu mai poate fi
dat Tnapoi: eczeme, alergii, astm
bronsic, sensibilitate si intolerante
digestive la multe alimente, obo-
seala cronica, lipsa de atentie cu re-
zultate mediocre la scoala, sensibi-
litate mare la stres etc. Prevenirea
aparitiei tuturor acestor probleme
se poate face extrem de simplu si
comod, oferindu-i copilului dreptul
luifiresc : acelade afialaptat.

Cum ar putea laptele matern
sa-l ajute pe copilul vostru sa
devina:

TALENTAT

COMUNICATIV



Tn primii doi ani de viata ai copi-
lului, creierul sau are o crestere
foarte rapida. Creierul copilului Tsi
dubleaza volumul in primul an de
viata, atingdnd 60% din dimen-
siunea creierului adult. Este evi-
dent astazi — si studiile o arata — ca
atat compozitia laptelui ma-
tern, cat si contactul nemijlocit
Tntre mama si copil Tn timpul
alaptarii contribuie la dezvol-
tarea creierului si a functiilor
cognitive. Conexiunile multiple
ale celulelor nervoase care mode-
leaza arhitectura sa cerebrald sunt
determinate de experientele si de
interactiunea lui cu mediul. Astfel,
contactul nemijlocit piele-la-piele
cu mama in timpul alaptarii,
schimburile de iubire care se
stabilesc intre ei asigura stimularea
de care micutii au nevoie pentru
dezvoltarea optima a creierului lor.
Implicit se activeaza, astfel, poten-
tialul copilului si se formeaza de-
prinderi de comunicare esentiale,
mai tarziu, inviata.

Copiii alaptati devin mai des-
tepti cand cresc, comparativ
cu alti copii hraniti cu formule
de lapte praf. Aceasta diferenta a
fost pusa Tn evidenta de studii care
au inclus loturi cu numar mare de
subiecti. Copiii care au fost alimen-
tati la sén au indicele de inteligenta
mai mare fatd de cei hraniti cu

formule de lapte. Avantajul intelec-
tual este cu atat mai mare cu cat pe-
rioada de alaptare afost mai lunga.

Un astfel de studiu a fost efectuatin
Danemarca, la Copenhaga, si a cu-
prins un numar de aproximativ
3.000 de adulti, barbati si femei. Tn
urma acestei cercetari, s-a consta-
tat ca subiectii care au fost alaptati
cel putin 9 luni sunt semnificativ
mai inteligenti decéat cei care au fost
aldptati mai putin de o luna. Pentru
aelimina influenta, asupra rezulta-
telor, aaltor factori decat alaptarea,
Tn analiza celor 2 grupuri din studiu
au fost luati Tn considerare numai
subiectii care prezentau o simili-
tudine a 13 parametri ce descriau
comportamentul mamei, bunasta-
reasafizicasipsihica.

Unaltstudiu publicatin 2007 aara-
tat o relatie interesanta intre aldp-
tare siinteligenta, aceasta din urma
fiind mediatd de o anumita gena.
La 90% dintre copiii alaptati,
gena inteligentei este activata,
probabil prin actiunea lipidelor din
laptele matern.






Laptele matern contine o multi-
tudine de factori benefici. Cerceta-
rile au evidentiat faptul ca laptele
matern contine, in plus fata de
formulele de lapte, peste 400
de substante nutritive. lata ca-
tevadintre acestea:

Unacidgrasomega3-DHA: a-
cidul docosahexaenoic, care are o
importanta vitala pentru creste-
rea, dezvoltarea si mentinerea
functiei sistemului nervos. Pen-
tru a sustine acest proces este bi-
ne, atunci cand alaptati, sa con-
sumati alimente bogate Tn DHA,
cum ar fi pestele: tonul, macroul,
somonul. Efectul benefic al aces-
tui acid gras este valabil si pentru
mamici, fiindcd mentine elastici-
tatea peretilor vasculari, stimu-
leaza imunitatea si functiile sis-
temului nervos, previne bolile
cardiovasculare si aparitia de-
presiei. Acelasi acid gras este un
constituent de baza al retinei,
ceea ce determina o acuitate vi-
zuala foarte buna la copiii care au
fostalaptati.

Colesterolul, aflat in cantitate
mare Tn laptele matern, contri-
buie la ,fabricarea” mielinei, o
teaca izolatoare care Tnveleste

neuronii si care asigura transmi-
sia nervoasa, permitand propa-
gareaimpulsurilor nervoase de-a
lungul nervilor in intreg corpul;
formula de lapte praf nu contine
n general colesterol. Dietele lip-
site de colesterol sunt poate indi-
cate adultilor, dar pentru sugari,
aceasta molecula este indispen-
sabild formarii tesutului nervos
si dezvoltarii creierului;

Cantitatea de grasimi din
laptele matern se modifica
zilnic, chiar pe parcursul
aceluiasi supt, in functie de
energia de care are nevoie
copilul: la inceputul suptului,
laptele este mai sarac Tn grasimi,
iar spre sfarsitul aceleiasi mese,
cantitatea de grasimi creste; este
si momentul Tn care copilul se o-
preste din supt, privindu-si ma-
mica multumit... Cu cét inter-
valul dintre supturi este mai mic,
cu atat laptele este mai gras si
mai adaptat nevoilor de crestere
ale copilului. Tn laptele matern se
gaseste o enzima, lipaza, care a-
juta la digestia si la absorbtia
foarte eficienta a grasimilor,
lasdnd mai putine deseuri care se
elimina prin scaun. Laptele de
vaca sau formulele de lapte, chiar
daca sunt bogate Tn grasimi, nu
contin enzima si nu se digera la
fel de bine, ceea ce face ca sca-



unul sugarului sa aiba un miros
mai neplacut. Totodata, studiile
arata faptul ca ficatul copiilor
alaptati Tnvata sa metabolizeze
colesterolul mult mai bine decéat
cel al copiilor hraniti din bibe-
ron. Mai tarziu n viata, acest lu-
cru va avea o influenta majora a-
suprascaderii cantitatii de coles-
terol din sange, prevenindu-se
astfel aparitia placilor de aterom
siabolilor cardio-vasculare.

