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Informatii si resurse suplimentare

Puteti gasi mai multe informatii despre intarcare si primele alimente la:
www.parentclub.scot/topics/food-eating/weaning-first-foods

ParentClub

Pentru mai multe idei de retete, cautati in biblioteca dv. carti de bucate
pentru intdrcare.

Pentru informatii despre Best Start Foods, care asigura sprijin familiilor
eligibile pentru a cumpara alimente sanatoase:

www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods

Pentru mai multe informatii despre cum sa aveti grija de dintii
bebelusului dv.: www.childsmile.nhs.scot

Este foarte important sa obtineti informatii de specialitate daca
intentionati sa va cresteti copilul ca vegetarian, prin urmare discutati
despre acest lucru cu cadrul medical care va face vizite la domiciliu.
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Cum
aceasta brosura

Ca parinte, doriti ca bebelusul dv. sa porneasca in viata cu dreptul.
Ceea ce mananca si bea bebelusul dv. este important pentru
sanatatea lui si acum si in viitor.

Informatiile din aceasta brosura pot fi destul de diferite fatd de ceea
ce ati citit pand acum, sau fatd de ceea ce v-ar putea spune prietenii
si familia. Se fac mereu noi cercetari privind hranirea bebelusilor, iar
informatiile si recomandarile din aceasta brosura se bazeaza pe cele
mai recente descoperiri. Acestea il vor ajuta pe bebelusul dv. sd aiba
parte de cel mai bun debut alimentar.

Ce este intarcarea?

Diversificarea alimentatiei inseamna introducerea treptatd a unei
varietati de alimente Tn alimentatia copilului dumneavoastrd, aldturi
de laptele matern sau laptele praf pentru sugari, pana cand acesta
ajunge sa consume aceleasi alimente sandtoase ca restul familiei.
Uneori i se mai spune si introducerea primelor alimente solide”.

Daca alaptati, trebuie sa continuati sa 1i dati bebelusului lapte matern pe
langa alimentele solide. Acest lucru va va ajuta in continuare pe amandoi.
Daca il hraniti cu lapte praf, continuati cu lapte mai intai, pe langa solide.
In primele nou3 luni, cea mai mare parte a hranei bebelusului provine din
laptele matern sau din laptele praf.

Pe masura ce bebelusul va incepe sa manance mai mult, numdrul
meselor cu lapte va scadea. Este posibil sa va dea de inteles cand este
gata sa renunte la alaptare. Daca folositi lapte praf pentru sugari,

ar trebui sa faceti trecerea la lapte integral sau semi-degresat si
pasteurizat. Acesta poate fi de vacd, capra sau oaie si i-| puteti da intr-
un pahar deschis sau cu flux liber, dupa implinirea primului an de
viata Cantitatea de lapte de care are nevoie se va reduce in timp.



Cand este momentul cel mai potrivit pentru
a introduce alimente solide?

Introducerea alimentelor solide este o etapa importantd in
dezvoltarea bebelusului dumneavoastra. Il ajuta sa se familiarizeze cu
gusturi si texturi noi si sa participe la mesele in familie.

Specialistii din domeniul sanatatii recomanda introducerea
alimentelor solide in jurul varstei de 6 luni, atunci cand copilul este
pregadtit. Pana la aceasta varsta, laptele matern sau laptele praf pentru
sugari fi asigura copilului toti nutrientii necesari. Incepand din jurul
varstei de 6 luni, copiii au nevoie de nutrienti suplimentari, inclusiv
fier, pe langa laptele pe care 1l primesc.

Pe masura ce copilul creste:
%} cresteti treptat varietatea si cantitatea alimentelor oferite

2® continuati s& 1i oferiti lapte matern sau lapte praf pentru sugari
fmpreuna cu alimentele solide

In jurul varstei de 12 luni, alimentele solide ar trebui s3 reprezinte
componenta principald a alimentatiei copilului. Acest lucru contribuie
la o crestere si dezvoltare sanatoasa.

