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CAPITOLUL |

Principii generale despre nutritia in sarcina

Sarcina reprezintd un moment special in viata fiecarei femei si adesea aceasta este si
perioada in care dieta si stilul de viata sunt profund reconsiderate. Ceea ce mandnci nu
numai ca iti poate influenta propria sanatate, dar poate afecta si sanatatea pe termen
scurt si lung a copilului tau, deci este important sa adopti o dieta sanatoasa, echilibrata si
variata pe parcursul sarcinii.

Principiile unei diete echilibrate
in sarcina

O dieta echilibrata pe timpul sarcinii include
mese care se bazeaza pe fructe si legume,
cantitati moderate de fasole, leguminoase,
peste, ouq, carne slaba si alte proteine,
cantitati moderate de produse lactate N
precum: lapte, iaurt si branza (sau

alternative lactate bogate in calciu). Se

recomanda limitarea alimentelor si a _;
bduturilor care prezintd un continut ridicat !
de grdsimi si zahdr.

Cdnd vine vorba despre alegerea
bauturilor insq, fiti constienti atat de
continutul lor caloric, cat si de potentialul
lor efect asupra dintilor.

Bduturile care contin zahar (inclusiv sucurile si smoothie-urile, care contin zaharuri naturale)
pot adauga cantitati semnificative de calorii in dieta dumneavoastra, deci fiti constiente de
faptul ca acestea contribuie la aportul zilnic de energie la fel ca alimentele. Consumul
frecvent de zahadr poate creste riscul aparitiei cariilor dentare, in timp ce consumul frecvent
de bauturi acide, precum bauturile racoritoare cu gaze, ceaiurile de fructe, sucurile si
piureurile, va pot creste riscul de eroziune dentara. O dieta echilibrata pe timpul sarcinii te
protejeaza atat pe interior, cat si in exterior.




Apa calda cu lamadie are nenumarate avantaje pentru corpul
uman, in special daca este bauta dimineata, pe stomacul gol.

Este o sursa bogata de vitamina C;

Ajuta la mentinerea unui pH echilibrat al corpului;

Datorita proprietatilor sale antibacteriene puternice,

sucul de lamaie protejeaza impotriva infectiilor;

Detoxificd organismul;

Pe Ianga vitamina C, l[amaile au in componenta lor si potasiu, calciu,
fosfor, magneziu si multe alte minerale esentiale organismului;
Ajuta in combaterea racelilor;

Proprietatile antiinflamatorii ale lamaii ajuta in lupta cu infectiile
tractului respiratoriu, la diminuarea durerilor in gat, dar si la reducerea
inflamarii amigdalelor.

Pe ldnga faptul ca este indicat sa aveti o dieta
sanatoasq, este important sa fiti constienti si de
siguranta si igiena alimentelor. Exista anumite
alimente si bauturi pe care ar trebui sa le evitati
sau sa aveti grija la cat de mult le puteti
consuma atunci cand sunteti gravida. Pe [angad
toti nutrientii pe care ii obtineti dintr-o dieta
sanatoasa si variatq, exista cateva vitamine si
minerale care sunt foarte importante pentru
dezvoltarea copilului dumneavoastra.
Intotdeauna discutati cu medicul
dumneavoastra legat de suplimentarea cu
vitamine si minerale in sarcina.

Cantitatea de apad de care avem nevoie pentru ne mentine hidratati variaza de la o
persoana la alta si acelasi lucru se aplica si la femeile insarcinate. Este extrem de important

s ramai hidratat.

Desi recomandarile actuale nu sunt foarte uniforme, este de dorit sa consumati o cantitate
mMai mare de apa pe timpul sarcinii decat in mod normal. Balanta hidrica se schimba,
intrucat trebuie sa luam in considerare lichidul care inconjoara bebelusul si necesitatea
cresterii volumului de sdnge. Daca exista disgravidie insotita de varsaturi matinale, este
Important sa reusiti sa beti putin mai multa apa pentru a compensa deshidratarea produsa.




Crelerul nostru proceseaza cel putin doua tipuri principale de sete:
osmotica si hipovolemicad. Setea osmotica este ceea ce simtim atunci
cand avem nevoie de mai multa apd. Setea hipovolemica este ceea ce
simtim atunci cGnd avem nevoie de minerale si apa pentru a
alimenta rezervele din sange. Copiii, in general, se afla expusi

unui risc mai mare de deshidratare in raport cu adultii,

deoarece dispun de un necesar mai ridicat de apa raportat

la greutatea corporalad. Cu cat inaintam mai mult in varsta,

trebuie sa fim si mai atenti la corpul nostru, deoarece

sentimentul de sete devine mai estompat odata cu

trecerea timpului.

Starea de sete este modul in care corpul tau iti spune ca trebuie sa bei apad. In momentul in
care se instaleaza nevoia de a bea apaq, trebuie sa intelegem ca organismul a trecut deja in
faza de deshidratare. Asadar, este important sa raspunzi cat mai prompt la senzatia

de sete.

,' Atentie, mentineti aportul de cafeina sub 200 mg pe zi in timpul sarcinii.
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Agentia pentru Standarde Alimentare a recomandat anterior sa
nu beti mai mult de aproximativ patru cani de ceai de plante pe zi

in timpul sarcinii si sa solicitati sfatul medicului de familie sau al
moasei daca nu sunteti sigura cu privire la ce produse pe baza de
plante sunt sigure de consumat.

Cantitatea de apad recomandatd mamei pe timpul sarcinii.

Apa joaca un rol vital atat pentru mama, cat si pentru fat.
Bebelusul primeste vitaminele si mineralele necesare unei
dezvoltari armonioase prin intermediul apei, care gjuta
organismul sa absoarbad nutrientii si sa ii transporte, prin
sdnge, la fat.