Laptele de mama contine lactoza,
o glucida formata din alte 2 mo-
lecule cu o structurda mai simpla,
glucoza si galactoza. Galactoza
hraneste tesutul nervos. Oamenii
de stiintd au demonstrat ca laptele
celor mai inteligente specii de
mamifere contine cantitati im-
portante de lactoza, ori, laptele
uman se afla in topul speciilor al
caror lapte are o concentratie cres-
cuta de lactoza. Laptele de vaca, de
exemplu, este inferior din acest
punct de vedere, iar laptele de soia
sau laptele din unele formule nu
contin deloc lactoza, ci numai zahar
si sirop de porumb. Lactoza este
bine primitasi de fragilafloraintes-
tinaldasugarilor.

Proteinele din laptele matern sunt
superioare celor din alte tipuri de
lapte: raportul proteine din
zer/cazeina este mai mare, spre
deosebire de alte tipuri de lapte,
ceea ce faciliteaza o digestie mai
rapidd, scazand Tncarcarea
metabolica cu produsi de excretie.
De asemenea, laptele matern este
mai bogat n tau-rind, un amino-
acid important pentru cresterea
si dezvoltarea sistemului
nervos.

Hranit corect, copilul vostru
devine:

BINE FACUT FRUMOS

Vitaminele si mineralele ocupa un
loc esential Tn primii ani de viata ai
copilului, aceste substante active
fiind necesare n consolidarea cor-
puluisaufizicsiin structurareapro-
filului sdau psihic, emotional. Vita-
minele si mineralele pe care mama
le aduce micutului prin laptele sau
sunt net superioare produselor ori-
carei firme sau companii care fa-
bricaformule de lapte!



Chiar daca, aparent, laptele din

cutie contine cel putin la fel de
multe minerale si vitamine,
diferenta fundamentala este data
de biodisponibilitatea acestor ele-
mente adaugate. Astfel, laptele
matern nu numai ca furnizeaza
aceste substante nutritive in
proportia exacta necesara cresterii
copilului, dar le ofera intr-o forma
n care suntabsorbite usor.

De exemplu, cele trei minerale im-
portante, calciu, fier si fosfor,
sunt prezente in laptele matern, in
proportii mai mici decat se gasesc
n formulele de lapte, dar in intesti-
nul sugarului, absorbtia fierului
din laptele matern se face Tn
proportie de 50-75%, spre de-
osebire de fierul din formula,
care se absoarbe Tn proportie
de aproximativ 4%.

Ce se Intampla insa cu restul canti-
tatilor de fier si de minerale neab-
sorbite din laptele praf, din cauza
biodisponibilitatii scazute? R&man
nintestinul imatur al sugarului, tul-
burand ecologia mediului bacteri-
an, facilitand cresterea altor bacte-
rii daunatoare, ceea ce afecteaza
consistenta scaunelor, care capata
un miros neplacut.

Biodisponibilitatea crescuta a
acestor substante nutritive
din laptele matern se datoreaza

unor substante care cresc absorb-
tia, cum este cazul vitaminei C pen-
tru fier. S-a facut un experiment pe
mai multi voluntari, care au fost hra-
niti Tn paralel cu 3 categorii de lap-
te: uman, lapte de vaca si formula
de lapte, Tn fiecare dintre acestea
adaugandu-se aceleasi cantitati de
zinc si de fier (ale caror molecule au
fost marcate). S-au analizat apoi
procentele de absorbtie a acestor
elemente Tn séngele subiectilor. S-a
constatat ca procentul cel mai mare
de absorbtie a mineralelor in fluxul
sanguin I-au prezentat cele din lap-
tele matern, datorita biodisponibi-
litatii crescute; Tn celelalte doua ca-
zuri, mineralele au ajuns prepon-
derentinscaun.

Copiii alaptati au o piele mai fina,
cu aspect mai omogen, spre deo-
sebire de copiii alaptati cu formule
de lapte, a caror piele este mai as-
pra, maiuscata. Structura mai sa-
natoasa a pielii este data, pe de-o
parte, de substantele benefice din
laptele matern: acizii grasi, un fac-
tor de crestere al epidermei (EFG),
iar, pe de alta parte, de incidenta
scazuta a alergiilor si a eczemelor
care ar fi putut fi produse de pro-
teinele straine din laptele praf sau
dinlaptele de vaca.



Studiile au demonstrat ca alaptarea

n primii doi ani de viata previne a-

paritia obezitatii mai tarziu, la copil

si la adult. Desi formulele de lapte

au aceleasi cantitati de grasimi si de

calorii casilaptele matern, spre deo-
sebire de alimentatia naturald, ele

nu protejeaza deloc copiii fata de

obezitate, dimpotriva.

lata Tn ce mod aldptarea previne
obezitatea: copilul Tsi controleaza
singur, prin supt, aportul de sub-
stante nutritive. Daca 1i este sete
sau doreste sa se simta mai aproape
de mama lui, va suge putin, iar
primul lapte pe care 7l primeste din
séan are un continut scazut de gra-
simi. Daca micutului Ti este foame,
atunci va suge mai mult, stimuland
producerea, in sanul mamei, de
lapte bogat in grasimi. Ce se Tntam-
pla cand copilul este alimentat din
biberon, cu formula de lapte? Indi-
ferent ca i este foame, putin sete
sau ca doreste doar sa se simta bine
n bratele mamei, primeste tot tim-
pul aceeasi proportie de calorii si de
lipide. Sdadaugam ca, pe masurace
copilul creste, continutul laptelui
matern se modifica, astfel Tncat, la
sfarsitul primului an, cantitatea de
grasimi scade — si implicit numarul
de calorii.