De ce este cel mai bine sa incepeti diversificarea in
jurul varstei de 6 luni (si nu inainte de 4 luni)?

In primele luni de viatd, sistemul imunitar si digestiv, precum si rinichii
bebelusului sunt inca in dezvoltare. De aceea, daca asteptati pana in
jurul varstei de 6 luni pentru a incepe diversificarea (si nu o incepeti
inainte de 4 luni), organismul copilului are timp sa se maturizeze si sa
fie pregatit sa gestioneze in siguranta alimentele solide.

Este insd la fel de important sa nu amanati introducerea alimentelor
solide dupa varsta de aproximativ 6 luni, deoarece in aceasta perioadd
copilul incepe sd isi dezvolte abilitati importante legate de alimentatie
si are nevoie de nutrienti suplimentari pentru crestere si dezvoltare.



Bebelusii mai mari vor avea nevoie de alimente
solide mai devreme?

Nu conteaza prea mult ce greutate avea bebelusul dv. la nastere -
sistemul digestiv, sistemul imunitar si rinichii bebelusilor se dezvoltd in
acelasi ritm, indiferent de greutatea lor. Nu este necesar sd introduceti
alimente solide mai devreme doar pentru ca bebelusul dv. cantareste
mai mult decat alti bebelusi de varsta lor. Dacd bebelusul dv. pare tot
timpul foarte flamand, este posibil sd aiba o intensificare a cresterii,
iar alaptarea in plus sau laptele praf suplimentar vor fi suficiente
pentru a-i satisface necesitatile. Chiar daca bebelusul dv. nu doarme
toatd noaptea, desi inainte o facea, nu exista dovezi care sa sugereze
ca Intdrcarea timpurie va ajuta. Daca aveti nelamuriri, discutati cu
asistentul medical comunitar sau cu asistentul medical de familie.

Trebuie sa astept pana cand copilul meu are
aproximativ 6 luni sau pot incepe mai devreme?

Introducerea alimentelor solide ar trebui sa inceapa in jurul varstei de
6 luni. Aceste recomandari au la baza indrumadrile Comitetului Stiintific
Consultativ pentru Nutritie si ale Guvernului Scotiei.

Daca vi s-a recomandat din punct de vedere medical sa introduceti
alimentele solide mai devreme, va trebui sa evitati anumite alimente.
Pentru mai multe informatii, consultati pagina 29.

Bebelusi prematuri

Un copil este prematur daca se naste inainte de implinirea a 37 de
saptamani de sarcind. Solicitati sfatul echipei locale de neonatologie
sau al asistentului medical comunitar cu privire la ceea ce este cel mai
potrivit pentru copil.

Informatii suplimentare sunt disponibile de la BLISS la:
www.bliss.org.uk/parents/about-your-baby/feeding/ weaning-your-
premature-baby



Cum voi sti cand va fi pregatit bebelusul meu sa
treaca la alimente solide?

Fiecare copil se dezvolta in ritmul propriu, insa exista anumite semne
care indica faptul ca este pregatit pentru alimente solide. Pe mdsura
ce copilul se apropie de varsta de 6 luni (dar nu Tnainte de 4 luni), este
important sa urmariti semnele de dezvoltare care indicd daca este
pregatit pentru introducerea alimentelor solide. Acestea sunt:

*® Bebelusul poate sta in sezut si isi poate tine capul drept.

** Poate Intinde mana si apuca lucruri cu precizie, de exemplu, poate
privi mancarea, o poate ridica si o0 poate aduce la gura singur.

2k Reflexul limbii s-a dezvoltat astfel incat s& poatd misca mancarea
prin gura cu limba, in loc sa o Impingd afard. Bebelusii care nu
sunt pregatiti vor impinge mancarea inapoi afard, astfel incat
vor avea mai mult pe fata decat in gura. Incercati sa fi dati din
o lingura dupa cateva zile si asteptati pand cand bebelusul arata
semne de inghitire.