De asemenea, mama trebuie sd ramana hidratata ca sa se
mentind sanatoasa, elimindnd toxinele din corp. Hidratarea
atenta 1i va favoriza digestia si chiar va ameliora starile matinale
de greata. Totodatd, un consum suficient de apad te scapa de
picioare umflate (rezultatul retentiei de apad), infectii urinare
sau hemoroizi.

Viitoarelor mamici carora le este imposibil sa consume 3 litri de apa zilnic, le
propunem cdteva trucuri care sd le ajute sa ajunga la cantitatea optima de apa:

trebuie sa cresti treptat consumul de apa, astfel incat organismul sa aiba timp
sA se acomodeze;

adauga in apa arome naturale, cum ar fi suc de lamaie sau de portocale ori
putind menta;

pastreaza tot timpul in raza ta vizualad un pahar sau o sticla cu apa - astfel, iti
INtra in rutind sa consumi mai multa apa;

poti sa notezi intr-un tabel cata apa ai baut - te va ajuta sa constientizezi
daca ai consumat suficientd apa in ziua respectiva;

|
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CAPITOLUL 1

Beneficiile alaptarii pentru sugar

Literatura stiintificd acumulata pdna in
prezent a evidentiat beneficiile multivalente
ale alimentatiei cu lapte matern, atat
pentru starea de sanatate a copilului cat si
cele de natura sociala sau economica.
Incidenta bolilor infectioase in primul an de
viata si a mortalitatii generate de acestea
este diminuata in cazul sugarilor alimentati
la san, inregistrandu-se un numar mai mic
de cazuri de boli diareice acute, infectii de
tract respirator si otite medii acute.

Pe Ianga beneficiile fiziologice, implicatiile
alimentatiei la sGn asigura efecte pozitive si
asupra dezvoltarii neuro-comportamentale;
acestea au fost atribuite prezentei acizilor
grasi polinesaturati cu lant lung,
ecosdpentaenoic si docosahexaenoic.
Concentratiile scazute de metioning,
fenilalanina si tirozing, impreuna cu

niveluri ridicate de taurinad si cisteinag,
previn afectarea sistemului nervos al
sugarului si asigura o dezvoltare neuro-
compotamentald optima.

Desi in prima parte a vietii nu au fost identificate diferente intre sugarii alimentati natural si
cei alimentati artificial in ceea ce priveste crestereaq, acesti parametri sunt ulterior
modificabili si influentabili in mod diferit, in functie de tipul preparatului de lapte utilizat.
Astfel, cercetariile cele mai recente au indicat o crestere accelerata a sugarilor alimentati cu
formula de lapte comparativ cu cei care consuma lapte matern, ceea ce rezidad intr-o
greutate si talie mai mare la varsta de 2 ani.




Compozitia laptelui matern a fost printre primii factori implicati in explicarea acestei ipoteze,
dar cercetarile au indicat faptul ca sugarii alimentati cu lapte matern sunt protejati
impotriva dezvoltarii obezitatii si datorita diferentelor in compozitia organismului, a reglarii
balantei hormonale, aportului proteic, reglarea adecvata a apetitului sau a auto-educari
aportului energetic.

Intr-un studiu recent, efectuat prin inrolarea unei conorte GECKO Drenthe, s-a urmdrit, inc&
de la nastere, evolutia ponderala a subiectilor in primii 2 ani de viata si factorii determinanti
ai acesteiq, grupati in cateva domenii de interes: factori prenatali, nutritie, conditii
socio-economice, stil de viata. Autorii au aratat faptul ca greutatea la nastere are cel mai
Important rol in cresterea ponderalad in primele 6 luni de viatd, dupad aceastad perioadq, insa,
nu mMmai exercita aceeasi influentq; totusi, efectul asupra greutatii-pentru-talie persista
dincolo de aceasta perioada. Diferentele de crestere in functie de alimentatia initiala si tipul
preparatului de lapte au concluzionat faptul ca sugarii alimentati natural experimenteaza
un castig ponderal mai rapid in prima luna de viata, in comparatie cu sugarii alimentati cu
formula de lapte praf.




In fiecare an, in intreaga lume se sdrbdtoreste ,S&ptdmana
Mondiald a Alimentatiei la S&n” (1-7 august). Motivul este

unul fundamental: aldptarea sau alimentatia la sdn este una
dintre cele mai eficiente modalitati de nutritie pentru a le oferi
copiilor cel mai bun inceput in viatd. In acest sens, OMS s;i
UNICEF au imbratisat sarbatorirea anuala a ,Alimentatiei la
san” in statele membre, ca o modalitate valoroasa de a sustine,

proteja si promova acest mod de alimentatie.

O metaanaliza recenta, publicatad
in anul 2016, cu privire la aspectele
complexe legate de alimentatia la
san in secolul XXI, a indicat faptul
ca doar 37% dintre sugari sunt
alimentati cu lapte matern mai
mult de 6 luni in tarile in curs de
dezvoltare si concluzioneaza faptul
cA acesti subiecti au un risc mai
scazut de infectii, un coeficient de
inteligenta mai ridicat, si o posibila
diminuare a obezitatii si diabetului
zaharat, dar nu s-au stabilit
conexiuni cu privire la aparitia
astmulul bronsic sau a altor
afectiuni alergice.

ldentificarea mecanismelor de protectie oferite de laptele matern este in curs de elucidare,

compozitia acestuia indicand faptul ca un procent mai mare de lipide determinad un indice de
masad corporald (IMC) mai mic la varsta de 12 luni si o crestere in greutate mai micd in primul
an de viatq, asocierea pastrandu-se si pentru continutul caloric, in timp ce relatia este in

sens invers in ceea ce priveste procentul de proteine din laptele matern. Aportul de proteine
din alimentatia la sdn este asemanator cu necesarul estimat pentru primele 12 luni de viata.

