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Pentru a incuraja alimentatia sanatoasa, este important
sa reduceti gustarile per ansamblu si sa va concentrati pe
oferirea unor mese sanatoase in familie. Copiii au insa
nevoie de energie in timpul cresterii pentru a se dezvolta
si a ramane activi. Copiii mici, cu varste de sub 5 ani, au
un apetit redus si necesita mese regulate, cu gustari intre
mese. Pe masura ce copiii Tnainteaza in varsta, gustarile
devin o parte mai putin importanta a dietei lor globale.
Gustarile trebuie sa fie sanatoase, bogate in nutrienti,

dar sarace in zahar, grasimi si sare. Copiii cu varste de
sub 2 ani au insa nevoie de unele

alimente nedegresate in
alimentatie.

Childsmile a pregatit
cateva idei pentru a va
ajuta sa oferiti o varietate
de gustari sigure si
sanatoase, pe

care sa le savurati
impreuna cu copilul
dumneavoastra

acasa, la scoala sau

la joaca.



Fructe proaspete Legume proaspete

Struguri, pepene, o banana, Rosii, betisoare de telina,
capsuni, o tangerina, o para, morcovi si castravete, ardei

0 piersica, o pruna, un mar feliati, mazare dulce pastai.
~Kebaburile” de fructe ;

proaspete pot fi distractiv de -
pregatit si consumat. ~

Trucuri utile — Pregatiti bucatele
de fructe in avans si pastrati-le
intr-o punga sau recipient de
plastic in frigider.

incercati un sos sarac in grasimi
din iaurt natural sau humus.

b opow



Sandvisuri

incerca’;i umpluturi diverse — preparate reci din carne, ton,
branza pasteurizata rasa cu continut redus de
grasime, oua, frunze de salata, felii de rosii sau
banane.

Sfat important — incercati diferite tipuri de
paine si incurajati-va copilul sa isi pregateasca
singur sandvisul. Pregatiti sandvisul din timp
si pastrati-l in frigider intr-o punga de plastic, in
folie alimentara sau intr-un recipient. O alta sugestie este sa
pregatiti un sandvis mic cu paine sau mini-lipie prajita.
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Alte optiuni

Grisine, biscuiti de ovaz, .
biscuiti, rondele de orez, B ==

un scone simplu sau / ' .
cu branza, un crumpet,
un covrig, un scone cu
cartofi, o clatita pufoasa,
o chifla prajita.

Sfat important — incercati sa
combinati aceste optiuni cu
paste tartinabile sanatoase
sau cu sosuri din iaurt natural,
dar evitati gemurile sau crema
de ciocolata.



Bauturi

Optiunile sigure sunt apa necarbogazoasa si
laptele simplu, pasteurizat. Laptele degresat
total nu este potrivit pentru copiii mai mici de
5 ani.

Trucuri utile — Copilului fi

poate fi de fapt sete si nu
foame, asa ca este bine sa aveti
pregatita in frigider o sticla cu apa
necarbogazoasa ca bautura racoritoare.

Gustari pe fuga

* Faceti-va o provizie de betisoare de morcovi,
telina sau castravete, mazare dulce pastai si
rosii.

e Umpleti bolul cu fructe si pregatiti
bucatele de fructe potrivite pentru
guritele mai mici.

e Curatati sau taiati portocalele,
deoarece copiii mici le mananca mai
greu si se pot murdari.

* Pregatiti sandvisuri sau mini-lipii, gata
de luat oricand din frigider. -
e Painea prajita cu pasta tartinabila este
grozava pentru a fi consumata pe fuga.
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intrebari si raspunsuri

Conteaza ce ii dau sa manance copilului meu la ora
gustarii daca alimentatia sa este sanatoasa in rest?

Da, este important sa continuati sa ii consolidati experienta
cu hrana sanatoasa. Gustarile bogate in calorii, ca dulciurile,
ciocolata, biscuitii, sucurile carbogazoase si siropul, pot cauza
carii dentare si ii pot reduce apetitul pentru hrana sanatoasa.

Indiferent cat de mult incerc sa imi
incurajez copilul sa manance fructe la
gustare, acesta vrea numai chipsuri si
dulciuri. Ce pot sa fac?