Daca bebelusul este ingrijit de altcineva in timpul zilei, acest lucru
nu ar trebui sa influenteze modul in care faceti diversificarea. Este
important ca ingrijitorul sa stie daca bebelusul mananca alimente
taiate marunt pe mdasura sa, cum sa pregateasca mancarea in
sigurantd si cum sd asigure suportul corect pentru bebelus in
scaunul de masd. De asemenea, este foarte important sa va
asigurati ca oricine va ingrijeste copilul, fie ca este un membru

al familiei, un prieten, cineva de la cresa sau o bona, stie sa
supravegheze mesele si sa verifice daca mancarea a fost complet

inghitita.

Retineti, aceasta brosura contine cele mai actualizate informatii
despre intarcare. Ar fi bine sa i-o aratati si persoanei care va
ajuta sa aveti grija de bebelusul dv.



Notiuni

Cum sa incepeti

Alegeti un moment al zilei in care atat dv., cat si bebelusul dv. sunteti
relaxati. Nu exista un mod anume, ci doar cel care vi se potriveste dv.

si bebelusului dv. Dupa cateva saptamani veti gdsi o modalitate care sa
Vi se potriveasca amandurora. Veti avea nevoie de o bavetica pentru
bebelus, o lingura moale si un castron (acestea trebuie sa fie curate, dar
nu trebuie sterilizate daca bebelusul dv. are peste sase luni).

Cand mananca, bebelusul trebuie sa stea in
sezut, In pozitie verticald, de preferinta intr-un
scaun nalt cu ham bine fixat si un suport
pentru picioare, pentru a nu aluneca.

Acest lucru il va ajuta sa inghita corect si

ii va fi de ajutor si daca prefera sa apuce
singur alimentele cu mana. Nu il Iasati sd
introduca prea multa mancare in gura

dintr-o data.

La ce va puteti astepta

De obicei, pe masura ce avanseaza diversificarea, bebelusilor ajunge
sa le placd alimentatia cu alimente solide. Nu va faceti griji daca se face
putind mizerie in timpul mesei. Este posibil ca, la primele incercari,
copilul sd scuipe mancarea - acest lucru este normal; asteptati si
incercati din nou in alta zi. Unii copii se obisnuiesc repede, iar altii au
nevoie de mai mult timp. Incurajati-vd bebelusul s§ mestece dandu-i
mancare cu diferite texturi.

Este posibil sa fie nevoie sa i dati alimente noi de mai multe ori Thainte
de a le accepta. Multi bebelusi mananca greu la inceput, aveti rabdare
si lasati-| sa manance in ritmul lui.

Nu uitati: Bebelusul dv. poate simti ceea ce simtiti. Daca dv.
va pastrati calmul, probabilitatea ca bebelusul dv. sa se relaxeze
este mai mare.



Primele alimente

Incercati urmatoarele sugestii pentru primele alimente:

% Folositi, pe cat posibil, piureuri de alimente sanatoase gatite
pentru familie, nu adaugati sare, zahar sau
indulcitori.

*k Piurede legume fierte, cum ar fi broccoli,
conopidd, morcoy, pastarnac sau nap.

*k Piuré de fructe, cum ar fi de banand, mar sau
pard inabusite.

*® Fructe moi sau legume fierte, cum ar fi
pepenele sau morcovul, taiate in felii mai Piuré de banane
degraba decat in bucati sau forme rotunde.

*

Fasii de paine prdjitd, paine proaspata, turta sau chapatti.

% Branza pasteurizatd, oud jumari sau fierte tari ori bucsti de peste

gatit, usor de luat cu mana de cdtre bebelus (indepartati cu grija
toate oasele).

*® Orez simplu pentru bebelusi sau alte cereale amestecate cu hrana
lui obisnuita (lapte matern muls sau lapte praf) - intotdeauna
intr-un castron, nu in biberon. Daca bebelusul are 6 luni sau mai
mult, laptele de vaca integral pasteurizat poate fi folosit pentru a fi
amestecat cu cereale, dar nu pentru a fi baut inainte de varsta de
12 luni. Gasiti informatii suplimentare despre bauturi la pagina 23.