Beneficiile pentru mama

dimensiunile normale.

Eliminarea oxitocinei in timpul alaptarii constituie unul dintre primele beneficii intalnite
post-partum de catre organismul matern, aceasta influentdnd revenirea uterului la



Oxitocina este un hormon peptidic a carui sinteza are in loc in
nucleele paraventriculare ai hipotalamusului si este eliberat

de hipofiza posterioarda. Nu de putine ori oxitocina a fost

numita hormonul dragostei, asocierea fiind facuta prin faptul
ca nivelurile acesteia cresc atunci cand ne manifestam
afectiunea fata de cineva, consolidand legaturile dintre oameni.
Oxitocina stimuleaza de asemenea sentimentul de incredere si
este adesea antidotul sentimentelor de anxietate sau depresie.

Prolactina este un hormon al carui rol principal este sa declanseze si sa sustina productia de
lapte (lactatia). Prolactina este in mod normal crescutd la femeile insdrcinate si imediat
dupad nastere. Aceasta are, in mod normal, un nivel ridicat in cazul femeilor insarcinate si

in perioada imediat urmatoare nasterii. Tot prin mecanismele hormonale eliberate pe
parcursul lactatiei, organismul adult al mamei este protejat impotriva unor malignitati de
tipul cancerului ovarian sau a cancerului de san; cel din urma fiind redus cu 22% la varsta
post-menopauza, in radndul femeilor care au alaptat, in comparatie cu cele care nu au
alaptat.

Procesul de alaptare a fost asociat si cu scaderea valorilor colesterolului plasmatic si a
Incidentel infarctului miocardic acut, contribuind astfel la diminuarea riscului de deces prin
evenimente cardio-vasculare. Nivelul de cortizol este mai mic pentru mamele care
alapteaza; reactia acestora la stres fiind una superioarag, inregistrandu-se si un nivelul de
anxietate mai scazut.

Cantitatea de apd recomandatd mamei pe timpul alaptarii.

Hidrateaza-te corespunzator! Laptele matern este compus
in proportie de 90% din apaq, deci in perioada aldptarii este
Important sa bei suficiente lichide in fiecare zi. Vel aveaq,
astfel, o lactatie sandtoasa, vei evita deshidratarea (care
vine cu senzatia de gura uscata, dureri de cap, ametealad si
sldbiciune) si vei preveni constipatia.

O regulda usor de urmat este aceea de a bea apa de fiecare data cand it
al&ptezi bebelusul, deci de 8-12 ori/zi. In total, trebuie sa ajungi la 6-8 pahare
de apd/alte lichide, fard cofeind (dacd este vard sau esti mai activa fizic,
cantitatea creste) si nu trebuie sa iti fie sete niciodata.




ENERGIE DIN NATURA
PENTRU ZILE PLINE
DE AVENTURA

lzvoratd din mijlocul naturiii, plind de
minerale, apa Vittel KIDS ii susTine
pe micii exploratoril La scoald, la
joacd sau in parc, Vittel KIDS este
dliatul de incredere din Rucsdcel!




CAPITOLUL il

In Strategia Globald cu Privire la Alimentatia Sugarului si Copilului Mic, OMS recunoaste
vulnerabilitatea organismului sugarului cu privire la perioada de introducere a alimentatiei
complementare prin prisma evolutiei nutritionale ulterioare. Criteriile emise trebuie
indeplinite in fata fiecarui sugar care experimenteazad aceastad perioada de tranzitie:

Y
e/

Criteriul timp presupune introducerea alimentelor solide la momentul in care alimentatia
pe baza de lapte nu mai indeplineste necesarul nutritional specific cresterii si
dezvoltarii organismului;

Criteriul continut face referire la compozitia dietei diversificate, care trebuie sa cuprinda
elemente imbinate complex pentru a asigura un aport optim de micro si macronutrienti;

Criteriul siguranta cuprinde recomandarile legate de igiena alimentelor oferite sugarului,
cu scopul de a preveni bolile infectioase transmisibile prin maini murdare sau prin
prepararead termica neadecvata;

Criteriul adecvat atrage atentia asupra necesitatii de a urmari semnalele de dezvoltare
psihomotorie si nutritionala a sugarului, pentru a stabili frecventa si metoda specifica de
alimentatie, incurajand evolutia catre independenta legata de auto-alimentare

a sugarulu.

Cand este momentul pentru initierea diversificarii alimentatiei copilului?

Recomandarile legate de practicile
nutritionale ale sugarului au fost intr-o
continua dinamica in ultimii 100 de ani,
trecand de la initierea precoce a
alimentatiei complementare pentru a
preveni sau pentru a trata malnutritia,
pdanad la intdrzierea exagerata in
Introduce alimente nol, cu scopul preventiei
unor alergii sau intolerante ce tin de
iInteractiunea organism-aliment.




OMS recomanda ca varsta de debut a
alimentatiei complementare, varsta de 6
luni (180 de zile), acesta fiind un proces
complex, ce dureaza pana la varsta de 2
ani, de preferat fara intreruperea
alaptarii.

