Intarcarea simplificata

trecerea de la lapte la mese in familie
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Intarcarea simplificat3

Ca parinte iti doresti cel mai bun inceput pentru bebelusul tau. Ceea

ce mananca si bea copilul dvs. este important pentru sanatatea lui acum
siin viitor.

Informatiile din acest prospect pot fi destul de diferite de ceea ce ati citit
inainte sau de ceea ce prietenii sau familia va pot spune ca au facut. Noi
cercetari sunt efectuate in mod constant in ceea ce priveste nutritia sugarilor,
iar informatiile si sfaturile din acest prospect se bazeaza pe dovezi stiintifice
actualizate. Acesta va va ajuta sa va asigurati ca copilul dumneavoastra are
uninceput bun. Intrebérile si r&spunsurile care urmeaza ar trebui sa explice
de ce se ofera aceste sfaturi.

intarcarea poate fi un moment
interesant si uneori descurajant
pentru parinti, pe masura ce
isiintroduc copilulin lumea
alimentelor solide. Acest
prospect va va ajuta sa treceti
prin aceasta etapa de dezvoltare
si va va incuraja sa ii prezenati
bebelugului dvs. o serie de gusturi
si texturi.

Care este cel mai bun moment pentru a introduce alimente
solide?

Cercetarile arata ca bebelusii nu au nevoie de altceva decat de lapte matern
sau de formula pentru sugari in primele sase luni de viata.

Acest lucru se datoreaza faptului ca sistemele digestive ale bebelusilor

si rinichii sunt inca in curs de dezvoltare. Introducerea solidelor prea curand
poate creste riscul de astm, eczeme, probleme digestive, alergii si obezitate
mai tarziu in viata.

Fiecare bebelus este diferit, dar exista trei semne clare care impreuna

arata ca bebelusul dvs. este pregatit pentru cateva alimente solide alaturi

de laptele matern sau formula pentru sugari:

1. Bebelusul poate raméne intr-o pozitie asezata si isi poate tine capul stabil.

2. Bebelusul isi poate coordona ochii, méanile si gura astfel incat sa se poata
uita la mancare, sa o ia si sa o puna in gura.

3. Bebelusul poate inghiti méncarea (un bebelus care nu este gata
va impinge mancarea inapoi din gura lui).



Copilul meu a avut 4,5 kg (10lb) la nastere - nu va avea nevoie
de alimente solide mai devreme?

Nu prea conteaza ce greutate a avut bebelusul dvs. la nastere - sistemul
digestiv si rinichii se vor dezvolta in continuare in acelasi ritm cu ai unui copil
mai mic. Nu este nevoie sa introduceti alimente solide mai devreme doar
pentru ca el cantareste mai mult. Asteptati semnele de mai sus de pregatire
pentru alimente solide la varsta de aproximativ sase luni.

Copilul meu de 5 luni pare foarte flamand - cu siguranta,
el trebuie sainceapa solidele acum?

Cele mai frecvente motive pentru care mamele incep intarcarea devreme
sunt ca bebelusul lor parea deosebit de flamand sau a inceput sa se
trezeasca noaptea din nou dupa o perioada de somn. Bebelusii au mai multe
perioade de crestere in primele luni cand au nevoie de mai multe calorii

si nutrienti decéat de obicei. Acest lucru nuinseamna ca trebuie sa inceapa
cu alimente solide - laptele matern suplimentar sau formula vor fi adecvate
pentru a satisface aceste nevoi. Perioadele de crestere nu dureaza, de
obicei, foarte mult timp si copiii, in general, se stabilizeaza din nou dupa
aceea. Cercetarile au aratat, de asemenea, ca introducerea alimentelor
solide are un impact redus asupra duratei in care un copil doarme sau cat
de des se trezeste in timpul noptii.

De ce sa astepti pana la 6 luni?

Sfatul de a astepta pana la aproximativ sase luni este in conformitate

cu cercetarile si aprobat de Organizatia Mondiala a Sanatatii si de
Departamentul Sanatatii. Este posibil sa nu vedeti o diferenta imediata

in sdnatatea copilului dumneavoastra, in comparatie cu alti copii care sunt
intarcati mai devreme, dar puteti fi siguri ca 1i oferiti copilului cea mai buna
sansa de a avea o stare buna de sanatate pe tot parcursul vietii.

Daca alegeti sa nu urmati acest sfat, atunci asigurati-va ca utilizati sfaturile
separate de intarcare de la pagina 22, deoarece exista unele alimente care
cu siguranta nu trebuie administrate niciodata bebelusului dvs. inainte de

6 luni. Nu trebuie sa il intarcati niciodata inainte de 4 luni (17 saptamani).

Daca bebelusul dvs. s-a
nascut prematur, cereti-i
medicului pediatru,
medicului sau dieteticianului
pediatru sfaturi despre

ce este mai bine pentru
bebelusul dvs.




Sugestii pentruintarcarea

CU SUcCcCes

Pregatirea pentru intarcare: elemente utile

e scauninalt

e bavete

e prima ceasca

e linguri de plastic

» tavipentru cuburi de gheata

e boluri mici

e oOcarpeta sauziar pentru murdarie pentru podea

https://www.nhs.uk/start4life/weaning/getting-ready/

e Acordati mult timp pentru hranire, in special la inceput. Pana acum
bebelusul dvs. are cunoscute doar alimente care vin intr-un flux
continuu de la un mamelon sau tetina. Bebelusul dvs. trebuie sa invete
sa miste alimente solide din partea din fata a limbii in spate pentru
a le inghiti. Mancarea are un gust si se simte diferit — este normal
sa ia timp. Alegeti un moment al zilei in care améandoi sunteti relaxati.

