Drinks for babies and young children: Romanian

Bauturi pentru bebelusi
si copii mici
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Laptele matern este cea mai buna bautura pentru bebelusul tau

Copiii alaptati la s@n nu au nevoie de alte bauturi in primele 6 luni. Laptele matern sau formula pentru sugari
ar trebui sa fie principala bduturd in primul an de viatd.

Folositi in continuare laptele matern sau lapte praf pentru sugari ca bautura principald cand nfdrcati copilul.Daca
bebelusii au nevoie s& bea altceva decdt lapte, trebuie sa li se dea apd fiartd rdcitd de la robinet (pdnd la vérsta
de 6 luni).

Aveti intotdeauna grij& maximd atunci cand preparati
laptele praf pentru sugari si urmati instructiunile
producdtorului. Recomanddrile actuale ale Agentiei
pentru Standarde Alimentare este de a pregdti cate
un biberon de lapte praf instant. Asistentul comunitar
va poate sfatui in acest sens.

De asemeneaq, puteti folosi apd imbuteliatd, dar numai
dacd are un continut de sodiu (uneori listat ca Na) mai
mic de 200 mg pe litru. Si apa imbuteliatd trebuie sa fie
fiartd inainte de a pregdti hrana.




Preparatele pe bazd de soia contin zaharuri, care pot provoca carii dentare. Laptele praf pe bazd de soia este
potrivit numai incepdnd cu varsta de 6 luni si trebuie dat numai dacd este recomandat de catre medic sau
asistentul medical. Laptele praf in formula de continuare nu prezintd niciun avantaj fatd de laptele praf pentru
sugari (primul lapte) si nu este necesar.

Alegerea unor bauturi fara zahar pentru bebelusul
dvs. are urmatoarele beneficii:

e stabilirea unor obiceiuri sanatoase pe viata

e ajutarea la prevenirea cariilor la primii dinti

¢ imbunatdatirea sanatatii generale a bebelusului
si a nutritiei

e va face ca zambetul copilului dvs. sa
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Pahare cu sistem de curgere libera: un pas inainte pentru bebelusul dvs.

Introduceti un pahar cu sistem de curgere liberd
la 6 luni.

Paharele cu sistem de curgere liberd permit
scurgerea apei atunci cdnd paharul este ntors

cu capul in jos. Acestea sunt oferite gratuit de catre
asistentul comunitar ca parte a programului
Childsmile.

e Canile antivarsare (cu supapd) incurajeazd

bebelusul sd sugd maiin loc sd sorbeasca
si ar trebui evitate. Miscarea de supt poate duce
indirect la probleme de vorbire.

Bduturile consumate dintr-o sticld sunt mai
susceptibile s cauzeze probleme dentare,
deoarece lichidul tinde s rdmand in gurd mai mult
timp decdt atunci cand se sorbeste dintr-o cand.

¢ Tncercati sa determinati bebelusul s& bea doar

din cand (si sG nu mai folositi biberoane) pana
la prima sa aniversare.




¢ Nu datfi niciodatd bduturi zaharoase 1n sticle sau
in pahare cu supapa deoarece acestea pot cauza
foarte rapid carii dentare.

¢ Nu dafi niciodatd bebelusului bduturi zaharoase
seara imediat inainte de culcare sau in timpul
nopfii, daca se trezeste. Alte momente periculoase
pentru bauturile zaharoase sunt intre mese,
n cdrucior sau in scaunul de masind, sau pentru
a-l calma.