Un alt factor important care va de-
termina, la copil, comportamentul
alimentar de mai tarziu 1l repre-
zintd hormonul satietatii din
laptele matern, colecistokinina
(CCK). La sfarsitul unui supt, cand
laptele este bogat Tn lipide, colecis-
tokininail determina pe copil sa in-
cheie masa. El isi dezvolta astfel,
singur, o modalitate de autoreglare
a aportului de hrana si invata sa se
bazeze pe ea. Cand 1l hraneste pe
sugar cu biberonul, de obicei mama
insista ca el sa ingurgiteze tot conti-
nutul, indiferent de dorintele micu-
tului, Infrangandu-i astfel senzatia
de satietate. Mai tarziu, copilul mai
mare (sau adultul) nuvamaiaveaa-
cest reper important in reglarea a-
portului de hrana, riscand sa ma-
nance mai mult decat ii cere orga-
nismul, ceea ce n timp conduce la
supraponderalitate si obezitate.

Copiii care se hranesc la sanul
mamei isi dezvoltd prin supt, in
mod armonios, muschii si oasele
fetei, ceea ce determina un spatiu
suficient pentru formarea si ali-
niereacorectaadintilor. Copiii hra-
niti din biberon 1si dezvolta mai pu-
tin oasele maxilarului si muscula-
tura fetei si sunt mult mai pre-
dispusiladistorsiuniinalinie-



rea dintilor, a caror corectare nece-

sitd tratamente Tndelungate. Medi-

cii dentisti pot spune deseori cu pre-
cizie, observand formaguriisiama-
xilarelor, daca un copil a fost alap-

tat natural sau nu.

La sanul mamei sale, copilul
devine

IUBITOR VESEL

Prinalaptare, intre mamasi copil se

realizeaza un contact piele-la-piele

care determina secretia hormo-

nului ocitocing, supranumit si

hormonuliubirii. Lapieptul ma-

mei sale micutul este relaxat sin pa-
ce, deoarece se afla Tn deplina sigu-

ranta siarmonie emotionala.

Legatura de iubire astfel creata ra-
mane un reper viu pentru relatiile
de afectiune pe care le va stabili mai
tarziu, dar si pentru stima de sine,
ale carei baze se pun’in primii anide
viata... Atat mama, cat si copilul Tsi
ofera dragoste unul celuilalt, invata
sa-si recunoasca reciproc nevoile,
manifestand si exersand astfel
empatia.

Prin aldptare, recuperarea dupa
nastere se face mult mai repe-
de pentru mamica. Suptul stimu-
leaza secretia de ocitocina, care pro-
duce contractia uterina si revenirea
uterului la dimensiunile din peri-
oadaanterioarasarcinii.

Tn comparatie cu mamicile care-si
hranesc copiii cu biberonul, cele ca-
re alapteaza slabesc mult mai u-
sor in urmatoarele 3-6 luni conse-
cutive nasterii, desi dieta lor are
mai multe calorii, iar un alt studiu,
efectuat la o luna dupa nastere, a
aratat o scadere a circumferintei la
nivelul coapselor semnificativ mai
mare la mamicile care aldpteaza,
comparativ cu celelalte.

Prin aldptare, in corpul femeii se rea-
lizeaza un echilibru hormonal stabil,
care mentine scazut nivelul estroge-
nilor, ceea ce previne aparitia anu-
mitor tipuri de cancere: uterin, de
sansaudeovar.

Totdata, acest echilibru hormonal
induce o stare de bine, de relaxare,
ajutand mamica sa se elibereze ra-
pid de stres.



Studiile arata ca femeile care au a-
laptat sunt mai putin expuse, la
menopauza, riscului de osteo-
poroza. Comparativ, femeile care
nu au aldptat sunt expuse la un risc
de 4 ori mai mare de a dezvolta
osteoporoza.

Inhibarea ovulatiei si a menstru-
atiei pe parcursul perioadei hranirii
copilului la san face din alaptare o
metoda contraceptiva impor-
tanta.

Familiile unde copiii sunt aldptati
pot face economii substantiale
de timpside bani,avandinvede-
re ca nu este nevoie sa se cumpere
formule de lapte, biberoane sau te-
tine, nici sa se sterilizeze recipien-
tele de cateva ori pe zi. Copiii alap-
tati sunt mai sanatosi. Tn conse-
cintd, este mai putin probabil sa ai-
ba nevoie de servicii medicale.

Pentru aintelege maibine cum poa-
te corpul mamei sa produca laptele
atat de necesar copilului, iata cate-
va notiuni de anatomie si fiziologie
a sanului. Tn desenul alturat este
reprezentata structura interna a
sanului. Se pot observa alveolele,
structurile glandulare care produc
si stocheaza laptele. Ele se eliberea-
za Tn momentul n care copilul Tn-
cepe sa suga. Laptele strabate

canaliculele si se varsain sinusurile
care se gasesc sub areola mamara.
Tn fiecare san exista 15-20 canali-
cule care conflueaza la orificiul ma-
melonului (sfarcului). Tn jurul aces-
tui orificiu, laexterior, se aflaareola
mamarad, a carei culoare se inten-
sifica Tn timpul sarcinii. Este
foarte important ca, atunci
cand suge, copilasul vostru sa
prinda cu gurita nu numai
sfarcul, ci si areola, pentru a
nu comprima cu buzele sinu-
surile aflate sub areola mama-
ra. Tn jurul sfarcului, pe areold, se
gasesc glandele Montgomery, mici
structuri ca niste broboane care de-
vin mai evidente la frig, cand ma-
melonul se contracta. Aceste mici
glande produc o substantd lubri-
fiantd, care mentine umiditatea si
supletea mamelonului, ajutand la
prevenirea infectiilor. Este impor-
tant ca sfarcurile sa fie spalate
cu apa calda, fara sapun, pen-
tru a nu curata aceasta substanta
protectoare.

|
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Ductule ————

D




Probabil ati observat cum se modi-
ficaaspectul snilor de-a lungul sar-
cinii. Pe masura ce structurile care
produc lapte se dezvolta, sanii cresc
Tn dimensiune, datorita, in special,
tesutului gras care nveleste aceste
structuri, protejandu-le. Uneori sa-
nii pot prezenta striatii datorate
acestei cresteriinvolum. Venele de-
vin mai vizibile prin transparenta
pielii, in urma afluxului crescut de
sange din glanda mamara. Glande-
le Montgomery devin mai proe-
miente, iar culoarea areolei mama-
re se intensifica, ceea ce va avea un
rol in orientarea vizuald a nou—nas-
cutului catre sfarc. Colostrul incepe
sa se produca din al 2-lea trimestru
de sarcina si mamica poate observa
acest lucru prin prezenta fie a unei
scurgeri galbui din san, fie a unei
cruste uscate in jurul mamelonului.