» Asigurati-va ca tot ceea ce folositi pentru a va hrani bebelusul este cu
adevarat curat (daca v-ati hotarat sa-lintarcati inainte ca bebelusul dvs sa
implineasca 6 luni, atunci, acolo unde este posibil, echipamentul ar trebui
sterilizat). Puneti o cantitate mica de alimente intr-un recipient adecvat
siincalziti-o pe aceasta, mai degraba decat sa incalziti o cantitate mare
care poate merge la gunoi. Puteti oricand sa incalziti mai mult daca este
necesar. incélziti bine mancarea si I4sati-o sa se réceasca, amestecati
bine si testati-o inainte de a o oferi bebelusului dvs. Acest lucru este
deosebit de important daca utilizati un cuptor cu microunde. Aruncati
orice aliment pe care bebelusul dvs. nu I-a mancat, deoarece nu este sigur
sa reincalziti alimentele incalzite anterior.

« Nuva grabiti sau "fortati alimentarea". Majoritatea bebelusilor stiu
cand s-au saturat sa manance. Nu petreceti mult timp convingandu-
va bebelusul sa ia mancare —in curénd afla ca refuzul mancarii este
o0 modalitate buna de a atrage atentia sau de a obtine o budinca dulce
inloc de o mancare savuroasa. Desigur, este corect sa acordati atentie,
sa discutati si sa va bucurati de mese impreung, dar atunci cand
mancarea este refuzatd, cel mai bine ar fi sa puneti capat mesei.



e Atuncicand bebelusul ‘r o
dvs. arata interes sa ;
se hrdneascd, acesta .
este un semn bun.
Incurajati acest lucru
oferindu-i bebelusului
o lingura si ajutandu-I
saoincarce cu
mancare. Va dura
ceva timp pentru ca
bebelusul dvs. sa se . f
obisnuiasca cu acest :
lucru, astfel incat s“]“"‘"’
sa puteti continua
safi oferiti mancare dintr-o alta lingura intre timp.

« Alimentele de intarcare cumparate pot fi utile, dar nu le lasati sa
inlocuiascé propriul gatit. Incercati sa utilizati pachete, cutii sau borcane
cat mai putin posibil si asigurati-va ca urmati cu atentie instructiunile.
Alimentele de familie ofera o gama mai larga de gusturi si texturi si va vor
ajuta sa va obisnuiti copilul cu gustul meselor de casa. De asemenea,
sunt mai putin costisitoare si stiti exact care sunt ingredientele.

» Alimentele piure pot fi congelate intr-o tava acoperita pentru cuburi
de gheata in congelator. Unul sau doua cuburi pot fi apoi dezghetate
dupa cum este necesar. Pe masura ce bebelusul dvs. incepe sa manance
mai mult, este posibil sa gasiti cutii alimentare din plastic cu capace utile
pentru congelarea unor cantitati mai mari de alimente.

« Panalavarsta de un an va doriti ca bebelusul dvs. sa manance o varietate
de alimente si sa se fi adaptat modelului dvs. de alimentatie — trei mese
pe zi cu o bautura la fiecare masa si doua sau trei gustari suplimentare.
Oferirea unei mari varietati de alimente in aceasta etapa va incuraja copilul
sa manance o dieta variata si echilibrata.

Avertizari

e Ramanetiintotdeauna cu bebelusul dvs. atunci cAnd mananca pentru
a va asigura ca nu se sufoca.

« Nuadaugati niciodata alimente in biberonul bebelusului (aceasta
include biscuiti), deoarece acest lucru poate provoca sufocare si poate
deteriora dintii.



Notiuni de baza - de la 6 luni

Acest sfat este potrivit daca va intarcati copilul la aproximativ 6 luni.
Daca va ganditi sa il intarcati mai devreme, amintiti-va ca expertii in
sanatate sunt de acord ca intarcarea la aproximativ 6 luni este cea mai
sanatoasa optiune pentru toti copiii. Daca totusi doriti sa va intarcati
copilul mai devreme, urmati sfaturile separate de la pagina 22 pentru
a minimiza riscurile.

Pana la varsta de 6 luni bebelusul dvs. are nevoie de mai mult decat de
laptele matern sau de formula pentru sugari. Ideea intarcarii este de a va
introduce treptat bebelusul intr-o gama mai larga de alimente si texturi, astfel
incat pana la varsta de 1 an bebelusul dvs. sa se alature meselor in familie.
Toti bebelusii sunt diferiti. Unii se adapteaza mai repede, la altii dureaza mai
mult. Poate dura pana la 10 incercari pentru ca unii copii sa se obisnuiasca
cu alimente noi, arome si texturi.

