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Pentru a incuraja o alimentatie sndtoasd, este important sa
reduceti consumul general de gustari (snacks) si sG puneti
accentul pe servirea meselor sandtoase in familie. Totusi,

pe mdasurd ce cresc, copiii au nevoie de energie pentru a se
dezvolta si a rdmane activi. Copiii sub 5 ani au un apetit

mic si au nevoie de mese regulate cu gustari intre ele.

Pe masurd ce copiii cresc, gustdrile devin o parte mai putin
importantd din dieta lor generald. Gustdrile trebuie sa fie
sanatoase, bogate n nutrienti, dar sarace in zahar, grasimi
si sare. Totusi, copiii sub 2 ani au nevoie de alimente cu
grasimi in dieta lor.

Childsmile a adunat cateva idei
care sa va ajute sa oferiti
o varietate de gustari
sanatoase si sigure atat
pentru dumneavoastrq,
cat si pentru copiii
dumneavoastrd, si pe
care sa le savurati acasa,
la scoald sau la joaca.



Fructe proaspete Legume proaspete

Struguri, pepene galben, Rosii, tulpini de telind apio,
o banand, cdpsuni, o mandarind,  bastonase de morcovi si

0 pard, o piersicd, o prund, castraveti, ardei feliati,

un mar. pdastdi de mazare.

Kebaburile cu fructe proaspete
pot fi distractiv de facut si de
mancat.

Sugestii importante - Pregatiti bucatile
de fructe in avans si pastrati-le

intr-o punga sau o cutie de plastic in
frigider.

incercati un sos cu continut scdzut de
grasimi din iaurt natural sau humus.



Sandvisuri

Incercati diferite umpluturi — mezeluri, ton, branza pasteurizatd cu
continut scdzut de grasimi rdzuitd, ou, verdeturi si legume de
salatd, rosie sau o banana.

Sugestie importantda - incercati diferite tipuri de
paine si incurajati-va copilul sa va ajute sa-i faceti
sandvici. Pregatiti-l inainte si pastrati-l la frigider
intr-o punga de plastic, folie alimentara sau o cutie. De ce
sa nu praijiti un sandvis mic sau o paine pitta mica?
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Alte optiuni

Grisine, turte de ovdz, biscuiti,
rondele din orez, o scone
simpld sau cu brdnza,

un crumpet, un covrig,

o0 scone cu cartofi, o cldtitd,

o briosd cu stafide praiita.

Sugestie importantd - incercati
aceste optiuni cu creme tartinabile
sau sosuri sandtoase pe baza de
iaurt natural, dar incercati sa evitati
gemul si ciocolata tartinabila.



Bauturi

Apa plata si laptele pasteurizat sunt lichide
recomandate pentru baut. Laptele complet
degresat nu este potrivit pentru copiii sub varsta
de 5 ani.

Sugestie importanta -

Este posibil ca copilului

dumneavoastra sa ii fie

sete in loc sa ii fie foame, asa

ca pastrati la frigider o sticla de apa de
la robinet ca bautura racoritoare.

Mancare gata pregatita

¢ Aveli laindemana o rezerva de bastonase morcoy, telind sau
castraveti, pdstai de mazare si rosii.

e Umpleti fructiera cu fructe si pregdtiti bucati
mici de fructe pentru guritele mai mici.

¢ Decojiti sau feliati portocalele, deoarece
acestea pot fi dificil de gestionat pentru
copiii mici.

® Pregdtiti sandviciuri sau pdinici pitta de mici
dimensiuni, gata de a le scoate din frigider.

¢ Padinea prdjitad si crema tartinabild este
excelentd pentru a fi mancatd in grabad.




Intrebari si rdspunsuri

Conteaza ce mancare ii dau copilului meu la gustare daca
restul meselor sunt sanatoase?

Da, conteazd pentru ca gustdrile sdndtoase ajutd la formarea unor
obiceiuri alimentare sdnatoase. Gustdrile bogate in calorii, cum ar fi
dulciurile, ciocolata, biscuitii, sucurile carbogazoase si siropurile pot
duce la aparitia cariilor dentare si le pot afecta apetitul pentru alimente
sandtoase.