Dupa nastere si eliberarea placen-
tei, un hormon numit prolactina sti-
muleaza glanda mamara sa produ-
ca lapte matur. Prolactina transmi-
te celulelor alveolare semnalul sa ex-
traga apa si substante nutritive din
fluxul sanguin si sa formeze lance-
put colostru, apoi lapte. Cand ince-
pe sa se hraneasca, micutul suge Tn
reprize scurte, primind la Tnceput

laptele care s-a acumulat in san in-
tre supturi, un lapte bogat in pro-
teine si carbohidrati, cu o concen-
tratie scazuta de grasimi. Acest lap-
te potoleste mai degraba setea
copilului. Dacafi este foame, el con-
tinua sa suga, stimularea mamelo-
nului declanseaza secretia unui hor-
mon, ocitocina, care produce ex-
pulzia laptelui printr-un mecanism
de contractie a ductelor din tesutul
sanului. Laptele astfel secretat este
Tmpins n spatele areolei, de unde
este preluat prin supt de gura
copilasului. Acest lapte este bogat
n calorii si grasimi, are aspect mai
cremos si 1i satisface foamea. La
Tnceputul perioadei de alaptare, re-
flexul de expulzie a laptelui se de-
clanseaza in cateva minute si mama
poate simti caldura, furnicaturi Tn
san sau usoare mancarimi. Tn ace-
lasi timp, copilul incetineste ritmul
de supt, incepand sa Tnghita ritmic.
Treptat, treptat, reflexul de expul-
zie poate sa apara mult mai repede,
n cateva secunde. Cel mai rapid se
produce atunci cand mamica este
relaxata si se simte confortabil.



Cantitatea de lapte produsain
san depinde de cat de frecvent
va alaptati copilul si de cat de
eficient este suptul. Cu cat micu-
tul va suge mai des la san, cu atéat se
va stimula producerea celor 2 hor-
moni, prolactina si ocitocina, si cu
atat mai mult va creste secretia de
lapte. Pentru a furnizacopilului vos-
tru o cantitate suficienta de lapte,
oferiti-i sdnul ori de cate ori 1l cere
si lasati-1 sa se alapteze dupa voie.
Tn acest sens, nu conteaza de cate
ori suge ntr-o zi, nici de cat timp
are nevoie pentru un supt. Nu exis-
ta pericolul sa se hraneasca mai
mult decat are nevoie: va amintiti
de hormonul satietatii, care-i da
semnalul atunci cand trebuie sa se
opreasca! Dimpotriva, daca 1l alap-
tati la ore fixe, dupa un plan pe ca-
re-1 prestabiliti fara a tine cont de
semnalele copilului, riscati sa Tn-
tarziati venirea laptelui Tn san si
ve?i diminua astfel secretia de
lapte. Daca ati lasa de exemplu 3
sau 4 ore intre supturi, ati putea
constata o senzatie de plenitudine
lanivelul sanilor si faptul ca eiincep
sa devina durerosi. Dupa ce il hra-
niti pe copil, s&nii “se golesc” si de-
vin moi.

Este important sa va amintiti ca in-

totdeauna aveti lapte suficient pen-

tru copilul vostru! Nu este necesar sa

asteptati ca sanii sa se Tntareasca

pentru a-l hrani. Chiar daca |-ati

aldptat cu cateva minute in urma si

sanii suntmoi, de indata ce puneti co-
pilul lasén, veti fi capabila sa-i oferiti

suficient lapte datorita reflexelor a-

mintite. Chiar dacasuntetiingrijora-

ta pentru cantitatea de lapte pe care

o produceti, pur sisimplu aldptati co-
pilul cat mai des! Luati-vaoziincare

sava relaxati si sa stati cu copilul, ofe-
rindu-i sanul ori de céte ori il cere.

Aceasta stimulare hormonala va ga-

ranta cresterea cantitatii de lapte pe

masuracererii!

Fig. 1: Mama sustine capul
copilului, fara a-l presa

1.Pozitie conforta-
bila a mamei (spa-
tele si bratul ma-
mei pe caretine co-
pilul stau sprijini-
te-Fig. 2).




2. Copilul intors
cu tot corpul ca-
tre mama, cu ca-
pul, umerii si sol-
dulintr-olinie (a-
sezat intr-o dun-
ga), sustinut du-
pa ceafa si umeri
(nudupacap).

Fig. 3

3. Corpul copilului sa atinga cor-
pul mamei pe o suprafata cat mai
mare (pieptla piept).

4. Capul copilului sa fie la un nivel
cusanul, mamelonulindreptul na-
rilor copilului (Fig. 3).

5. Mama sa atinga usor buzele co-
pilului cu s&nul, pana micutul Tsi
deschidelarggura, limbasafiejos.

6. Copilul se aduce la san, nu sanul
lacopil; sedirectioneaza buza infe-
rioaraacopilului sub mamelon. Co-
pilul trebuie sa prinda cat mai
multdin areola.

7. Buza inferioara sa fie rasfranta,
limba scoasa peste gingia inferi-
oara Tnconjoara sanul; barbia sa
atinga sanul; narile sa ramana
libere.

8. Ritmul rapid de supt de la Tnce-
putseincetineste; suge Tncetsi pro-
fund, cu pauze lungi; se aude cum
Tnghite in ritm regulat; suptul nu
este zgomotos; nu se infunda obra-

zulIn timpul suptului.