Actualul ghid ESPGHAN pentru
alimentatia complementara a
concluzionat faptul ca debutul acesteia
trebuie sa se realizeze nu mai devreme de
17 saptamani de viata si nu mai tarziu de
26 de saptamani. Asociatia Americanad de
Pediatrie (AAP) recomandd, de
asemeneaq, alimentatia exclusiv cu lapte -

matern pdna la varsta de 6 luni, cu un

minim de 4 luni. In acelasi timp, Agentia

Europeana pentru Siguranta Alimentelor -
(EFSA) considerd drept sigurd -
Introducerea alimentelor solide - -
intre 4 si 6 luni.

Determinantii varstei de debut pentru alimentatia complementara variaza de la o regiune a
globului la alta. Intr-un studiu efectuat cu subiecti din China, introducerea precoce a
alimentelor solide s-a corelat cu necesitatea reintegrarii materne in viata profesionala si cu
alimentatia cu formuld de lapte praf. In Germania, expunerea inainte de varsta de 5 luni la
alimente solide s-a realizat mai frecvent la sugarii alimentati cu lapte matern mai putin de
4 [uni.

Ce alimente ar trebui sa oferim copiilor la inceput de diversificare a alimentatiei?

ESPGHAN nu recomandad un anumit aliment pentru a fi introdus la debutul diversificarii sau
o anumita ordine de introducere a dieteil solide, considerdnd benefica varietatea
traditionala a alimentatiei din diferite tari, chiar siin interiorul Europei. De asemeneaq, nici
AAP nu recomandad un anume aliment pentru a fi introdus pentru prima data in alimentatia
sugarului, ci mentioneaza doar faptul ca acestea ar trebui introduse singular, pe rand, la
flecare cateva zile, pentru a identifica o posibila reactie alergica.
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Necesarul caloric este stabilit in functie de varsta sugarului,
mai exact:

e 60O kcaloriiintr-o zi, la 6 - 8 luni:
e /00O kcaloriiintr-o zi, la 9 - 11 luni:
e 900 kcaloriiintr-o zi, la 12 - 23 luni.

Aceste valori sunt orientative. In practica, se va tine cont de frecventa si
densitatea energetica si nutritionald a meselor si nu in ultimul rand, de

iIndicele de satitate al sugarului, pentru a evita subalimentarea sau
supraalimentarea acestuia.

Pentru copilul sanatos sunt recomandate 4 - 5 mese intr-o zi si 1 - 2 gustari
intre mese compuse din fructe proaspete de reguld, portionate astfel incat sa
Nnu reprezinte risc de inecare pentru micut. Numarul meselor va fi adaptat in
functie de densitatea energeticad si cantitatea de mdncare ingeratd (daca
mesele sunt mici necesitd o frecventd mai mare). Mesele pot fi constituite doar
din lapte, doar din alimente corespunzatoare varstei si perioadei de
diversificare sau o combinatie intre cele doua.

Diversitatea alimentatiei in perioada diversificarii

Un aspect particular al dietei solide a
sugarilor este reprezentat de
diversitatea acesteia. In zonele cu un
nivel socio-economic scazut, aceasta
caracteristica este de un interes vital,
intrucat exista o dieta dezechilibrata,
contindnd doar cereale, saraca in
proteine si lipide de origine animala si cu
disponibilitate redusa pentru fructe si
legume in functie de sezon.
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Copiii cu varste intre 6 si 23 de luni ar trebui sa consume alimente din 4 sau mai multe
grupe de alimente din totalul de 7 grupe alimentare: cereale-radadcini-tuberculi,
legume-seminte, lactate, carne-organe-peste, ouq, fructe si legume bogate in vitamina A,
alte fructe si legume, in cantitati variate, fara a se impune o valoare limita minimala.




Necesitatea de a utiliza 4 din
cele 7 grupe nutritionale va
asigura sugarului diversitatea
alimentatiel, astfel incat sa
primeasca macar la 2 zile
alimente de origine animala sau
fructe/ legume, in detrimentul
utilizarii unui singur preparat de
tip cereale.

Cantitatea de apa recomandata bebelusului pe parcursul
perioadei de diversificare.

Apa se introduce in alimentatia bebelusului odata cu
inceperea diversificarii, dar nu mai devreme de 4 |uni
implinite (adicd 17 saptdmani).

Apa ca si bautura nu este necesara in primele luni de
diversificare, in conditiile in care bebelusul primeste suficient
lapte. Dar se introduce pentru a familiariza bebelusul cu
existenta sa si cu modul in care se consumad. Asadar, in
orima faza, nu cantitatea este importantd. In general,
bebelusii ajung sa solicite apa si sa asocieze potolirea setei
cu bautul sau dupad varsta de 9 - 12 luni.

Dupad inceperea diversificarii si pana la varsta de un an, cantitatea
recomandatd este de maximum 120 ml/zi. In general, apa se oferd, nu se
Insista si copilul va bea daca are nevoie.

I IMPORTANT! Apa nu trebuie sd inlocuiascd laptele.




NUTRITIA COPILULUII-3 AN

PRINCIPI GENERALE LEGATE DE ALIMENTATIA
COPILULUI DE VARSTA MICA, INTRE 1613 ANI

Copiii mici au nevoie de o varietate de alimente din principalele grupe de alimente:

© Alimente cu amidon - aproximativ S portii/zi

@ Fructe silegume - 5 sau mai multe portii/zi

©@ Alimente Lactate - aproximativ 3 portii/zi

© Alimente Proteine - aproximativ 2 portii/zi (3 portii pentru copii vegetarieni sau vegani)

Offer 6-8 drinks a day,
mostly water

Bxamples of foods and
children's portion sizes

-
-

O Starchy Foods -
« Y1 slice broad B Fruit & Vegetables
» 1 beaker of milk (1D0-120mi)

+ 2 ool cakes
r:' -a-day
Starchy
f Foods
* 1 pot of yogurt (125mg)