Nu exista nici cel mai bun moment al zilei pentru a oferi primele alimente
solide - alegeti un moment linistit atunci cand bebelusul dvs. nu este prea
infometat. Oferiti o cantitate mic4 de alimente Thainte sau dupd o hranire cu
lapte sau in mijlocul hranirii in cazul in care functioneaza mai bine. Amintiti-va
ca nu toate alimentele trebuie sa fie date pe o lingura. Bebelusul dvs. se poate
hrani folosindu-si mainile imediat ce prezinta interes pentru mancare.

A se vedea paginile 10 si 11 pentru mai multe informatii cu privire

la produsele alimentare mancate cu mana.

Nu va mirati daca bebelusul dvs. nu isi doreste la inceput mancarea solida -
acest lucru este perfect normal. Asteptati pana la urmatoarea ora de masa si
incercati din nou. Cantitatea de alimente pe care bebelusul dvs. o va méanca
va depinde de pofta de méncare. Lasati-va bebelutul sa va ghideze si nu
fortati niciodatd bebelusul s& manance.

Vor fi zile in care vor manca mai mult, unele cand vor manca mai putin si apoi
zile in care vor respinge totul. Scopul principal in aceasta etapa este de a

va obisnui copilul sa experimenteze gusturi si texturi diferite. Daca folositi

o lingura, asteptati ca bebelusul dvs. sa deschida gura inainte de a oferi
mancarea. incepeti prin a oferi doar cateva lingurite de mancare o data pe

zi. Bebelusul dvs. ar putea dori sa detina si el o lingura deoarece de multe

ori copie parintii sai si alti copii. Continuati sa oferiti bebelusului cantitatea
obisnuita de lapte matern sau formula pentru sugari, deoarece cea mai mare
parte a hranei de care are nevoie va proveniin continuare din aceasta in
acest stadiu incipient de intarcare.



Primele alimente potrivite pentru aincerca
de la 6 luni:
e morcov fiert moale, pastérnac, cartof, nap in bastoane

sau conopida si florete de broccoli sau piure pentru
o lingura de hrang;

Mai sus: O floreta
de broccoli gatita

« banane, avocado, pere moi, piersici conservate sau Mai jos: Mr tocat

caise in bucati pe care copilul le poate tine sau piure;
e crema neindulcita (facuta din pulbere de crema);

e iaurt simplu/natural;

e orezsimplu pentru copii amestecat cu laptele
obisnuit al bebelusului.

Este important sa introduceti alimente care pot declansa reactii alergice
pe rand, in cantitati foarte mici, astfel incat sa puteti observa orice reactie.
Aceste alimente pot fiintroduse de la aproximativ 6 luni ca parte a dietei
bebelusului dvs., la fel ca orice alte alimente:

» lapte de vaca (in gatit sau amestecat cu alimente)

e oua (ouale fara stampila de leu rosu nu trebuie consumate crude sau
usor gatite)

« alimente care contin gluten, inclusiv grau, orz si secara
e nuci si arahide (se servesc zdrobite sau macinate)*

» seminte (serviti-le zdrobite sau macinate)

e Soia

e crustacee (nu servesc crude sau usor fierte)

+ peste

Odata introduse si daca sunt tolerate, continuati sa oferiti aceste alimente
ca parte a dietei obisnuite a bebelusului (pentru a minimiza riscul de alergie).
Cititi mai multe despre alergii alimentare si care sunt semnele la
www.nhs.uk/start4life/weaning/safe-weaning/food-allergies/#anchor-tabs



Alimentele de intarcare nu trebuie sa contina
sare sau zahar.

Lainceput, bebelusul dvs. se poate multumi

cu cantitati mici de alimente, de exemplu, doar
1-2 lingurite de alimente piure. Utilizati o lingura
deintarcare din plastic si umpleti-o pe jumatate.
Pe masura ce bebelusul dvs. invata sa ia méancare
dintr-o lingura, va trebui sa cresteti cantitatea de
alimente solide pe care le oferiti. In acelasi timp,
Maijos: Piure de cartofi veti creste cat de des oferiti alimente solide in
fiecare zi la 2 siapoi de 3 ori, daca acestea sunt
alimente de méancat cu ména sau cu lingurita.

Laptele integral de vaca pasteurizat poate

fi folosit pentru a fi amestecat in alimente
precum piureul de cartofi si cerealele pentru
micul dejun, dar nu trebuie administrat

ca bautura principala pana dupa 1 an.

Alimente ce trebuie evitate in hrana bebelusului:

Mai sus: Morcov piure

e Sare. Nu adaugati niciun fel de sare la alimentele pentru copii, deoarece
rinichii lor nu sunt pe deplin dezvoltati. Cand gatiti pentru familie,
nu puneti sare pentru ca bebelusul sa poata imparti mesele in familie.
De asemenea, ar trebui sa evitati alimentele care contin multa sare, de
exemplu supe la pachee, cuburi de stoc, chipsuri, slanina, carne afumata.

e Zahar. Nu adaugati zahar la alimentele sau bauturile pe care le dati
bebelusului dvs. Zaharul ar putea incuraja gustul dulce si ar putea duce
la aparitia cariilor dentare atunci cand primii dinti incep sa apara.

e Miere. Nu dati miere inainte ca copilul dvs. sa aiba varsta de 1 an, chiar
si pentru usurarea tusei. Mierea poate contine un tip de bacterie care
poate produce toxine in intestinele bebelusului si poate provoca o boala
foarte grava (botulismul sugarilor). Dupa varsta de 1 an, intestinul
bebelusului se maturizeaza si bacteriile nu sunt capabile sa creasca, dar
retineti ca mierea este, de asemenea, un zahar si poate provoca aceleasi
probleme, cum ar fi cariile dentare.