Poate fi dificil sa va incurajati copilul sa
manance gustari sanatoase. Daca va implicati ' a2
copilul in pregatirea gustarii, este mai probabil 4 ("-W
ca acesta sa o manance. Petreceti impreuna g

timpul facand acest lucru. Pe langa faptul ca
este distractiv, va veti ajuta astfel copilul sa
afle mai multe despre hrana sanatoasa si il
puteti incuraja sa incerce si alte gustari.

Fiul meu vrea sa se serveasca cu
o gustare si de obicei alege un biscuit
cu ciocolata. Ce pot sa fac?

Atunci cand le este foame, copiii doresc

de obicei ceva care sa poata fi consumat
imediat, iar biscuitii sunt o solutie la indemana.
Incercati sa pregaétiti din timp cateva optiuni
sanatoase pentru ziua respectiva.

De asemenea, daca sunteti atent(a) la ceea

ce alegeti sa consumati dumneavoastra la
gustare, va puteti ajuta si copilul sa faca singur
alegeri sanatoase.




Ce sunt zaharurile ascunse?

Fiti atent(a) la zaharurile ascunse @rediente I
. . N3 A N A A £Q0,
— este mai bine ca acestea Féing de grau zahdr,ilure de mere8%),
S o A | glucoza,ulei vegetak malt din or2>
Sa_ ra_mana o parte a meselor Informatii nutritionale
principale. Valori tipice Per 100 g
Zaharurile ascunse sunt ingredi- (E:"egg'h?d - (1;;162 kj/406 keal
ente din alimente si bauturi care, aroohidraiy . ©9
. J <o din care zaharuri 20g
desi nu sunt conS|d"erate »zahar”, | Gragimi 974
pot sa cauzeze carii dentare. \ din care saturate (4,0 g) /

Cum voi recunoaste aceste zaharuri ascunse?

Este important sa cititi etichetele alimentelor. Anumite alimente
nu au trecut cuvantul ,zahar” in lista cu ingrediente de pe
ambalaj, insa totusi contin zahar — etichetat intr-un mod

diferit. Denumirile zaharurilor ascunse se termina in ,-0za” si,
cu cat apar mai sus in lista, cu atat este mai mare cantitatea
continuta: zaharoza, dextroza, maltoza, fructoza, lactoza,
glucoza, miere.

Ce tipuri de alimente si bauturi contin aceste zaharuri
ascunse?

Numarul lor este mare, dar aveti aici cateva exemple:
batoanele cu cereale, iaurturile cu arome, fulgii/batoanele de
fructe, sucul — inclusiv sucul cu eticheta ,fara zahar adaugat”.

Va rugam sa retineti:

Fructele deshidratate si sucul proaspat de
fructe pot fi luate in calcul ca una dintre cele
5 portii zilnice de fructe si legume. ins3
acestea contin zaharuri ascunse si cel

mai bine este sa fie consumate in cadrul
meselor principale.

,

Rosiile, strugurii si alimentele similare ar trebui taiate in
patru bucati de dimensiuni egale pentru a se evita riscul
de sufocare in cazul copiilor mai mici.



Mesaje-cheie pentru sanatatea orala

¢ Este importanta perierea de doua ori pe zi a dintilor si a
gingiilor, dimineata si seara inainte de culcare. Folositi
pasta de dinti care sa contina cel putin 1.000 ppm (parti
per milion) de fluor.

e Copiii trebuie supravegheati pana la varsta de 7 ani
si indemnati sa nu inghita pasta de dinti in timp ce se
spala.

e . Scuipam, nu clatim” dupa periere — in acest mod pasta
de dinti are timp sa actioneze pentru a proteja dintii.

e Pastrati alimentele si bauturile care contin zahar numai
pentru mesele principale.

» Cele mai sigure bauturi pentru dinti sunt laptele simplu,
pasteurizat si apa de la robinet.

« inscrieti-va la un dentist si mergeti la controalele
recomandate.

Alte formate ale acestei publicatii sunt
disponibile la cerere la:

Q) 01313145300
@ phs.otherformats@phs.scot

Vizitati www.child-smile.org.uk
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