Introducerea alimentelor solide ar trebui sa inceapa in jurul
varstei de 6 luni. Daca un profesionist din domeniul sdnatatii
v-a recomandat sa introduceti alimentele solide mai devreme,
consultati pagina 29 pentru mai multe informatii si recomandari
privind alimentele care trebuie evitate.



Cat de des si cat de mult?

%k

k

CF

Incepeti cu o cantitate mic3 de alimente la 0 masé in fiecare zi, fie
piuré, fie gustdri de mancat cu mana, si mariti treptat cantitatea.

Raspundeti la necesitatile bebelusului dv., hranindu-I cand li este
foame si oprindu-va cand s-a sdturat, de exemplu atunci cand
inchide gura sau isi intoarce capul.

Cresteti treptat cantitatea de alimente.

Ghidati-va dupa pofta de mancare a bebelusului dv. - de exemplu,
ar putea dori cateva lingurite de mancare bine pasatd sau cateva
bucatele de alimente de mancat cu mana.

Incurajati-va bebelusul s& se hrdneasca singur cu degetele de
indata ce manifesta interes, astfel incat sa aiba mai mult control
asupra a ceea ce pune in gura.

Oferiti-i bebelusului o0 gamd de alimente si texturi, in special
legume si fructe.

Nu-I fortati sd ia mancarea dacd nu pare sa
o doreasca, incercati din nou mai tarziu.

Acordati-i suficient timp sd inghita
fiecare inghititurd. Asigurati-va

ca are gurita goald Tnainte de a
lua urmdtoarea inghititura de
mancare. Este important sa va
adaptati la ritmul bebelusului dvs.

Nu adaugati niciodata zahar,
miere sau sare in alimentele
destinate bebelusului. Sarea poate
suprasolicita rinichii unui bebelus mic.
Zaharul poate dauna dintilor bebelusului
si nu contine elementele nutritive importante
de care are nevoie bebelusul dv.



% Indulcitorii artificiali nu sunt adecvati pentru bebelusi. Daca i
oferiti bebelusului aceleasi alimente ca restului familiei, intreaga
familie va beneficia de reducerea consumului de sare si zahar. La
pagina 19 gasiti mai multe informatii despre mesele in familie.

*® Nu introduceti alimente in biberonul bebelusului dv., deoarece
acesta se va satura, va manca mai putin si este posibil sa nu
primeasca toata hrana de care are nevoie.

Nu lasati niciodata bebelusul singur in timp ce mananca, in caz
ca se sufoca, si supravegheati-l indeaproape.

e Gatiti fructele si legumele tari sau fibroase pana
devin suficient de moi pentru a putea fi apucate
cu mana, mai degraba decat sa i le dati crude.

e Indepértati samburii, semintele sau coaja dura de
pe fructe si legume.

e Tdiati fructele si legumele in felii mai degraba
decat in bucati sau Tn forme rotunde.

« Indepértati oasele, pielea sau partile fibroase de
pe carnea si pestele gatit.

e Introduceti nuci, seminte si arahide sub forma
macinatd, unt sau pasta. Nucile, semintele si
arahidele intregi nu trebuie date sugarilor, deoarece
exista risc de Tnec prin obstructia cailor respiratorii.

e Adaugati putina apa in untul fin de nuci pentru a
obtine o consistenta mai fluida.

e Incurajati-va bebelusul s& mestece dandu-i
mancare cu diferite texturi.

e Nu lasati copilul sa isi introduca prea multa
mancare in gura deodata.

Pentru a viziona un videoclip si sfaturi despre cum
sa va descurcati cu un bebelus care se sufoca,
accesati www.nhs.uk/choking-baby si/sau
www.redcross.org.uk/first-aid/learn-first-aid-
for-babies-and-children/choking-baby
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Siguranta
alimentelor

* %

Spdlati-vd pe maini inainte de a pregati mancarea si spalati mainile
bebelusului inainte de masa.

Asigurati-va ca zona In care va fi pregatita mancarea este curata.
Nu ldsati animalele de companie sa stea in aceasta zona.