¢ Nuciintregi.* Nuciintregi de orice fel sunt nepotrivite pentru copiii sub
varsta de 5 ani din cauza riscului de sufocare.

*Produsele care contin nuci, de exemplu untul de arahide, sunt sigure, pentru
majoritatea copiilor. Daca exista un istoric de afectiuni precum astmul, eczemele
sau febra fanului in familie (adica parinti, frati sau surori), discutati cu medicul

de familie sau cu specialistul in alergii medicale inainte de a-i oferi copilului
produse pe baza de nuci pentru prima data.



Mergand mai departe — dupa primele doua

saptamani

Pe masura ce bebelusul dvs. se obisnuieste cu primele alimente, incepeti
sa adaugati diferite alimente pentru a-i permite bebelusului dvs. sa incerce
o multime de gusturi si texturi diferite. Veti putea folosi o multime de
alimente pe care le gatiti deja pentru dvs., de exemplu:

e piure sau carne tocata sau pui; se serveste cu

« peste, de exemplu cod (cu oasele indepartate), piure de cartofi,
ton, sardine (piure); orez sau paste

e piure de linte (dahl) sau legume, hummus; si bastoane

e piure de ou fiert tare; de legume fierte

e untneted de nuci, de exemplu, unt de arahide (a se vedea nota
despre nuci, pagina 8);

« alimente din grau, de exemplu paine, paste fainoase, gris;

e cereale pentru micul dejun, cum ar fi Ready Brek simplu, Weetabix,
terci de ovaz.

Daca vaintarcati copilul la o dieta vegetariana, consultati, de asemenea,
pagina 18 pentru sugestii suplimentare.

Indiferent daca bebelusul dvs. are lapte matern sau formula pentru sugari,
puteti introduce o ceasca mica de apa de la robinet la orele mesei

de la 6 luni. S-ar putea sa constatati ca bebelusul dvs. reuseste doar
cantitati mici initial, insa acesta este uninceput bun. Cu cét este
introdusa mai devreme o ceascd, cu atat se va adapta mairepede

la utilizarea acesteia. Utilizati o ceasca deschisa sau o ceasca cu flux

liber fara supapa, deoarece acest lucru va ajuta copilul sa invete sa sorba
si este mai bine pentru dintii lor.




Fier

Incearcati s& i oferiti bebelusului dvs. o varietate de alimente bogate
in fier in fiecare zi, de exemplu vita, porc, miel, sardine, galbenus de ou,
legume verzi, fasole, mazare, linte, cereale fortificate pentru micul dejun.

Vitamina C ajuta organismul sa absoarba fierul, de aceea este important
sa includeti unele alimente bogate in vitamina C la orele mesei. Vitamina
C se gaseste in fructe proaspete, de exemplu portocale si capsuni,
silegume precum ardei rosii ti verzi, rosii si broccoli. Acest lucru este
deosebit de important daca va intarcati copilul pe o dieta vegetariana.

Alimente pentru méncat cu méana si bucatele

Incurajati-va bebelusul s& mestece oferindu-i o mare varietate de texturi, care
ar trebui sa includa alimente pentru degete si noduli moi in alimentele piure.

Cei mai multi bebelusii pot incepe sa mestece bucati moi de la 6 luni, chiar
daca nu au dinti, cum ar fi fasole piure, budinca de orez fara adaos de zahar
sau carne tocata marunt.

Bebelusii sunt capabili s& se descurce mai bine cu bucatele moi daca sunt
introduse devreme. Acest lucru este foarte important pentru dezvoltarea
muschilor vorbirii.

Alimentele pentru degete ofera practica
de mestecat siincurajeaza bebelusii
sa se hraneasca singuri. Acestea pot
fi administrate de la 6 luni. Alimentele
potrivite pentru degete includ

paine prajita, paine, paine pitta sau
chapatti, mere decojite, banane,
fasole verde cruda sau gatita,
bastoane de morcovi fierte sau
bastoane de branza. Evitati biscuitii,
astfel incat bebelusul dvs. sa nu
capete obiceiul de a astepta gustari
dulci. Chiar si biscuitii cu continut
scazut de zahar contin zahar.



Acest lucru poate parea ca va miscati destul de repede, dar veti fi surprins
de cat de repede poate progresa bebelusul dvs. — acesta este unul dintre
beneficiile asteptarii pana la 6 luni pentru aincepe intarcarea. Unele mame
isi fac griji ca bebelusii lor se sufoca cu bucatele, dar de fapt un bebelus este
mai predispus sa se sufoce cu lichid decat cu mancare, asa ca atata timp céat
va supravegheati mereu bebelusul mancand, nu este nevoie sa va ingrijorati.

Daca intérziati sa dati alimente "bucatele” sau pentru apuca cu degetele,
este posibil sa descoperiti ca bebelusul dvs. refuza s& manance alimente
“consistente” pe masura ce creste.

Ramaneti mereu cu bebelusul dvs. in timpul hranirii pentru a-lincuraja
si pentru a va asigura ca nu se sufoca.