9. Mama nu acuza durere la nive-
lul mamelonului in timpul suptu-
lui. S&nul are forma rotunda si a-
reola se vede deasupra gurii copi-
lului. S&nii raman moi dupa alap-
tare (nu este valabil pentru colos-
tru).

10. Copilul lasa singur sanul.
Semnele uneiatasariincorecte

1. Supt zgomotos sau buze stranse
Tn timpul suptului, obrazinfundat.

2.Barbiacopilului nu atinge sanul,
buzainferioaracurbatainterior.

3. San deformat, Tn timpul sup-
tului se vede areola sub buza infe-
rioaraacopilului.

4. Durereinsansauin mamelon.

5. Capul copilului departat de cor-
pul mamei.

6. Mama aplecata peste copil.

7.Suptinritm rapid.

Cand alapteaza, mamicile au nevo-
ie de un surplus de 300 de calorii pe
zi, la un total zilnic de cel putin
1500 calorii.



Orice substanta introduceti n
corpul vostru Tn perioada de alap-
tare are toate sansele sa treaca Tn
lapte si sa ajunga la copil. Pe de alta
parte, corpul vostru are capacitatea
sa formeze lapte bogat in nutrienti,
chiar dacad alimentatia voastra nu
este Intotdeauna la fel de bogata Tn
aceste substante.

Gustul laptelui matern este usor in-
fluentat de alimentatia mamei, su-
garul alimentat la séan fiind expus
unor gusturi variate, Tnca din pri-
mele zile de viata. Se considera ca
aceste experiente gustative duc lao
mai buna acceptare a diferitelor ali-
mente, Tn momentul diversificarii.

Este foarte important ca, Tn perioa-

da aldptarii, sa se respecte, totusi,

catevaprincipii:
A se evita consumul de alcool,
deoarece sugarul are mari difi-
cultdti sa 1l neutralizeze; acelasi
lucru se Tintdmpla si daca mama
fumeaza, nicotina si toxinele din
tigari 1i fac mult rau: ele scad
cantitatea de vitamina C din lap-
tele matern si expun nou—nascu-
tul la pericolul de moarte subita.
Medicamentele si contra-
ceptivele sunt in general con-
traindicate, fiindca trec usor n

lapte si implicit la copil, de aceea
trebuie consultat Tntotdeauna
medicul in aceasta situatie.

Cafeaua, ceaiul negru si cio-
colata, precum si condimen-
tele foarte picante intrain ca-
tegoriaalimentelor ce produc iri-
tabilitate si agitatie la unii nou-
nascuti. Dacad apar semne de a-
lergie: eruptie cutanata, iritatie
la scutec, afectarea starii de buna
dispozitie a copilului, verificati
daca nu este o reactie alergica la
alimente: lapte de vaca, oua,
scoici, grau, nuci, alune; in acest
caz, puteti exclude alimentul res-
pectiv 10-14 zile din alimentatia
voastra, pentru averificaefectul.

Daca panala 6 luni copilasul vostru
are o indicatie absolutad pentru ali-
mentatia exclusiva la san, Tnce-
pand cu a 6-a lunadieta lui se di-
versifica. Alimentul nou intro-
dusvafipropussi nuimpus, la-
sand copilul sa decida acceptarea
lui. Fiecare aliment trebuie intro-
dus singur, pe rand, asteptandu-se
3-5zile pana la introducerea urma-
torului, pentru a urmari eventua-
lele reactii ce pot aparea lacopil: dia-
ree, varsaturi sau eruptii cutanate.



Este preferabil ca primele alimente
sa fie moi, zemoase, ulterior adau-
gandu-se si alimentele mai solide.
Atentie laalimentele solide care pot
provoca sufocarea copilului: nuci,
alune, boabe de strugure, bucati de
legume sau carneetc.

De regula, pentru sugarul sanatos,
primul aliment introdus va fi piu-
reul de legume (parti egale mor-
covi, cartof, dovlecel, teling, pastar-
nac, patrunjel, frunze verzi, salata,
stevie, spanac, o ceapa care se scoa-
te dupafierbere).

Idealul este prepararea la oala sub
presiune sau laabur, cu mixarea cat
mai find a legumelor fierte, cu puti-
nad zeama Tn care au fost preparate,
panalaobtinereaunei paste de con-
sistenta unei smantani groase. Ini-
tial piureul va fi dat ca atare, ur-
mand sa fie imbogatit dupa cateva
zilecu:

unt/ ulei de masline;

carne de pasare/vita/curcan—nu
mai multde 3zile/sdptamana;

frunze crude de marar toca-
te/patrunjel verde pentru aport
devitaminaC.

Ulterior, piureul de legume se
poate Tmbogati si cu broccoli, fasole
verde, mazare.

Este preferabil s& nu se asocieze do-
ua proteine la aceeasi masa. De ex-
emplu, 2 tipuri de carne, mazare cu
carne sau combinatii de carne cu
produse lactate etc.

Galbenusul de ou vafi oferit pro-
gresiv de 3 ori/saptamana, fiert 10',
Tnzilele de piure faracarne.

Pestele alb fara oase se introduce
in alimentatie Tn jurul varstei de 1
an. Traditionalul ficat de pasa-
re nu constituie o necesitate in
alimentatia sugarului. Avandin
vedere ca ficatul filtreaza principa-
lele toxine care trec prin organism,
celulele ficatului de pasare sau de
animal sunt Tncarcate cu toxine Si
metale grele.

Alimentele pentru sugar vor fi pa-
sate pana la aparitia primilor dinti
si apoi triturate (maruntite si zdro-
bite).

Se pot da copilului unele preparate
din comert, cum ar fi piure la
borcan pentru sugari peste un an,
deoarece prezinta urmatoarele
avantaje:

au o compozitie standardizata con-
formcerintelor internationale;

sunt testate si declarate sigure
din punct de vedere bacteriologic
sial toxicitatii;

suntinstant.