Curatati blatul mesei cu o laveta curata inainte si dupa masa. Spalati
toate castroanele, lingurile, canile si toate recipientele utilizate cu
apad fierbinte si sdpun. Puteti folosi 0 masind de spalat vase.

Spdlati bine toate fructele si legumele inainte de utilizare, inclusiv
pe cele preambalate.

Gdtiti bine toate tipurile de carne, In special carnea de pui si carnea
tocata. Asigurati-va cd nu raman portiuni de carne Tn sange (roz),
ca lichidul care se scurge este limpede si ca preparatul este foarte
fierbinte in interior.

Amestecati si testati orice aliment incalzit inainte de a i-l da bebelusului.

Nu utilizati alimente dupa data de expirare. Urmati instructiunile de
pe etichetele alimentelor.

Pastrati la rece in frigider alimentele pe care le-ati preparat
(sub 5°C) si mancati-le in termen de doua zile.

Decongelati bine alimentele congelate Thainte de refncalzire si nu
recongelati resturile de alimente.

Cand reincdlziti mancarea, incdlziti-o pana cand devine aburinda
complet si réciti-o Tnainte de a i-o da copilului. Inc&lziti doar
cantitatea de mancare de care aveti nevoie. Aruncati orice resturi
de mancare incdlzita neconsumata.

Ouadle trebuie sa poarte marcajul British Lion sau sa provina din
schema de certificare Laid in Britain.



Ce sa-i dau sa
manance?

Intarcarea este perioada in care bebelusul invat3 despre alimente si se
obisnuieste sa manance. Bebelusul dv. va invata ca:

*k alimentele au diferite culori, arome si texturi

% unele alimente sunt consumate dintr-o lingurd, in timp ce altele
pot fi tinute si consumate cu propriile lor manute

*k unele bauturi i se dau dintr-o cana.

*k Trebuie s3 continuati aldptatul sau alimentatia cu lapte praf (lapte
praf formula 1 pe baza de zer) in timp ce introduceti treptat
alimentele solide. Trebuie sa-i dati bebelusului alimente solide
atunci cand sunt relaxati si binedispusi. La inceput, ati putea face
acest lucru dupa mesele lor obisnuite.

Exista alimente pe care ar trebui sa le consumam in fiecare zi din
urmatoarele cinci grupe alimentare: Alimentele pe care trebuie sa le
consumam zilnic fac parte din urmatoarele cinci grupe de alimente.

Cartofi sau paste, orez, paine si alte
alimente care contin amidon

Aceste alimente sunt surse importante de energie, "l

vitamine si minerale si ar trebui sa reprezinte : "

0 parte importanta a dietei bebelusului P -

dvs. Aceasta grupad include si cerealele - -

simple pentru micul dejun, cu continut I Pl \
redus de zahar (de exemplu, cereale ' .J,:h—«

din grau integral), cartofii, cartofii dulci, (7
terciul, tdieteii, cuscusul, ignamele, bananele
plantain si chapati.

11
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Fructe si legume

Acestea constituie o sursa buna de fibre, vitamine si minerale, care sunt
esentiale pentru sandtatea bebelusului dv. De asemenea, acestea ar
trebui sa fie o parte importanta din dieta bebelusului dv. Puteti utiliza
fructe si legume proaspete, conservate, uscate si congelate. In cazul in
care cumpadrati fructe conservate, alegeti fructe in suc natural, deoarece
acestea sunt mai bune pentru dintii bebelusului dv. decat fructele
conservate in sirop. In cazul in care cumparati legume conservate,
cumparati-le pe cele care nu contin sare. Dati-i fructe uscate n timpul
meselor, nu ca gustare, deoarece acestea pot afecta si sandtatea dintilor.

Fructele moi si legumele fierte sunt ideale ca primele alimente. Puteti
incerca sa pasati o banana, o para sau morcov ori broccoli fiert.
De asemenea, i-ati putea da alimente tdiate sub forma de bastonase.