Pentru a reduce riscul de sufocare, taiati fructele si legumele mai mici,
cum ar fi strugurii si rosiile cherry, indepartati orice pietre si samburi
si taiati fructele mariin bucati mai mici

Inecatul este un reflex normal pe mésuré ce bebelusul invata s& mestece

si s& inghita alimente solide. Inecatul este tare. Pielea copilului dvs. poate
fi, de asemenea, rosie atunci cand acesta se ineaca, dar roseata poate fi
mai greu de vazut pe pielea maro si neagra. Sufocarea este linistita. in cazul
in care copilul dvs. are pielea alba, acesta poate incepe sa arate albastru
(cianoza), atunci cand se ineaca. Daca au pielea maro sau neagra, gingiile
lor, in interiorul buzelor, sau unghiile lor pot incepe sa arate albastru. Pentru
informatii suplimentare, a se vedea
www.nhs.uk/start4life/weaning/safe-weaning/choking/#anchor-tabs

De la aproximativ 7 luni

De la aproximativ 7 luni puteti folosi doar Textura alimentelor cu |ingura
o furculita pentru a zdrobi mancarea. de la aproximativ 7 luni

In aceasta etapa bebelusul dvs. ar trebui
sa aiba 3 mese pe zi. Aceasta va fiun
amestec de alimente piure facut

cu furculita, alimente cu lingura

si alimente cu degetul.

Veti constata ca pe masura ce bebelusul Mai sus: Carne tocata de vit3
dvs. mananca alimente mai solid e, aportul
de lapte vaincepe sa scada. Continuati

sa alaptati la cerere sau daca hraniti
bebelusul cu formula oferiti 500-600ml
(16-20 fl 0z) pe zi. Incercati s urmariti
pofta de mancare a bebelusului si sa
mergeti in ritmul bebelusului dvs.

Mai jos: Piure de mazare

11
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Despre dinti

Niciodata nu este prea devreme pentru a proteja dintii bebelusului.

Incepeti sa spalati dintii copilului de doua ori pe zi (ultimul lucru inainte de
culcare si cu 0 alta ocazie) in fiecare zi, de indata ce acestia apar in gura,
folosind un mic frotiu de pasta de dinti fluorurata. Pentru copiii cu varsta
cuprinsa intre O si 3 ani, utilizati o pasta de dinti fluorurata care contine
mai mult de 1.000 ppm (parti per milion de fluor.

Nu oferiti alimente si bauturi bogate in zahar intre mese.

De la sase luni, bebelusii ar trebui sa fie introdusi sa bea dintr-o
ceasca cu flux liber. Pana la varsta de 1 an, copilul dvs. nu ar mai trebui
sa bea dintr-o sticla.

Zaharul nu trebuie adaugat la alimentele sau bauturile de dupa
intarcare.

Parintii/ingrijitorii ar trebui sa curete dintii bebelusului, dar |asarea
bebelusului sa aiba si periuta de dinti proprie poate ajuta la distractie.

Inregistrati-v& copilul la un dentist din momentul in care primul dinte erupe
(aproximativ 6 luni) si continuati sa i duceti pentru examinari dentare la fel
de regulat cum va recomanda medicul dentist.




De la 9 luni

In acest stadiu bebelusul téu va trece de la piure la alimente tocate. Amintiti-
va ca bebelusii au nevoie de grasimi pentru caloriile concentrate pe care

le ofera - nu ar trebui sa aplicati orientari privind alimentatia sanatoasa

a adultilor in dieta bebelusului. Continuati sa aldptati la cerere sau sa dati
aproximativ 500-600ml (16-20 fl 0z) de lapte formula pentru sugariin fiecare
zi. In afara de lapte, apa este cea mai buna bauturé de ales. invatarea de

a inghiti apa este o noua abilitate si mai buna (decéat suptul dintr-un biberon)
pentru dintii bebelusului dvs.. Incurajati-va bebelusul s& m&nance o mare
varietate de alimente. Mancand ca familie, bebelusul dvs. poate invata sa se
bucure de orele mesei.

Cateva idei de masa de incercat

Mic dejun:
» cereale pentru micul dejun neindulcite cu lapte integral de vacs;
e péaine prajita cu ou —batut, posat sau fiert.

Pranz:

e mancare de fasole cu batoane de paine prajita;

e sandvisuri umplute cu ton, pui tocat sau suncg;

e supa cu un sandwich prajit;

« pastele se modeleaza in sos de rosii cu brénza rasa, servite cu paine
crustoasa;

e pizza de casa cu rosii proaspete tocate si porumb dulce.

Cina:

e carne tocata sau taiata marunt, piure de cartofi si morcovi;

e betisoare de peste, mazare si piure de cartofi;

e caserola de pui si orez;

» lasagne cu broccoli;

e risotto de legume cu branza rasg;

« burgeri de vita sau burgeri de linte, dovlecei, felii de rosii si cartofi fierti;

« branza conopida, cartofi fierti si fasole verde.