« 3-6 thmp braakfast coraal

+ 1-3 thep mashed potato

#11:““ s - = "u"d'ﬂ'f
-a-day ; . :
Protein Foods 1 Protei

« Ya-1 hanana
- 3- %0 grapes (hahed)
« 3-2 thsp poas

» Yy EMhml

3 Dairy Foods

(M, choose & yoquet)

« 245 thap cooked pasta’rce
-a-ciay (OF More)
Fruit & Vegetables
« 2-6 carrot sticks
3 portions If child is vegetarian Foods
(Beans, pulses. fish, eggs, meal
and other proteins)
o 2-4 thap chickpeas, kidney baans,
chal, lentils or boans
« 2-4 thep cooked mnced meal
o Va1 srmall et of fish

So0 ovoreat 1or MONS examplos. .




Obiceiurile alimentare sandtoase dezvoltate in primii ani pot ajuta copilul sa aiba o
sanatate buna in viata ulterioarq, iar o dieta sanatoasa vizeaza obtinerea unui echilibru

corect intre alimente si bauturi in cantitati corecte.

@ Utilizati intervalele de marime diferite, dar amintiti-va ca pofta de mancare poate varia
de la o zi la alta

@ Permiteti copiilor s manance dupa pofta de mdncare. Pentru inceput, serviti portii mai
micl, folositi farfurii de dimensiuni mici, speciale pentru copii si incurajati alimentatia
mai lenta, pentru a-i ajuta sa-si dea seama cand sunt plini

@ Evitati sa puneti presiune pe cel mic pentru a-si termina portia. In schimb, incercati sa
oferiti mGncarea la o masa ulterioara

See opposite fof exXampies

of portnon sizes

Din cercetari stim ca parintii si ingrijitorii sunt adesea nesiguri cu privire la cantitatea de
alimente necesara hranirii copiilor mici. Marimea portiilor de alimente si bauturi este o parte
Importanta a unei diete echilibrate si oferirea de portii adecvate copiilor mici poate contribui
la reducerea riscului de supraalimentare si la sprijinirea copiilor in reglarea poftei de
mancare. Acest articol evidentiaza cateva dintre lucrurile pe care parintii si ingrijitorii le spun
cad le este dificil atunci cadnd vine vorba de alegerea portiunilor pentru copii mici si ofera
sfaturi despre cum le puteti depasi.




Cata mancare ar trebui sa serveasca copiii prescolari de diferite varste?

Spre exemplu - dimensiunea sugerata a portiei de paste este de 2-5 linguri si poate fi util
sd ne gadndim la gama inferioard (2 linguri) ca fiind cea mai potrivitd pentru un copil de 1 an
si gama mai mare pentru un copil de 4 ani (S linguri).

Ce se intampla daca copilul doreste mai mult decat portia recomandata?

Apetitul copiilor mici poate varia enorm de la masa la masa si de la o zi la alta. Apetitul
poate depinde de mai multe lucruri: cat de activi sunt, care este starea lor de spirit, cat de
mult le place mancarea si timpul de la ultima masa. Prin urmare, daca un copil mandnca
mai mult decdt de obicei la micul dejun, ar putea compensa acest lucru mancdnd mai putin
decdt de obicel mai tarziu in timpul zilei. Daca sunteti ingrijorat de faptul ca copilul
dumneavoastra mandnca intotdeauna mai mult decdat portiile recomandate, puteti incerca:

@ sa servedadsca, pentru inceput, portii mai mici si sa li se permita sa ceara mai mult daca le
este inca foame.

@ folosirea unor farfurii sau boluri pentru copii (utilizarea unui bol pentru adult va poate
incuraja sa le serviti prea mult).

@ Incurajandu-i s mandnce mai incet daca sunt repezi, deoarece acest lucru le poate oferi
corpului mai mult timp pentru a-si da seama ca este plin.

Ce se intampla daca copilul meu refuza sa mandance ce este pe farfurie?

Este important ca cei mici s mandnce o
varietate de alimente din principalele
grupuri de alimente. Presiunea copiilor sa
mandnce, interzicerea completa a
alimentelor mai putin sanatoase si
utilizarea alimentelor tratate ca
recompensa ar putea de fapt diminua
placerea copiilor fata de alimentele pe
care doriti sa le mandnce. Cu toate
acestedq, exista o multime de lucruri
pozitive pe care le puteti face pentru a va
ajuta copilul sd mandnce bine:

©@ mancati singuri mese sanatoase si mancati impreuna cu copilul dumneavoastra atunci
cand puteti (copiii sunt mai predispusi s mdndnce alimente pe care le vad la altii);




@ faceti ca masa sa fie distractiva si incluziva (permiteti copiilor sa atingd si s miroasa
alimentele si sd se implice in pregdtirea alimentelor acolo unde este posibil);

@ oferiti copiilor o multime de oportunitdti de a incerca alimente noi (poate dura 10+
incercadri pdnd cadnd acceptd un aliment noul).

Daca un copil lasa, in mod regulat, mancarea dintr-un anumit grup de alimente in farfurie
(de exemplu fructe sau legume), poate incercati sa oferiti din nou acest lucru ca gustare mai
tarziu (de exemplu, oferiti fructe pentru desert sau bastoane de legume ca gustare).

Exista o modalitate rapida de a
estima dimensiunile portiilor
potrivite pentru copilul meu?