Pentru a reduce riscul de inecare;

*® indepartati samburii, semintele sau coaja
dura inainte de servire

R t3iati fructele si legumele mici,
cum ar fi rosiile cherry si
strugurii, in patru bucati egale

*® taiati fructele mari felii si nu
bucati.

*® gétiti fructele si lequmele
tari sau fibroase pand
devin destul de moi pentru
a fi folosite ca alimente de
apucat cu mana, mai degraba
decat sa i le dati crude.

@ (@ Pentru a va incuraja bebelusul sa manance
& fructe i Iegume, mapc.at,lnsA dv. Unui bebelus ii
place sa-si copieze parintii.

Tip



Carne, peste, oua, fasole, nuci si alte surse de
proteine care nu sunt lactate

Aceste alimente sunt importante pentru cresterea si
dezvoltarea copilului siinclud carne slaba, peste

alb, peste gras (de exemplu, macrou proaspadt,
somon si sardine la conserva), carne de pui,

oud, nuci, arahide, fructe cu coaja lemnoasa
(migdale, nuci, alune de padure, caju,

fistic, nuci braziliene) si leguminoase

(fasole, mazare, linte etc.). Quorn si tofu

sunt, si acestea, surse bune de proteine.

Evitati carnea procesatd, cum ar fi baconul sau
carnatii, deocarece are un continut ridicat de sare.
Indepértati oasele, pielea sau pértile fibroase de

pe carnea si pestele gatit. Nucile, semintele si
arahidele intregi trebuie mdcinate sau date sub .
forma de unt fin, cu continut redus de sare.

Lapte integral pasteurizat si
alte produse lactate

Aceste alimente contin calciu, care este [ i

necesar pentru oase si dinti puternici. e
De asemenea, acestea ii furnizeazd e
bebelusului dv. energie, proteine, vitamine si

minerale. Produsele lactate sunt fabricate din lapte, cum

ar fi branza siiaurtul. Folositi numai produse lactate pasteurizate, cu
grasimi integrale, cum ar fiiaurt natural, integral si neindulcit sau branza
proaspata de vaci, precum si lapte integral de vaca pasteurizat atunci cand
gatiti (de exemplu, sos de branza, crema de lapte, orez sau gris cu lapte).

Grasimi

Bebelusii pana la varsta de 2 ani au burtica mai mica fata de copiii mai
mari si adulti. Ei au nevoie de alimente bogate in energie, prin urmare
au nevoie de mai multe grasimi in dieta lor. Dupa varsta de 2 ani, pot

trece treptat la o dieta cu un continut redus de grasimi, la fel ca restul
familiei. Utilizati la gatit uleiuri vegetale ca uleiul de masline sau de

floarea-soarelui si margarinad vegetala (cum ar fi de floarea-soarelui)
pe paine sau pe bastonase de paine prdjita.

13
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Trecem

Dupa ce bebelusul dv. s-a obisnuit sa manance cateva alimente, este
momentul potrivit pentru a trece la:

*® Mai multe mese - trecerea de la alimentele introduse la o singuré
masa in fiecare zi la alimentele introduse la doua si la trei mese in
fiecare zi. Panad la varsta de un an, bebelusul dv. va avea probabil
trei mese si doud gustari suplimentare intre ele.

*® Mai multe alimente - oferind bebelusului alimente din fiecare
grupa (consultati paginile 11 - 13).

®® Cresteti treptat consistenta alimentelor - de la alimente pasate la
alimente cu bucatele si apoi tocate si de la alimente moi care pot fi
tinute Tn mana la unele mai ferme. Poate fi mai usor sa introduceti
un aliment nou dacad il combinati cu unul deja cunoscut, de
exemplu adaugand linte fiartd in piure de morcovi sau pastarnac.

*® Mai multe elemente nutritive - deoarece necesitatile bebelusului
pentru fier si alte elemente nutritive importante cresc. Gasiti
informatii suplimentare la pagina 17.

®® Mai multe experiente alimentare - s bea dintr-o cana si s se
hraneasca singur cu o gama mai larga de gustari de mancat
CuU mana.