Desert:

e bucati de fructe proaspete moi, de exemplu, pere, banane, pepene galben;

« fructe fierte, de exemplu mere, caise, prune uscate (cu samburi
indepartati);

» conserve de fructe moiin suc propriu, de exemplu capsuni, piersici, pere;

» budinca de lapte, iaurt sau branza proaspata (nu utilizati soiuri de "dieta”).
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Gustari intre mese

Alimentele si bauturile bogate in zahar, de exemplu dulciuri, smantana
sau biscuiti cu ciocolata, clatite, produse de patiserie daneze, briose
si sucuri, sunt cele mai ddunatoare pentru dinti atunci cand sunt luate
intre mese. Acest lucru nuinseamna ca acestea nu ar trebui sa fie
luate, dar ele sunt mai putin ddunatoare pentru dinti in cazul in care
acestea sunt luate la sfarsitul meselor.

Ideile pentru gustari sanatoase intre mese includ:

« fructe silegume tocate, de exemplu, mar decojit, pere, capsuni,
piersici, banane, portocale, morcov, castraveti;

e gustari pe baza de paine, cum ar fi rulouri albe sau integrale, paine
prajita, covrigi, paine
cu bicarbonat sau
cartofi, paine simpla
sau biscuiti sau
un sandwich mic
cu umplutura fara
zahar, cum ar fi rosii,
ton, pui sau branza;

e iaurt natural sau
branza proaspata
—adaugati propriile
fructe pentru
un plus de savoare;

e branza.

Gustarile si bauturile
indulcite cu zahar
trebuie evitate intre
mese si mai ales

la culcare.

14
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Intarcarea pe scurt

La 6 luni

Acesta este momentul pentru a incepe intarcarea.
Incepeti cu o cantitate mica de alimente piure sau betisoare.

Continuati sa dati cantitatea obisnuita de lapte matern sau de formula
pentru sugari.

Dupa cateva saptamani:

Incepeti sa adaugati si alte alimente pentru a-i permite bebelusului dvs.
sa experimenteze gusturi si texturi diferite.

Puteti incepe sa lasati cateva bucati moi in orice lingura de hrana pe care
o oferiti.

Crestetila 2 sau 3 mese pe zi.

Amintiti-va sa continuati sa incurajati o ceasca cu apa la masa / gustare.

Aproximativ 7 luni

Doar folositi o furculita pentru a face pireu din alimente.

In aceasta etapa ar trebui sa oferiti 3 mese pe zi, iar bebelusul dvs.
ar trebui sa manance mai mult la fiecare masa.

Odata ce bebelusul dvs. are 3 mese pe zi, el va reduce in mod natural
cantitatea de lapte matern pe care si-o doreste; continuati sa alaptati

la cerere. Daca dati lapte formula, reduceti cantitatea pe care o dati la cel
putin 500-600ml (16-20fl 0z) pe zi.

De la 9 luni

Continuati sa dati 3 mese pe zi, plus gustari.
Treceti de la piure la alimente tocate.
Oferiti-i bebelusului dvs. o mare varietate de alimente.

Continuati sa alaptati la cerere sau dati cel putin 500-600ml (16-20 fl 0z)
de lapte formula.

15
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Ce ziceti de bauturi?

Laptele matern

Laptele matern este bautura ideala pentru bebelusi. Se recomanda

sa alaptati exclusiv in primele sase luni si apoi sa continuati cu alaptarea

la cerere pe masura ce se introduc alimente solide. Copilul dvs. va reduce
in mod natural cantitatea de lapte matern luata pe masura ce mananca mai
multe alimente.

Formula de lapte

Aceasta este singura alternativa la laptele matern in primele 12 luni de viata
ale bebelusului dvs. Poate fi folosit pana in momentul in care laptele de vaca
plin de grasime poate fiintrodus la varsta de un an.

Formula de continuare
Acest lucru nu este necesar si nu este potrivit pentru sugarii sub 6 luni.

Laptele de vaca

Laptele integral de vaca nu trebuie utilizat ca bautura principala panala 1 an.
In cazul in care copilul dvs. m&nanca o dieta variat, laptele semidegresat
poate fi administrat de la 2 ani. Laptele degresat nu trebuie administrat
copiilor sub 5 ani. Cu toate acestea, amintiti-va ca laptele integral de vaca
poate fi adaugat la alimente, de exemplu cereale pentru micul dejun,

dela 6 luni.

Apa

De la sase luni, apa dela
robinet poate fi oferita
bebelusului dvs. intr-o
cana la orele de masa

si gustare. Nu este nevoie
sa oferiti copiilor alaptati
apa inainte de 6 luni, dar
daca din anumite motive
se administreaza apa
inainte de 6 luni, ar trebui
sa fie fiarta si racita.




Bauturi care nu sunt recomandate

Sucuri pentru copii, bauturi pe baza de plante pentru copii
Acestea contin zahar si pot deteriora dintii in curs de dezvoltare dacd sunt
folosite frecvent sau administrate dintr-o sticla.

sucuri dulci diluate

Acestea contin zahar si pot deteriora dintii in curs de dezvoltare. Daca sunt
utilizate, acestea ar trebui sa fie foarte bine diluate si administrate dintr-o
ceasca.

Bauturi care nu ar trebui administrate

Cola, limonade si bauturi acidulate, inclusiv bauturi "dietetice" si sucuri
fara zahar

Versiunile zaharoase si fara zahar ale acestor bauturi sunt acide si pot
provoca deteriorarea dintilor. Bauturile "dietetice" si sucurile fara zahar sunt,
de asemenea, bogate in indulcitori artificiali, care nu sunt potriviti pentru
bebelusi si copii.