Stim, cantarirea alimentelor poate consuma mult timp, dar exista modalitati mai simple de
a masura dimensiunile portiilor. Pentru dimensiunile portiilor in madsurile de uz casnic, cum
ar fi lingurile pentru fructe si legume, NHS sugereaza ca o parte este aproximativ
cantitatea care se potriveste in palma mainii lor. Folosirea unor farfurii, boluri si cupe de
dimensiuni pentru copii poate fi de asemenea utila. Aveti grija daca alegeti gustari
pre-portionate — daca acestea sunt destinate adultilor, dimensiunile portiilor pot fi prea
mari pentru copii si verificati, de asemeneaq, eticheta, pentru a le evita pe cele bogate in
saturati, zaharuri sau sare.

Cum convingem un copil sd bea mai multa apa?

Copiiiintre 1 — 3 ani ar trebui sa consume in jur de 1,3 litri de lichide
(bduturi si alimente).

In primul rénd trebuie s& il inveti sd isi inceapd ziua cu un pahar de apd.
Intotdeauna pune-i in geanta sau la indemana o sticla de apa. Ca
parinte, fii un exemplu pentru copil si bea apa cat de des poti. Evitati
deshidratarea in timpul sportului sau a jocului. Este recomandat sa beti
SFAT oapsinainte, in timpul si dup& incheierea activitatii fizice solicitante.




TOATA BOGATIA DIN
NATURA PENTRU
COPILUL TAU

Apa Vit tel provine dintr-un mediu natural
plin de viata, profejat continuu de mai
bine de 30 de anil Promitem su ‘
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CAPITOLUL V

NUTRITIA COPILULUI 3-6 ANI

L L LR TP PP A

PRINCIPIl GENERALE LEGATE DE
ALIMENTATIA PRESCOLARULU

Copiii de varsta prescolard (cu varste
cuprinse intre 3 si 6 ani) isi dezvoltd in
continuare obiceiurile alimentare si au
nevoie de incuragjari pentru a manca
mese si gustari sanatoase. Acesti copil
sunt dornici sa invete. Ei vor imita
adesea comportamentele alimentare
ale adultilor. Au nevoie de supraveghere
la masa, deoarece inca lucreaza la
dezvoltarea abilitatilor de mestecat si
de inghitire.

lata cateva sugestii utile in timpul mesei
pentru copilii cu varsta prescolara:

Prepard meniuri, ofera gustari programate in mod regulat si limitati consumul neplanificat.

Descurajeaza comportamentul slab la masa. Concentrati-va asupra mdncarii, nu va jucati
cu mdncarea.

Alergatul sau jocul in timp ce mandnca poate provoca sufocarea unui copil. Puneti-va
copilul sa stea cAGnd mananca.

Continuati sa oferiti alimente cat mai variate. Mai devreme sau mai tarziu, copilul tau va
trebui sa invete sd mandnce aproape toate alimentele.

Faceti ca masa sa fie cat mai placuta. Nu pune presiune pe copilul tau sad mandnce. Nu
va fortati copilul sa-si ,curete” farfuria. Acest lucru poate duce la supraalimentare, ceea ce

poate determina o ingrasare excesivad. Copiii vor flamanzi la masa daca gustarile au fost
limitate in timpul zilel.




@ Oferiti exemple de obiceiuri alimentare sanatoase. Prescolarii copiaza ceea ce vad |la
parintii lor. Daca aveti obiceiuri alimentare nesanatoase, copilul dumneavoastra
Nnu va invata sd mandnce sanatos.

Alegeri alimentare sanatoase

Pictograma MyPlate este un ghid care va ajuta pe dumneavoastra si copilul
dumneavaastra sa aveti o dieta sanatoasa si sa abordati o varietate de alimente,
asimiland, totodata, cantitatea potrivita de calorii si grasimi.

Boabe ﬁ

Alimentele care sunt fabricate din grdu, orez, ovaz, faina de porumb, orz sau din alte cereale
sunt produse din cereale. Exemplele includ grdu integral, orez brun si fulgi de ovaz. Scopul
este in principal pentru cereale integrale.

Legume ﬁﬁ

Mixati si variati legumele. Alegeti o varietate de legume colorate. Acestea pot include
legume verde inchis, rosu si portocaliu, leguminoase (mazadre si fasole) si legume cu amidon.

Fructe @

Orice fruct sau suc de fructe 100% conteaza in meniul zilnic. Fructele pot fi proaspete,
conservate, congelate sau uscate si pot fi intregi, taiate sau facute piure. Academia
Americana de Pediatrie recomanda nu mai mult de 150 ml de suc pe zi pentru copiii cu
varsta cuprinsad intre 1 si 3 ani si de 200 ml pe zi pentru copiii cu varsta cuprinsa intre

4 si 6 ani.
o /N—A

Lactate |5 [I

Produsele lactate si multe alimente obtinute din lapte sunt considerate parte a acestui grup
alimentar. Concentrati-va pe produsele fara grasimi sau cu continut scazut de grasimi,
precum si pe cele care au un continut ridicat de calciu.

Proteine ﬁ)

Mizati pe proteine. Alegeti carnea alba de pasare sau peste si variati. Alegeti, in special,
peste, seminte, nuci, mazare si fasole.

Uleiurile nu sunt un grup alimentar, totusi unele, cum ar fi uleiurile de nuci, au substante
nutritive esentiale si pot fi incluse in dieta. Grasimile animale, care sunt grasimi solide,
trebuie evitate.




Sfaturi despre nutritie si activitate

<

<

Incercati sa controlati cand si unde este consumata mdncarea de catre copii. Includeti

iInteractiunea sociala si exemplificati prin comportamente alimentare sanatoase.

Implicati copiii in alegerea si pregatirea meniurilor. Invatati-i sa faca alegeri sanatoase,
ajutadndu-i sa aleaga alimente hranitoare, bogate in vitamine si hutrienti.