¢ Nu va lasati niciodatd copilul singur cu o cand
sau un biberon, nici in timpul zilei, nici cand
este In pat, deoarece se poate sufoca.
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Apa este cea mai buna bautura
intre mese pentru bebelusii
si copiii mici insetati.
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Sfaturi referitoare la alte bauturi o\
Apd &z =Y
Dupd vérsta de 6 luni, apa este cea mai bund bauturd pentru a potoli setea intre mese. Folositi
ap@ de la robinet (mai degrabd decdt apd imbuteliatd). Dati apa fiarta rdcitd de la robinet
bebelusilor sub 6 luni doar atunci cénd este necesar. Cereti sfatul asistentului comunitar.
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Lapte de vaca
De la varsta de 12 luni, puteti incepe sa i dati ca bduturd principald lapte integral sau

n semidegresat pasteurizat de vacd, caprd sau oaie. Laptele contine calciu, care este important
pentru dezvoltarea unor oase puternice. Laptele pasteurizat degresat si laptele de vacd 1% nu
trebuie dat ca bduturd principald Thainte de varsta de 5 ani.

Suc de fructe proaspete diluat (o parte de suc la o parte de apa, sau

mai multa apa, daca este nevoie) N
Acesta poate fi dat bebelusului incepdnd cu varsta de 6 luni, numaiin timpul mesei.

Sucul de fructe proaspat diluat este o sursa bund de vitamina C si este cel mai recomandat

la micul dejun sau la 0 masd principald, pentru a ajuta la absorbfia fierului. Nu dati

niciodatd aceastd bduturd intre mese, deoarece sucurile de fructe proaspete sunt acide

si pot deteriora dintii copilului. Nu uitafi — nu dati niciodatd suc in biberon.



Bauturi nerecomandate

x Bavuturi pentru bebelusi
Cele mai multe (chiar si cele etichetate ca fiind
Lorganice” sau ,sdndtoase”) contin zahdr, care poate
cauza carii dentare.

x Ape aromatizate
Cele mai multe ape aromatizate contin indulcitori
artificiali si, prin urmare, nu ar trebui sd fie
administrate bebelusilor si copiilor mici. Multe dintre
aceste bauturi contin, de asemeneaq, zahdr, care
poate provoca carii dentare. Aceste bduturi sunt
totodatd acide si pot deteriora dintii bebelusului.

x Lapte cu arome, milkshake-uri
si smoothie-uri pe baza de lapte

Acestea confin zaharuri si pot provoca cariile dentare.

Nu dati niciodatd astfel de bauturi intre mese sau
imediat inainte de culcare.

Diluarea sucului concentrat de fructe
x si a bauturilor carbogazoase
Acestea contin zaharuri si indulcitori artificiali. Nu este
recomandat s& dati aceste bauturi bebelusilor sau
copiilor mici. In cazul in care dati sucuri de fructe
diluate, nu uitati sd le serviti bine diluate si doar
n timpul mesei.

Ceai, ceai de plante si cafea
x (chiar si neindulcite)
Acestea nu sunt bauturi potrivite pentru bebelusi
sau copii mici. Acestea influenteazd modul in care
organismul copilului absoarbe fierul din alimente.

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




Mesaje esentiale privind sanatatea orala

e Periati dintii si gingiile de douad ori pe zi, dimineata si e Alimentele si bduturile care contin zahdr trebuie
seara, chiar inainte de culcare. Folositi o pastd de dinti consumate doar in timpul meselor.
care contine cel putin 1000 ppm (parti per milion) de

® Laptele pasteurizat simplu si apa de la robinet sunt

fluor. cele mai sigure bauturi pentru dinti.

e Pdrintii si ingrijitorii trebuie sa supravegheze periajul
dentar pdnd cénd copiii au cel putin 7 ani. De la varsta

de 7 ani, multi copii se pot spdla singuri pe dinti,
Tnsd vor avea Tn continuare nevoie de supraveghere Pentru mai multe informatii, intrebati vizitatorul medical

incurajare si ajutor, in functie de caz. sau accesati www.childsmile.nhs.scot

e Inscriefi copilul la un medic stomatolog si mergeti la
consultatii conform recomanddrilor.

e Scuipd, nu clati” dupd periaj — astfel, pasta de dinti
are timp s@ actioneze pentru a proteja dintii.

Public Health Scotland este

autoritatea publica din Scotia pentru
Tmbunatdtirea si protejarea sanatatii si starii
de bine a populatiei Scotiei.
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