Ceai si cafea
Acestea reduc cantitatea de fier pe care organismul o absoarbe din alimente
si contin cofeind, care nu este potrivita pentru bebelusi si copii.

Ape imbuteliate
Acestea pot contine niveluri ridicate de minerale care le fac nepotrivite
pentru copii.

Lapte de capra si de oaie
Acestor lapte le lipsesc vitaminele si mineralele esentiale necesare cresterii
si dezvoltarii bebelusilor.

Bauturi din orez

Copiilor mici (cu varsta cuprinsa intre un an si cinci ani) nu ar trebui sa li se
administreze bauturi din orez pentru a reduce la minimum expunerea lor
la arsenic anorganic.

Alternative la laptele de vaca

Alternativele de lapte fortificate cu calciu neindulcit, cum ar fi bauturile
din soia si alte alternative de lapte, cum ar fi bauturile de migdale si ovaz,
pot fi administrate de la varsta de un an, ca parte a unei diete echilibrate
sanatoase. Utilizati formule pentru sugari pe baza de soia numai la sfatul
medicului de familie.

Consultati Nasterea la cinci pe www.publichealth.hscni.net/publications
17



Intarcarea la o diet3

vegetariana sau vegana

Int&rcarea copilului la o dieté vegetariana inseamna ca va trebui s& aveti
0 grija suplimentara pentru a va asigura ca bebelusul dvs. primeste toate
proteinele, vitaminele, fierul si alte minerale necesare.

Mamele vegane care aldpteaza trebuie sa se asigure ca iau o cantitate
adecvata de supliment de vitamina B12, pe masura ce cerintele cresc in timpul
sarcinii si alaptarii. Puteti obtine informatii suplimentare si sfaturi de la medicul
dumneavoastra sau pe www.firststepsnutrition.org/eating-well-early-years
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Puteti continua sa va alaptati copilul atat timp cat doriti. Copiii care sunt
intarcati pe o dieta vegetariana sau vegana ar trebui sa primeasca lapte
matern la cerere sau formula adecvata pentru sugari pana la varsta

de1 an. De la varsta de 1 an, sugarilor carora li se administreaza o dieta
vegana ar trebui sa li se administreze lapte matern sau o alternativa de lapte
de vaca imbogatita cu calciu neindulcit, cum ar fi laptele de soia sau de
ovaz (verificati eticheta pentru a va asigura ca contine cel putin 120 mg de
calciu la 100g) si suplimentarea corespunzatoare cu vitamine (a se vedea
pagina 21). Produsele cu continut scazut de grasimi nu sunt recomandate
pentru acei copii care urmeaza o dietd vegana. De la 1 an bauturile, altele
decét laptele matern, ar trebui sa fie dat dintr-o ceasca.

Alternative pentru carne, pui si peste

Unele dintre alternativele enumerate mai jos ar trebui sa fie incluse
in fiecare zi:

e piure de legume cum ar filinte, mazare, fasole, de exemplu, linte rosie,
naut (daca va decideti sa intarcati inainte de 6 luni acestea sunt numai
alimente din aceasta lista care pot fi utilizate);

e tahini— pasta de seminte de susan;

e nuci macinate fin (cu exceptia cazului in care exista un istoric familial
de alergie — a se vedea nota despre nuci pagina 8);

e oua - amestecate, fierte tari, posate etc.
e tofuy;
e proteina din soia (TVP);

e soiatocatd/macinata

Vitamina C ajuté organismul s& absoarb4 fierul din aceste alimente, de aceea
este important sa includeti fructe silegume la fiecare masa.
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Mofturosii la mancare

Este destul de normal ca un copil sa refuze mancarea ocazional. Mai
jos sunt cateva sugestii despre cum sa faceti fata unui mofturos
la mancare.

« Evitati gustarile frecvente intre mese si asigurati-va ca bebelusul
dvs. nu bea continuu pe parcursul zilei —ambele pot reduce apetitul
bebelusului pentru mesele principale.

« Pastratila orele de masa regulate - copiii au nevoie de rutina.

» Pastrati portii mici — bebelusii nu pot ménca cantitati mari de alimente
la un moment dat.

e Nudeveniti nelinistitd daca bebelusul dvs. refuza méncarea - doar
strangeti mancarea cu calm si aruncati-o. Nu oferi o alternativa -
trebuie doar sa astepti pana la urmatoarea masa sau gustare.

« Daca un aliment este refuzat, incercati-I din nou cateva zile mai
tarziu - poate dura mai multe incercéri inainte ca bebelusul dvs.
sail accepte.

« Asigurati-va ca nu exista distrageri, de exemplu, jucarii, televiziune.
» Nuva fortati niciodata bebelusul sa manance.

Pentru majoritatea copiilor aceasta va fi o faza de trecere, asa
caincercati sa nu va faceti griji inutil. Cu toate acestea, daca sunteti
cu adevarat ingrijorata de obiceiurile de alimentatie ale copilului dvs.,
de exemplu, daca pierd in greutate, discutati cu medicul de familie
sau cu vizitatorul cu sanatatea, sau cereti sa consultati un dietetician
inregistrat.
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Suplimente de vitamine

Pe masura ce bebelusul creste, cantitatea de vitamine necesare creste.