Indiferent cat de mult incerc sa-mi
incurajez copilul s mandnce fructe
ca gustare, el vrea s mandnce
numai chipsuri si dulciuri. >
Ce pot sa fac? i

Poate fi greu sd va incurajati copiii s mandnce
gustari sanatoase. Dacd un copil este implicat in
pregdtirea gustdrii, atunci sunt mai multe sanse sa
o manance. Petreceti timp impreund facdnd acest
lucru. Pe langd faptul cd este distractiv de facut,
copilul va putea astfel sa afle mai multe despre
alimentele sandtoase, ceea ce 1l poate incuraja sa
incerce si alte gustari.

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

Cand copiilor le este foame, de obicei vor s&
mandnce ceva imediat, iar biscuitii calmeaza
foamea rapid. Incercati sa pregdtiti din timp
cateva optiuni sGndtoase pentru acea zi.

Totodatd, alegdnd cu grija gustarile, va puteti
incuraja copilul sa facd alegeri mai sandatoase.



Ce sunt zaharurile
mgrediente )

ascunse?
Fadina de grau, ,.lure de mer®(8%),
Atentie la zaharurile ascunse - cel glei v

mai bine este sd le consumati ca inf il nutritional
parte a unel mese. nformatii nutritionale

Zaharurile ascunse sunt ingrediente Vanrlltlplce Pen.tru e
din alimente si bauturi si, desi nu Energie 1712 kj/406 kcal
sunt considerate drept ,zahdr”, pot | Carbohidrati 69,69
totusi provoca carii dentare. din care zaharuri 209
Cum voi recunoaste aceste Grasimi 51’9
zaharuri ascunse’? \ din care saturate (4,0 @

Este important sa cifiti etichetele

produselor alimentare. Unele alimente nu au cuvantul ,zahar” in lista
ingredientelor de pe ambalaij, dar totusi contin zahdr, atat doar cd sunt
etfichetate intr-un mod diferit. Zaharurile ascunse se termind de obicei in
,~0z4" (,-ose” in limba englezd) si cu cat sunt mai aproape de inceputul
listei, cu atdt cantitatea inclusd este mai mare. Zaharurile ascunse
includ: zaharozd, dextrozd, maltozd, fructozd, lactozd, glucoza si miere.

Ce tipuri de alimente si bauturi contin aceste zaharuri
ascunse?

Acestea sunt numeroase, iatd cateva exemple: batoane de cereale,
iaurturi aromatizate, fulgi/batoane de fructe, sucuri, inclusiv sucuri cu
eticheta ,fard zahdr addugat” (,no added sugar”).

De retinut:

Atat fructele uscate, cat si sucul de fructe

proaspat pot fi considerate cate o portie din

cele 5 portii recomandate zilnic de fructe

si legume. Cu toate acestea, ele contin

zaharuri ascunse si se consuma cel mai bine ; x
in timpul meselor.

Rosiile, strugurii si alte produse similare
trebuie taiate in patru bucdti de marime egala pentru
a evita riscul de sufocare la copiii mai mici. 7



Mesaje esentiale privind sanatatea orala

e Periafi dintfii si gingiile de doud ori pe zi, dimineata si
seara. Folositi pasta de dinti care contine cel putin 1000
ppm (pdrti per milion) de fluor.

» Copiii trebuie supravegheati in timpul periajului pana la
varsta de 7 ani si incurajati sa nu inghitd pasta de dinti
in timpul periajului.

e Scuip@, nu clati” dupa periaj — astfel, pasta de dinti are
timp sd actioneze pentru a proteja dintii.

* Nu consuma alimente si bauturi care contin zahar decat
in timpul meselor.

e Laptele pasteurizat simplu si apa de la robinet sunt cele
mai sigure bauturi pentru dinti.

* Inscrieti-va la un dentist si mergeti la consultatii conform
recomanddarilor.
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Traduceri Usor de citit Audio Scris mare Braille

Alte formate ale acestei publicatii sunt disponibile la cerere la:

@ phs.otherformats@phs.scot

@ 0131314 5300

Accesati www.childsmile.nhs.scot
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