Sa il lasam SA NE AJUTE iN BUCATARIE. Daca copilul participa activ in
prepararea mancarii, atunci cel mai probabil o sa si guste.

SA ACCEPTAM ca un copil sub 5-6 ani este pretentios si cd ar consuma
numai alimentele preferate. In acest caz si incercim si strecurdm si alti
nutrienti in alimentele preferate.

Sa nu ceddm dupa 1-2 incercéri. Conform studiilor un copil accepta noul
aliment dupa 10-15 incercari.

Dupa varsta de 5-6 ani copilul va fi mai deschis in acceptarea alimentelor
noi. Alimentele preferate pana acum nu vor mai fi pe primul loc, el o sa
incerce si alte lucruri noi. Este recomandat ca aceastd perioadd sd fie
exploatatd cat mai mult.

SA TEMPORIZAM

- sa nu incercam sa hranim copilul cand se joaca sau cand este prea obosit,

- sa nu grabim copilul in timpul mesei, daca suntem nerabdatori copilul o
sd opuna rezistenta.

- copilul sa nu ciuguleasca intre mese. Stomacul se goleste la 3-4 ore dupa
masa, daca copilul mananca intre mese, consuma lichide indulcite, mananca
o0 gustare atunci sd nu asteptdm ca si copilul s manance la mesele principale.

Alimentatia vegetariana: nu este recomandatd la copii. Dacad parintele
insista se poate urma, dar sub indrumarea unui medic, iar periodic trebuie
urmarita si prevenitd formarea unor deficiente nutritionale.
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ALIMENTATIA COPILULUI SANATOS

Familia are cel mai important rol in formarea adultului sdnatos, prin
asigurarea unui mod de viata sandtos. Farfuria alimentatiei sandtoase ne arata
cum sa consumam diferite grupuri de alimente (legume, fructe, cereale, lapte,
produse lactate, carne,
peste si oud).

LEGUME SI FRUCTE:
Sa consume zilnic cel
putin 4 portii de legume
sau fructe, din care cel
putin o portie sa fie
proaspata  sau  cruda.
Cantitatea de cartof nu
trebuie sa fie inclusa in
portia de legume, fructe.
In fiecare a doua zi copilul
poate sd manance cartofi.

Farfuria mea

CEREALE: sd consume zilnic cel putin trei portii de cereale, din care una
sa contind cereale integrale (corn, chifla, biscuiti, orez integral, fulgi de
cereale).

PROTEINE (carne si lactate): sd consume zilnic cel putin 3 portii de
alimente care contin aminoacizi esentiali (la cele 3 mese principale). Proteine
cu continut de aminoacizi esentiali: carne, peste, oud, lapte, produse lactate.
Copilul sa primeasca zilnic lapte sau produse lactate si odata pe sdptaimana
peste. Se recomanda ca pana la varsta de 2 ani copilul sd primeasca lapte
integral (>3,5 %), iar copii mai mari lapte degresat (1.5-1.8%). Cascavalul sa
fie cu continut scazut in grasimi. Nu sunt recomandate crema de branza cu
continut mare de grasimi, iaurtul de tip grecesc.

LICHIDE: Sa consume 100-200ml de lichide de 8 ori pe zi, predominant
apd. Daca consumd suc de fructe, sa fie fard adaos de zahar si sd nu
depaseasca 250 ml/zi. De evitat consumul de cacao cu lapte, sucuri,
smoothie-uri.

SARE, ZAHAR, GRASIMI: cat mai putin. Ocazional, de 2-3 ori pe
saptamana poate servi deserturi si dulciuri.



La prepararea alimentelor sa fie folosita cat mai putina sare si zahdr, gustul
alimentelor si fie dat de verdeturi proaspete sau uscate. In timpul mesei si
nu mai fie addugatd sare. Alimentele cu continut crescut in grasimi sa fie
consumate in cantitate cat mai mica (maioneza, carnati, cascaval gras, frisca,
torturi, cartofi prdjiti, langos, carne prajita).