Selectati alimentele cu acesti nutrienti atunci cand este posibil: calciu, magneziu, potasiu
si fibre.

Cand vine vorba despre controlul greutatii, caloriile conteaza. Controlul dimensiunilor
portiilor si consumul de alimente neprelucrate ajuta la limitarea aportului de calorii si la
cresterea nutrientilor.

Parintii sunt incurajati sa ofere portii optime si echilibrate pentru servire copiilor.

Parintii sunt incurajati sa limiteze timpul de expunere in fata televizorului la mai putin de
2 ore pe zi. In schimb, este bine sa incuragjati activitatile care necesita mai multa miscare.




@ Copiii si adolescentii au nevoie de cel putin 60 de minute de activitate fizicd moderatad
pdna la viguroasa in majoritatea zilelor, pentru o bunad sanatate si fithess si pentru o
greutate sanatoasa in timpul cresterii.

@ Pentru a preveni deshidratareaq, incurajati copiii sa bea lichide in mod regulat in timpul
activitatii fizice si sa bea mai multe pahare cu apa sau alte lichide dupa finalizarea
activitatii fizice.

Ajuta-i sa isi dezvolte creativitatea si distreaza-te cu ell

Apa poate fi si distractiva. Existd numeroase trucuri facute
cu ajutorul apei pe care cei mici le vor aprecia si odata cu ele,
vor cunoaste celelalte proprietati, pe cele creative, ale apei:
https://www.youtube.com/watch?v=wXwSpcfYBD4




STIAICA?

La Vittel lucrdm cu fermieri pentru a
sustine agricultura ecologica?

Mai mult, in mod constant instaldm
scanduri de suport si credm refugi
pentrU pasdri siinsecte!




CAPITOLUL VI

NUTRITIA COPILULUI & ANI+

LR R L L L PP PP PP A

PRINCIPI GENERALE LEGATE DE ALIMENTATIA
COPILULUI MAIMARE DE & ANI

Pe madsura ce copiii se dezvolta, acestia
necesita aceleasi alimente sandtoase pe
care le consuma adultii, impreuna cu mai
multe vitamine si minerale pentru a
sustine organismul in crestere. Aceasta
inseamnad cereale integrale (grdu integral,
ovAz, orz, orez, mei, quinoq); o mare

S —

varietate de fructe si legume proaspete;
calciu pentru oasele in crestere (lapte,
] laurt sau inlocuitori daca este intolerant la

lactozd); si proteine sdndtoase (peste, oud,

carne bio de pasdre, carne slabd, nuci si seminte). Pentru copiii cu varste cuprinse intre
9-12 ani, cuvantul cheie este varietate.

|deile creative de servire vor contribui mult la mentinerea unor obiceiuri alimentare
sanatoase.

Idei de masurda/ portie:

@ Fructe: 2-4 portii pe zi.

O portie poate consta din 1/2 cand de fructe feliate, 3/4 cand de suc de fructe sau un fruct
intreg de dimensiuni medii, cum ar fi un mar, o bananad sau o pere.

ﬁk Legume: 3-5 portii pe zi.

O portie poate fi o cana de legume cu frunze crude
3/4 cand de suc de legume sau 1/2 cand de alte legume, crude sau fierte.

[ﬁ Cereale integrale: 6-11 portii pe zi.

Fiecare portie trebuie sa fie egala cu o felie de pdine integrala (evitd pdinea preparatd
exclusiv din grdu, opteazd pentru cea din faind de grdu integrald).




ﬁ) Proteine: 2-3 portii de 60-90g de carne slaba gatitd, carne de pasadre sau peste pe zi.

O portie din acest grup poate consta si din 1/2 cand de fasole uscatd gatitd, un ou sau 2
linguri de unt de arahide pentru fiecare uncie de carne slaba.

Lactate: 2-3 portii (cani) pe zi de lapte sau iaurt cu continut scdzut de grasimi sau
branza naturala.

Zinc

N Studiile indica faptul ca zincul poate imbunatati memoria si performanta scolara, in
special la badieti. Sursele bune de zinc sunt stridiile, carnea de vitq, carnea de porc,
ficatul, fasolea si mazarea uscata, cerealele integrale, cerealele fortificate, nucile,
laptele, cacao si pasdadrile de curte.

Apa
N 6-8 pahare in fiecare zi.




Grasimi sanatoase

Grasimile sanatoase sunt, de asemeneaq, importante pentru dezvoltarea copilului.

Obiceiuri pentru o viata sanatoasa

Acested includ grasimile mononesaturate
din uleiuri vegetale, precum ulei de rapita,
ulei de arahide si ulei de masline, precum si
avocado, nuci (cum ar fi migdale, alune si
nuci pecan) si seminte (cum ar fi dovleacul,
susanul si grasimile polinesaturate, inclusiv
Omega-Acizii grasi 3 si Omega-6, care se
gasesc in pestii grasi, cum ar fi somonul,
heringul, macroul, hamsia si sardinele sau in
uleiurile de floarea-soarelui, porumb, soia si
seminte de in neincalzite si nuci.

Mesele in familie ofera un bun prile] de a petrece timp de calitate cu copiii si de a folosi
puterea exemplului pentru a le crea obiceiuri alimentare sanatoase. Lasati-va copiii sa va
vada mancand o mare varietate de alimente sanatoase, pdstrand, in acelasi timp portiile
sub control. Abtineti-va de la numararea obsesiva a caloriilor sau de la comentariile legate
de propria greutate, astfel incat copiii sa nu faca asocieri negative cu mdncarea.




Pranzuri scolare

Aproximativ o treime din alimentele pe care
le consuma copiii sunt la scoala.