Desigur, este comod sa-l hranesti cu
aceste produse, dar ele sunttotu?i des-
tul de procesate si relativscumpe.

Piureul de legume va finlocui
treptat mesele de lapte oferite Tn
jurul pranzului, aceasta fiind pri-
mamasacomplementara.
A 2-amasacomplementaravain-
locui masa de lapte oferita, de
obicei, la orele 9-10 si ea va fi
constituita Tn principal din fruc-
te. Fructele ce pot fi oferite suga-
rului sunt diverse (mere, pere,
piersici, caise, pepene galben, ba-
nane, suc de portocale, avocado
etc.). Se vor evita pana la un an
fructele recunoscute ca avand po-
tential alergic (capsuni, zmeura,
fragi, kiwi). Fructele vor fi pasate
sau rase pe razatoare de plastic/sti-
clasinulisevaadaugazahar.
Ultima masa de diversificare va fi
cea oferita n intervalul orar 16-18
?ivafialcatuitadincerealefaraglu-
ten péanala7 - 8 luni (produse Tim-
bogatite cu fier, vitamine speciale
pentru sugar sau orez pasat cu
branzade vaci, produs pe care-1pre-
paratiingospodarie).
Dupa varsta de 8-10 luni, se pot in-
troduce fainurile cu gluten (pro-
duse Tmbogatite destinate special
sugarului) sau biscuiti simpli —fara
cremd, fard aditivi si conservanti

etc. — si paine integrala sau cu
multicereale (cerealele sunt o sursa
energetica importanta).
Dupa 7 luni, masa de cereale poate
fialternatacuiaurt, oferitcu 2-3lin-
gurite de cereale +/- fructe proas-
pete.
Tnfinal, sugarul vaavea:
5mese x150-200g
1. Dimineata: séan sau/si formula
de lapte;
2.0ra9-10: paine/fructe;
3.0ral2-14: piure de legume cu
carne sauou/unt/ulei;
4,.0ral6-18: cereale;
5. Seara: san sau/si formulade
lapte.

Dupa 12 luni, oferiti copiilor o ali-
mentatie care contine toate cele 4
grupe alimentare, Tn urmatoarele
proportii zilnice:
40-60% cereale si preparate de
cererale;
20-40% legume (cu continutsca-
zutdeamidon);
5-10% lactate, oua, peste si car-
ne, legume bogate Tn proteine si
amidon (fasole, mazare, linte,
produse de soia);
5-10% fructe;
Mici cantitdti de seminte, nuci
saualge.



Alimentatia sanatoasa pentru su-
gar ar trebui safie echilibratain sub-
stante nutritive: macronutrienti
(proteine, lipide si glucide) si mi-
cronutrienti (minerale, vitami-
ne). Acestaport este deosebitde im-
portant, fiindca in primii ani de via-
ta are loc o crestere ponderala
accentuata (triplarea greutatii la
un an) dar si 0 maturizare a sis-
temului nervos, evidentiat prin
cresterea perimetrului cranian cu
10cmin primul andeviata!

Tn cazul Tn care sugarului nu i se
oferd o hrana adecvata, care sa con-
tina: proteine, cum sunt cele din
oua, carne sau peste, cereale, care
sunt principala sursa de fibre si e-
nergie, fructe, bogate in vitamine
si minerale, se poate instala malnu-
tritia protein-calorica, cu consecin-
te dezastruoase asupra sanatatii co-
pilului.

Proteinele sunt esentiale pentru
formarea tesuturilor, determinand
cresterea si dezvoltarea organis-
mului; totodata, ele formeaza anti-
corpi, enzime, hormoni.

Principalele surse de proteine sunt:

produsele animale: peste, oua,
lapte si produse lactate, carne;

unele legume: fasole — verde
(pastai) si uscata — mazare, soia,
linte;

nuci, alune, seminte.

Lipidele sunt compusi chimici
complecsi sub forma de colesterol,
trigliceride, fosfolipide.

Tn compozitia lipidelor intra si anu-
miti acizi grasi esentiali (care nu
pot fi sintetizati in organism):
acidul linoleic si linolenic. Copilul
poate primi acesti acizi grasi din
uleiul vegetal de floareasoare-
lui, de porumb sau de soia.

Vaamintiti ca laptele matern con-
tineunacid grasomega 3, DHA: aci-
dul docosahexaenoic, cu rol esen-
tial Tn maturarea sistemului nervos
central si al retinei. Dupaintarcare,
copilul poate primi acest element
foarte pretios din peste: macrou,
ton, sardina, somon etc. sau prin
aportuldeulei de peste.

Lipidele au rol in aportul caloric, in
absorbtia vitaminelor liposolubile
(A, D, E, K), sunt constituenti ai
membranelor celulare si precursori
ai prostaglandinelor si hormonilor.

Glucidele sunt principala sursa de
energie provenita din alimente; ele
suntindispensabile functionarii tu-
turor celulelor, n special celulelor
creierului.



Glucidele cele mai calitative pentru
organism sunt cele complexe, care
sunt continute in cereale si de-
rivate din cereale: paine, paste,
orez, fulgisau uruiala de cereale.

Ele ofera simultan un ansamblu de
glucide complexe si de proteine a-
daptate nevoilor corpului; este hra-
na esentiald care, acum multe mii
de ani, a produs saltul umanitatii pe
o0 treapta superioara de dezvoltare,
influentand, fara indoiald, evolutia
creierului si afunctiilor sale superi-
oare.

Prin macinarea si rafinarea boa-
belor de cereale, membrana exteri-
oara si germenul acestora sunt in-
laturate, Tnlaturandu-se totodata o
cantintate importanta de fibre, mi-
nerale si vitamine, ramanand doar
membrana interioara, bogata in a-
midon.

Astfel, o mare parte din valoarea nu-
tritiva a bobului dispare, deoarece
dintre toate cele trei straturi ale bo-
bului, membrana exterioara si ger-
menul contin cantitatile cele mai
maride elemente nutritive.