CANTITATEA SI NUMARUL DE PORTII iN FUNCTIE DE VARSTA

Aliment Nr. de 1-3 ani 4-6 ani 7-10 ani
portii
Y fruct proaspat, " fruct 1 fruct
FRUCTE 2-3  Vapahar suc de Y pahar suc de Y3 pahar suc de
fructe fructe fructe

"2 pahar legume 2 pahar legume

fierte sau legume fierte sau 1 pahar
crude, legume crude

5 felie de paine, 'z felie de paine, 'z felie de paine,
3 pahar orez 3 pahar orez 2 pahar orez
fiert sau paste, fiert sau paste, fiert sau paste,

Y4 pahar - legume

LEGUME -
23 fierte

CEREALE 6

5 pahar fulgide  3-4 biscuiti, 4-5 biscuiti,
cereale, 2-3 2 pahar fulgi de %:-1 pahar fulgi
biscuiti cereale, de cereale
60-90 g
CARNE, 30 g carne/peste, 30 gr carne/peste Inest
PESTE, OU 1 ou | ou carne/peste,
1-2 ou
1 pahar de lapte
PRODUSE > pahar d? laPte, > pahar dfa laPte, 30 g branza,
LACTATE 2-3 15 g branza, 30 g branza, %-1 pahar de
"2 pahar de iaurt 2 pahar de iaurt aurt

De evitat: coloranti artificiali, conservanti (benzoat de sodiu), chipsuri,
alimente fast food (hamburger, cheesburger, pizza, cartofi prajiti etc.), bauturi
alcoolice, sucuri indulcite, bauturi cu continut de cofeina.

Sub varsta de 3 ani trebuie evitat administrarea de nuci, alune, bomboane
— risc de aspiratie.

NECESAR DE CALORII/ZI:
— peste 6 ani (in limba maghiard): https://bit.ly/3k0fIm7

— peste 3 ani (in engleza): https://bit.ly/2UySRwL
Mentinerea greutatii corporale in limite normale se poate face prin regim
alimentar sanatos si activitate fizica zilnic. Este important ca si copilul sa faca
miscare cel putin 60 minute/zi.

In programul zilnic si fie inclusd miscarea: ex. mersul pe jos, mersul pe
scari, plimbarea. Ideal ar fi ca familia sa faca sport impreuna (inot, mers pe
bicicleta, plimbare in aer liber). Nu lasati copilul sa stea mai mult de doua ore
in fata calculatorului, telefonului sau televizorului.

CATEVA SFATURI

Doar atunci copilul o sa aiba o alimentatie sandtoasa cand toatd familia il
sprijind, iar parintii au un stil de viatd exemplar.

Daca familia manancd Tmpreuna atunci si copilul acceptd mai usor
alimentele noi. In timpul meselor si fie o atmosfera placuta, si nu lisim ca
alte activitati sa distragd atentia copilului (ex. televizorul). Daca copilul
ciuguleste toatd ziua, probabilitatea ca alimentatia sd fie capricioasa si
nesanatoasa este mare.

Recompensele copiilor sa nu fie de tipul dulciurilor, mai degraba sa fie
laudati.

Nu obligam copii sa-si goleasca farfuria, ci lasam ca instinctul de foame
si satietate sd decida comportamentul copilului.

Daca considerati ca trebuie sd schimbati obiceiurile alimentare ale
copilului s@ nu fiti nerabdatori, incercati sa atingeti cateva obiective (ex. sa
scadeti cantitatea de ciocolata la jumatate). Sa nu puneti copilul obez la cura
de slabire, mai degraba incercati sa 11 mentineti greutatea corporald, care
odata cu cresterea in Indltime atinge un indice de masa corporald mai bun.

Intr-o alimentatie sdnatoasd nu e nevoie de suplimente de vitamine, cu
exceptia vitaminei D.

DACA COPILUL ESTE PRETENTIOS, ARE UN APETIT CAPRICIOS....

INCERCATI SA-1 EXPLICATI de ce trebuie sd manance si alte alimente care
nu sunt printre preferatele lui. Daca intelege argumentele explicate atunci
consumul alimentelor va fi mai usor transformat in obiceiuri.


https://bit.ly/3k0f1m7