Din acest motiv, este important ca copiii sa
aiba o dieta zilnica echilibrata, fie prin gustari
si prdnzuri sandatoase ambalate, fie printr-un
plan de masa sanatos.

Din pacate, multe scoli continud sa ofere
pranzuri grele in alimente si bauturi
prelucrate si bogate in zaharuri.

Incurajati scoala si districtul scolar al copilului
dumneavoastra sa ofere zilnic produse
proaspete si sa elimine alimente considerate,
la varste fragede, drept delicatese (laptele
aromat, deserturi, inghetatd etc.) ca parte a
planului de masa, a sarbatorilor scolare si a
strangerilor de fonduri.

Ganditi-va mereu la nivelul de hidratare al copilului

Copiii beau mai multe bduturi racoritoare si zaharate ((in special sucuri acidulate, bogate in
zaharuri) decat oricdnd - bduturi care contribuie la riscul obezitatii, la probleme de
sanatate dentara si la o nutritie deficitara. Cel mai bun pariu continuad sa fie apa. Daca copiii
dvs. beau in mod regulat bauturi racoritoare, acestia prezinta un risc mai mare pentru o
serie de probleme de sanatate, inclusiv oase mai fragile. Multi copii consuma in exces aceste
b&uturi nesdndtoase atunci cand ar trebui s& bea apd ca bduturd principald. In plus, atunci
cand tinerii consuma bauturi racoritoare, au tendinta de a bea mai putin lapte si acest lucru
inseamna ca este posibil sa nu primeasca suficient calciu. Aceasta este o problemad
Importanta in timpul copildriei si adolescentel, care reprezinta un moment cheie pentru
cresterea si dezvoltarea osoasa.

Acum este momentul sa
resetati obiceiurile de baut
ale copilului dumneavoastra si
sa faceti ca apa sa fie cel mai
important lichid consumat.




Masa cu copiii: servirea mesei la fast-food sau la restaurant

Companiile de fast-food comunica pentru copii des si de timpuriu. Mancarea rapida este cel
Mai hesanatos produs alimentar comercializat copiilor, altele decat bauturile indulcite cu
zahar si se adreseaza nemilos si agresiv copiilor incepdnd cu varsta de doi ani. Marketingul
alimentar pentru copii influenteaza negativ alegerile alimentare si sanatatea celor mai
vulnerabili cetateni ai societatii. Avand in vedere procentele ingrijoratoare de obezitate
infantilg, trebuie sa ne educam copiii sa faca alegeri sandatoase in ceea ce priveste mesele,
atdt acasa, cat si atunci cdnd mananca in deplasare.




S-ar putea sa fie o provocare sa-ti convingi copiii s comande o salatad in loc de un
cheeseburger sau pizza, darii poti orienta catre optiuni mai sanatoase. Cateva sfaturi
Importante de retinut despre fast-food si restaurant pentru copii:

@ Evitati bauturile racoritoare - Copiii ar trebui sa bea apad sau lapte.
@ Evitati produsele de pui de tip nuggets - Impostorii nesanatosi ai puiului adevarat.

@ Evitati cartofii prajiti - Luati in considerare o pungad cu mini morcovi, struguri sau alte
fructe si legume. Acest lucru va adauga vitaminele si fibrele necesare mesei.

% Daca comandati masa copiilor, puteti cere unele inlocuiri — inlocuiti cu optiuni mai
sanatoase pentru sifon si cartofi prajiti, daca este posibil.

@ Alegeti pui silegume sau spaghete cu sos de rosii atunci cand sunteti in oras si evitati
pastele cu branza si sosuri bogate in lactate, care pot avea multe calorii.

Ce cantitate de apa trebuie sd consume un copil de 6 ani+ ?

Incepand cu vérsta prescolard, necesarul variazd in
urmatoarele intervale: 4-8 ani - 1-1,3 litri pe zi, indiferent de sex,
iar intre 9-13 ani -1,5-1,7 | pe zi pentru badieti si 1,3-1,5 | pe zi in
cazul fetelor. Aceste cantitati cresc daca exista o cauza de
pierderi accentuate - febrad, caldura ambientalda importanta,
varsaturi sau diaree. Importanta ingestiei suficiente de lichide
nu este de neglijat - ajuta la mentinerea unui tranzit intestinal
regulat, ajuta la concentrare si efort intelectual la copiii de
varsta prescolara si scolard, mentine hidratate mucoasele
respiratorii, ceea ce imbunatateste apararea fata de infectii etc.
Pentru a va asigura ca ajunge sa consume cantitatea necesara pe parcursul
unei zile, oferiti o prima portie (120-150 ml la copiii mici, 250 ml la cei mai

mari) dimineata in preajma micului dejun, apoi oferiti cantitati mici, dar
frecvente de lichid pe parcursul zilei.

TRUCURI DE APLICAT

Puneti in ghiozdan un recipient cu apad (de preferat de sticld sau de
plastic fara BPA - bisfenol A) si asigurati-va ca explicati importanta
consumului regulat de apad. Unii copii uita sa bea in timpul activitatii scolare si
recupereazad pe parcursul serii, ceea ce duce la frecvente situatii de enurezis
(pierderi involuntare de urind in timpul noptii).

Rugati educatorii si profesorii care supravegheazad copiii sa se asigure co
acestia beau suficientd apad si cd li se permite sd iasd la toaletd (jena de @
merge la toaletd ii impiedica uneori pe unii copiii sa se hidrateze corect).
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- Sticlele Vittel sunt
1007 reciclabile!
Si Tu poti schimba(in bine
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Alege sd Reciclezi
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