Tn cazul cerealelor integrale, sunt
pastrate toate cele trei parti ale bo-
bului, tocmai pentru a nu se pierde
nimic din beneficiile sale. Fiecare
parte a bobului integral are valori
nutritive specifice, insd tocmai com-

binatia celor trei parti sta labazabe-
neficiilor unice si eficiente pentru
sanatate ale cerealelor integrale.
Continutul benefic al cerealelor in-
tegrale este dat de triada vitami-
ne—minerale—fibre.

Produseledincereale/fainain-
tegrald, cum ar fi: painea inte-
grala, orezul integral, pastele din
fainad integrald, cerealele (fulgii) si
semintele contin fier, complexul de
vitamine B, proteine, minerale si
fibre, elemente esentiale pentru
crestereasi dezvoltarea copilului.

Alte surse de glucide si de vitamine
suntlegumelesifructele.

Fructele si legumele contin vitami-
naC, care dezvoltain organism gin-
gii sanatoase, capacitatea de vin-
decare si cicatrizare rapida a rani-
lor, absorbtia crescuta de fier. lata
cateva fructe si legume care contin
vitamina C : pepene galben, porto-
cale, rosii, ardei, varza, broccoli,
toate legumele cu frunze verzi. Prin
fructe si legume creste si aportul de
minerale, de fibre si de energie, atat
de necesare corpului fizic. Tn plus,
verdeturile aduc cantitati insemna-
te devitaminaA, de fier si folati, sub-
stante nutritive importante pentru
dezvoltareacopilului.



Serecomanda de catre medicul de fa-
milie cea mai potrivita formula de
lapte praf, tindnd cont de particu-
laritatile de dezvoltare ale fiecarui su-
gar. Tncepand de la varsta de 1 an si
jumatate, se poate introduce in ali-
mentatia copiluluisi laptele de vaca.

La acestea vor fi adaugate alte ali-
mente, Tn functie de varsta copi-
lului; daca se administreaza de ex-
emplu lapte de vaca, se vor asocia
sucuri de legume pentru mai buna
digerare a laptelui si absorbtia cal-
ciului. Acesta asociere nu se reali-
zeazalaaceeasi masa, deoarece este
preferabil ca laptele sa se admini-
streze singur. Celelalte suplimente
se potintroduce laalte mese.

Daca sugarul este hranit cu lapte de
animal, este preferabil sa se dea n-
tr-un clocot, pentru a se distruge si
microbii care supravietuiesc
pasteurizarii. Tn aceast fel, subs-
tantele nutritive din lapte se pas-
treazaintr—o mare masura.

Tn laptele uman, cantitatea de pro-
teine din zer este de 4 ori mai mare
decat Tn laptele de vaca. Aceste
proteine sunt solubile Tn apa si usor
digerabile, spre deosebire de cazei-
na, care se digera mai greu. Prin
fierbere rapida (dat in clocot), lan-
turile proteinelor din laptele de va-

ca se rup, facand astfel laptele mult
mai digerabil.

Atentie la laptele omogenizat care,
prin actiunea unei enzime, xantin-
oxidaza, afecteaza endoteliul vase-
lor de sange prin depunerea coles-
teroluluilaacestnivel.

Laptele mamei este optiunea cea
mai buna pentru sugar deoarece,
asa cum ati aflat, prin calitatile sale
creste imunitatea si previne Tmbol-
navirea mai tarziu, n viata adulta.

Tn cazul in care mama ncepe si lu-

creze si nu-si poate hrani copilul la
san, ea poate sa extraga dimineata
laptele cu pompa; laptele se poate
pastra la rece si, in prealabil Tncal-
zit, se poate administra copilului,
cu biberonul, mai tarziu.




Toate substantele nutritive necesa-
re pentru cresterea si dezvoltarea
copilului Tn conditii optime se afla
Tn dieta vegetariana, cu singura po-
sibild exceptie a vitaminei B12. Lip-
sa acesteia poate fi prevenita prin
administrarea de galbenus de ou.
Alimentatia vegetarianad este bine
tolerata de sugar deoarece, pana la
2 ani, copilul nu are enzime pentru
digestia corespunzatoare a pro-
teinelor siaglucidelor complexe.

Bauturi racoritoare — cu sau
faraarome de fructe —din comert
(riscdealergie);

Alimente solide si rotunde
care pot provoca aspiratii (alune,
migdale, boabe de porumb, flori-
cele, bomboane);

Alte alimente alergizante (cio-
colatd, cacao etc.). Tn plus, cio-
colata contine o substanta simi-
lara cafeinei (teobromina) si acid
oxalic, care poate inhiba absorb-
tia calciului; poate produce mu-
cus (contine de obicei zahar si lap-
te procesat);

Rantasuri, alimente prdjite,
picante, alimente tip fast-food.
Acesteadinurmasuntde evitat si
mai tarziu, nu numai in primii
anide viata. Poate ati aflat dejaca
n America, unde hrana tip fast-
food este foarte raspandita, rata
obezitatii a crescut Tngrijorator,
mai ales printre adolescenti si
tineri. Deja s-au luat masuri de
schimbare a alimentatiei in scoli
si gradinite, aceste produse — de-
numite in jargon “junk food” (a-
dica alimente-deseuri) —fiind in-
locuite cu alimente bogate in nu-
trienti: mai multe fructe, paine
integrala, lactate cu procent sca-
zutdegrasimi.

Uleiurile rafinate, margari-
na si produsele care contin gra-
simi hidrogenate (cititi eti-
cheta cand cumparati orice pro-
dus!); aceste substante modifi-
cate sau sintetice pot bloca meta-
bolismul lipidelor, crescand ris-
cul de afectare a sistemului ner-
vos, riscul de instabilitate emo-
tionala si de aparitie, mai tarziu
Tn viata, a tulburarilor degenera-
tive siabolilor cronice;

Tndulcitorii sau zaharul ra-
finat nu sunt considerate ali-
mente, ci substante chimice de
sinteza care influenteaza, intr-o
maniera nefavorabild, majo-



ritatea proceselor vitale din orga-
nism. Daca nu se poate renunta
complet la zahar, se pot da copilu-
lui, cel putin, produse care contin
zahar brun; chiar ?i a?a, cu cat mai
tarziunviata, cu atadt maibine.