De la nastere, toti bebelusii, inclusiv bebelusii aldptati, ar trebui sa primeasca
un supliment de vitamine care sa contina 8,5-10 micrograme de vitamina D
zilnic, deoarece oasele bebelusilor cresc si se dezvolta foarte rapid in acesti
ani de inceput.

De la varsta de 6 luni se recomanda ca toti bebelusii sa primeasca
un supliment care contine vitaminele A, C siD.

Bebelusii hraniti cu formule pentru sugari vor avea nevoie de suplimente

de vitamine doar daca primesc mai putin de 500ml (aproximativ o jumatate
de litru) de formuld
pentru sugari pe

zZi (de obiceiin jur de

1 an), deoarece formula
pentru sugari are
vitamine adaugate in
timpul procesarii.

Se recomanda

ca vitaminele
suplimentare

sa continue pana cand
copilul are 5 ani. Vorbiti cu vizitatorul de sanatate sau farmacistul despre
care supliment ar fi potrivit pentru copilul dvs.

Este esential ca toti copiii care urmeaza o dieta vegana sa primeasca
suplimente de vitamina B12 si riboflavina.

Start sanatos

Parintii care au copii sub 4 ani sau femeile care sunt insarcinate si primesc
ajutor social sau gravide si sub 18 ani au dreptul la vouchere Healthy Start.
Voucherele gratuite pot fi schimbate pentru lapte, fructe, legume si formule
pentru sugari. Puteti obtine, de asemenea, vitamine gratuite. Vizitati
www.healthystart.nhs.uk sau cereti mai multe informatii unui cadru medical.
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Intdrcareaintre
4-6 luni

Intircarea inainte de 6 luni nu este recomandata. Cu toate acestea,

daca alegeti sa intarcati inainte de 6 luni, o serie de alimente ar trebui
evitate, deoarece acestea sunt mai susceptibile de a va deranja copilul sau
de a provoca alergii. Nu trebuie sa il intarcati niciodata inainte de 4 luni
(17 saptamani). Continuati sa alaptati la cerere sau dati-i copilului cantitatea
obisnuita de lapte formula pentru sugari (cel putin 600ml sau 20 fl 0z).

Alimente care trebuie evitate inainte de 6 luni:

+ Alimente care contin gluten, de exemplu faina de gréu, péine, cereale
pentru micul dejun facute din grau, biscuiti, spaghete sau alte paste
(ex. paste conservate in sos de rosii).

* Nuci si seminte, inclusiv nuci macinate, unt de arahide si alte tartine
de nuci (a se vedea nota despre nuci, pagina 8).

e Oua.

o Laptele de vaca nu poate fi folosit ca bautura sau amestecat
cu alimente de intarcare in acest stadiu.

¢ Peste si crustacee.
e Citrice inclusiv sucuri de citrice, de exemplu suc de portocale.

¢ Branzeturi moi si nepasteurizate.

e Sare
e Zahar a se vedea notele de la pagina 8.
¢ Miere

¢ Pentru alternative vegetariene si vegane adecvate la carne si peste,
consultati pagina 18.

Daca va decideti sa va intarcati copilul inainte de 6 luni, incepeti

cu o lingurita a unui aliment adecvat (a se vedea alaturat) amestecat

la o consistenta neteda, subtire. Oferiti-l copilului dvs.inainte sau dupa
0 masa cu lapte, sau in mijlocul mesei, daca asta functioneaza mai
bine. Daca mancarea este fierbinte, asigurati-va ca se amesteca bine
si se testeaza temperatura inainte de a o da copilului dvs.



Toate echipamentele pentru hranirea cu lingurita trebuie sa fie foarte
curate si ar trebui sa fie, de asemenea, sterilizate pana la varsta de 6 luni
a bebelusului.

Primele alimente potrivite:
e orezsimplu pentru copii;
e cartofi piure, morcov, pastarnac, napi, conopida;

« banane purificate, fructe fierte, de exemplu mere, pere, caise.

Pe masura ce bebelusul dvs. se obisnuieste cuhranitul
cu lingurita,

Pe masura ce bebelusul dvs. se obisnuieste sa ia alimente dintr-o lingura,
alte alimente pot fi oferite, de exemplu:

e carne de vita, porc, miel, pui;
e mazare piure, fasole verde, linte;
« broccolipiure, varza de Bruxelles, spanac.

Daca intarcati copilul dvs. cu o dieta vegetariana a se vedea pagina 18.

Carnea si pasarile de curte ar trebui sa fie bine gatite, de exemplu, intr-o
tocana, apoi facute piure cu sucuri de gatit. Nu adaugati sare sau cuburi
de stoc atunci cand gatiti alimente.

Cresteti treptat cantitatea de alimente cu lingurita de 2 pana la 3 ori pe zi.
Cantitatea pe care o dati ar trebui sa fie ghidata de apetitul bebelusului
dvs. Este important sa treceti de la piure la zdrobit si mai multe alimente
zgrumturoase ca bebelusul dvs. sa se obisnuiasca sa ia alimente dintr-o
lingura.

De la 6 luni trebuie sa introduceti o serie de alte alimente pentru
ava asigura ca bebelusul dvs. primeste toate vitaminele si mineralele
necesare pentru o crestere si dezvoltare sanatoasa.

Este esential sa incepeti sa introduceti noi alimente si texturi asa cum
este explicat la paginile 7-14.
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