SUPORT PENTRU DIVERSIFICAREA ALIMENTATIEI

Alimentatia exclusiv cu lapte matern asigura nevoile
nutritionale complexe pentru cresterea si dezvoltarea sugarului
sanatos pana la varsta de 6 luni. Laptele matern este alimentul
ideal, cel mai potrivit sugarului. Foarte rar, daca alimentatia
naturala nu este posibild, sugarul va fi alimentat artificial, cu o
formula de lapte. Dupa varsta de 6 luni laptele matern in sine nu
asigura nevoile nutritionale, dar va ramane principalul aliment al
sugarului pana la varsta de 1 an. Aldptarea poate fi continuata
chiar si pana la varsta de 2-3 ani, dupa preferinta mamei si a
copilului.

Este bine sa cunoastem regulile diversificarii alimentatiei. La
varsta de (4)-6 luni se va incepe diversificarea alimentatiei.
Oportunitatea diversificdrii se va decide in functie de stadiul de
dezvoltare psihomotorie al sugarului (cand arata interes fata de
alimente, incearca sa inghita piure-urile, poate fi alimentat in
pozitie semisezandd). Dacd copilul este bolnav, amanam
introducerea unui aliment nou in alimentatie.

Alimentele solide vor fi oferite sugarului la inceputul
alimentatiei, inainte de aldptare. Suptul de dimineata si de seara
va fi mentinut pana la varsta de 1-2 ani.

Alimentele vor fi administrate cu lingurita, cantitatea lor se va
creste progresiv de la 20-30g pana la 200-250g, urmarind
toleranta digestiva a sugarului (apetit, scaune). La interval de 3-5
zile putem introduce cate un aliment solid nou in alimentatie. Nu
vom adauga sare sau zahdr la mancarea preparatd pentru sugar.

Copiii alimentati artificial cu formula de lapte, in timpul
diversificarii, necesita si o cantitate suplimentara de apa, de cca.
120-180ml/zi, ce se va administra din cana sau pahar, nu din
biberon.

CATEVA RECOMANDARI:

Dupa aparitia dintilor in locul pireurilor vom administra
alimente pisate cu furculita.

Alimentele refuzate de copil se pot incerca de cca 8-10 ori pana
la acceptarea lor.



In momentul cand sugarul sti singur in sezut, el poate fi
alimentat la masa, impreuna cu toata familia. Nu este bine sa
folosim alimentatia pentru recompensa, calmarea sau pedepsirea
copilului. Daca copilul este bolnav, nu se recomanda
administrarea medicamentelor amestecate in maéancarea sau
bautura lui.
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Ordinea introducerii alimentelor poate fi decisd de parinte.
Primul aliment oferit poate sa fie pireul de fructe sau pireul de
legume sau un preparat de cereale.

Pireul de fructe va fi preparat din fructe crude bine spalate si
curatate. Dupa pireul de mere si piersici se pot incerca si alte fructe
de sezon: visine, pepene galbene, cirese, prune decojite, apoi pot
urma citricele, perele si bananele. La pireul de fructe nu se adauga
zahar, piscoturi sau biscuiti.

Pireul de cartofi poate fi baza pireurilor de legume. Putem
adauga morcovi, sfecld, salata, dovleac, brocolli, fasole verde,
mazare verde decojite, mai tarziu varza si conopida.

Dupa varsta de 6-7 luni vom imbogati pireul de legume cu
carne (carne de pui, de vitel sau de porc slab) in cantitate de 10-15
g, crescand cantitatea pana la 1 an, la 25-30 g. Carne de peste sau
ficat de pui se poate administra 1 datd pe saptamana sugarului.

Tot dupa aceasta varsta vom adauga la pireurile de legume
uleiuri vegetale (oliva-masline, floarea soarelui, rapitd), in
cantitate de 1 lingurita la 100g de pireu de legume. Uleiul va fi



amestecat cu pireul gata preparat, fara sa fie fiert.

Dupa varsta de 8 luni vom administra sugarilor galbenus de
ou bine fiert apoi mai tarziu si albusul de ou, de 2-3 ori pe
saptamana.

Cerealele folosite in alimentatia sugarului sunt: orez, fulgi de
grau, ovaz, porumb, secara si orz, sau amestecul acestora. Ele sunt
fierte sau amestecate cu iaurt, fructe, branza de vaci sau formula
de lapte a sugarului.

Sunt cateva alimente interzise pana la varsta de 1 an: cacao,
miere de albine, ceaiuri din plante, legume crude (salata, ridichi,
castraveti, ardei), fasole boabe uscate, fructe care pot provoaca
alergii (capsuni, zmeura, mure, afine), muraturi, mezeluri,
preparate de carne, lapte de vaca.

Este recomandatd introducerea in alimentatia sugarului a
produselor cu potential alergogen (lapte, nuci, alune, peste, ou si
gluten), in cantitati foarte mici, dupa varsta de (4)-6 luni,
diminuand riscul reactiilor alergice ulterioare.

Diversificarea corectd a alimentatiei sugarilor va contribui la
formarea obiceiurilor alimentatiei sandtoase la copiii mai mari.

Alimentatia copilului poate fi o experienta placuta in loc
de un stres permanent pentru familie!
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