Mierea de albine poate fi ofe-
rita copilului dupa varsta de un
an (mai devreme exista riscul de
contaminare cu o bacterie peri-
culoasa, clostridium - botulini-
cum, care la adult este inactivata
Tn tubul digestiv);

Sareaseevitapanalavarstade 1
an, fiindca poate inhiba cres-
terea;

Laptele de vaca se poate intro-
duce in alimentatie dupa varsta
de un an (optim ar fi dupa varsta
de 2-3 ani, avand in vedere speci-
ficul digestiei la copiii mici);
Suntdeevitatin primul an de via-
ta ceapa cruda sau usturoiul.
Aceste alimente sunt foarte utile,
totusi, Tn raceli si parazitoze; in
acest ultim caz, timp de 1 sapta-
mana, se poate da copilului cate
un catel de usturoi taiat feliute Tn-
tre feliute de mar (dupa véarsta de
lan).

De fiecare data cand il alimen-
ta?, puneti copilul in sezut, in
poala dumneavoastra sau pe un
scaunel special amenajat, astfel
Tncat sa poata observa fiecare lin-
guritd Tnainte de a o primi. Per-
miteti-i sd atingd mancarea—din
lingurita sau din vas — ca sa o cu-
noasca mai bine; daca doreste sa
manance cu manutele, lasati-I

(0);

Hraniti-1(0) respectand tempo-
ul sau, nu-1(o0) presati sa manan-
ce mai repede sau mai incet decat
doreste;

Opritialimentarea cand va dasem-
nalul ca este suficient. De cele mai
multe ori, copilul isi vaintoarce ca-
pul, refuzdnd sd mai primeasca
mancarea. Folositi lingura laintro-
ducerea alimentelor solide (in nici
un caz biberonul). Initial adminis-
trati doar 1-2 lingurite de alimente
solide;

Introduceti de fiecare data doar
un singur aliment nou. Daca co-
pilul refuza un aliment, acceptati
refuzul Tn mod calm si oferiti-i
acelasi aliment dupa cateva sap-
tamani;

Tn momentul n care devine inte-
resat, oferiti-i bucatele mici de



branza, vegetale fierte, banana,
biscuiti;

Copilul poate sa bea din cana in-
cepand cu 6-8 luni. Renuntati la
biberon Tn jurul varstei de 12

luni. Folositi numai cana la ad-
ministrarea lichidelor.

Este ideal ca atat alimentatia la
san, cat si cea diversificata sa fie
facute de mamaintr-ostaredear-
monie, de care copilul va benefi-
ciadirect;

Primul aliment solid care i se da
copilului dupa alaptare este foar-
te important. Se va crea mai tar-
ziu o dependenta fata de acel
ment: daca alimental respectiv
va contine indulcitori, sare sau
uleiuri, mai tarziu va simti nevo-
ia de dulciuri, alimente sarate
saugrase;

Este bine cape primul planinale-
gerea hranei sa se afle nevoile ali-
mentare ale copilului; ajutati-I
sa-si selecteze singur hrana si sa
constientizeze legatura intre ali-
mentele care-i produc o stare de
binesicele care-ifacrau;

Este foarte importanta atmosfe-
radin timpul mesei pe care fami-
liaocreeazain jurul copilului; evi-

tarea conflictelor sau discutiilor
inutile la masa; cultivarea unei
stari de multumire si pace care
faciliteaza buna digestie si
absorbtie a hranei;

Tncurajati copilul s& mestece bi-
ne alimentele si sa le tina sufici-
entTn gurd, inca de mic. Nu-I for-
tati s& manance repede sau prea
mult, atunci cand este prea obo-
sitsau surescitat;

Lasati-1 pe copil sa va ajute sa ga-
titi mancarea, pentru a-i stimula
creativitatea si a-i forma respon-
sabilitatea;

Dati copilului portii mici, lasati-I
pe el sa ceard; chiar daca sare peste
0 masa, cel mai important este sa
manance cand1i este foame;

Nu rasplatiti copilul cu un desert
sau, mai ales, nu 1l pedepsiti in-
terzicandu-i desertul; se poate
crea o conditionare foarte peri-
culoasa: asociind dulciurile cu o
placere interzisa, 1?i va perverti
pentru viitor obceiurile alimen-
tare;

Pentru a stimula apetitul copilu-
lui, puteti realiza combinatii de
senzatii gustative si olfactive,
oferindu-i alimente cu diversita-
te degusturi, formesiculori.



Céand un copil Tsi schimba obice- na materiald, copilul va primi cal-
iurile alimentare, poate fioetapa durasisprijinul vostru, daruirea cu
normalain dezvoltarealuisauun careilvegheatisiil ingrijiti.

prim semn de boala. Cel mai bine
este sa-i dati copilului o alimen-
tatie simpla si sa vedeti ce se Tn-
tampla.

Alimentandu-I corect, atat in plan fi-
zic, cat si in planul gandurilor si al
emotiilor, veti crea conditiile pen-
tru ca potentialul sau sa se dezvolte,
sa se afirme, pentru manifestarea
calitatilor si virtutilor pe care le-ati
visat Tnca din perioada prenatala.
Dincolo de beneficiile Tn planul
sanatatii si dezvoltarii sale armo-
nioase, veti simti intreaga viata sa-
tisfactia Tmplinirii, cu rabdare si
ntelegere, cu abnegatie si sacri-
Tn aceste alegeri, iubirea pe carei-o  ficiu, si mai ales, cu multa dragoste,
purtati va va calauzi. Odata cu hra- amisiuniivoastre de mamal

Pe parcursul acestor pagini v-am
raspuns, poate, la cateva intrebari
despre cat este de important sa va
hraniti copilul la san, cum puteti
continua sa-l alimentati pentru sa-
natateasi armoniasa.
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