Acest proces trebuie sa aibd loc in ritmul propriu al bebelusului. Este
posibil ca unii bebelusi sa vrea numai cateva linguri sau cateva guri din
alimentele sub formd de bastonase. Ldsati bebelusul sa aleaga cat si ce
vrea sd manance din ceea ce-i oferiti, insa nu petreceti mai mult de 20
de minute hranindu-l intr-un scaun inalt pentru copii.

Mai multe mese

Cand bebelusul dv. pare pregatit, treceti de la alimentele solide o data
pe zi la de doud si de trei ori pe zi. Alimentele solide trebuie oferite
bebelusului pe langa hrana Iui obisnuitd. Ati putea sa-i oferiti apa de la
robinet intr-o cana in timpul mesei.



Nu uitati ca toti bebelusii sunt diferiti. Bebelusul dv. va va indica cat

de mult vrea sa manance si acest lucru poate varia de la o zi la alta.
Toate alimentele trebuie preparate in functie de varsta si stadiul

de dezvoltare a bebelusului dvs., de exemplu, trebuie facute piure,
zdrobite, tocate, taiate in patru si asa mai departe, pentru a evita riscul
de sufocare. Pentru unii, asa ar putea arata mesele dintr-o zi obisnuita
pentru un bebelus de 10-12 luni:

Micul dejun  Cereale cu continut redus de zahdr (de exemplu, biscuiti
din grau sau terci simplu de ovdz, preparat la cald si apoi
racit) cu unt fin de arahide cu continut redus de sare,
lapte matern, lapte praf pentru sugari sau lapte integral
de vaca pasteurizat (daca sugarul are cel putin 6 luni)

Fructe - bucati de fructe moi

Masa de Mancare tocata sau pasatd si gustari de mancat cu
pranz mana, cum ar fi:
omletd sau fasole fiarta cu felii de paine pradjita
sau supa de linte si legume preparatd in casa, cu
miez paine
sau paste cu sos de rosii si legume ori orez cu curry
de pui slab condimentat si legume
si/sau banane mdruntite/piuré si iaurt integral simplu

Cina Mancare tocata sau pasata si gustari de mancat cu
mana, cum ar fi:

ton (in ulei sau apa) si paste cu porumb dulce

sau carne tocata ori linte, cu piure de cartofi si
morcovi sau broccoli

si/sau cateva felii de mandarind, proaspete sau din
conserva in suc, cu crema de vanilie (custard)

Laptele matern sau laptele praf pentru sugari este in continuare
principala sursa de elemente nutritive in primele 9 luni, iar

dupa aceea bebelusul dv. va incepe treptat sd se bucure de

alte alimente solide hranitoare. Daca doriti ca micutul dvs. sa
urmeze o dietd pe baza de plante sau vegana, gdsiti informatii la:
www.firststepsnutrition.org/vegan-infants
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N
@ @ Pe masura ce creste cantitatea de alimente pe

R care o consuma, bebelusul va avea nevoie de
~ mai putin din laptele pe care il consuma in mod
o obisnuit. Cu toate acestea, trebuie sa continuati

T‘P sa alaptati cat de mult doriti sau bebelusul dv.

ar trebui sa bea aproximativ 500-600 ml de lapte
praf pe zi pana la varsta de un an.

Mai multa textura

Este bine sa-i dati bebelusului mancare care sa contina si bucatele
intregi. Alimentele au diferite texturi, iar aceste alimente il vor incuraja sa
mestece. Incercati gustari de mancat cu mana, cum ar fi bastonase de
morcovi fierti sau bucatele de coaja de paine sau de paine prdjita.

Vitamine

*® Este bine ca toti cei cu varsta de 5 ani si mai mult s ia zilnic un
supliment de vitamina D, in special in lunile de iarna.

*k Bebelusii sub 12 luni trebuie s3 primeasca un supliment zilnic
de la 8,5 pand la 10 micrograme (ug) de vitamina D, pe tot
parcursul anului, cu exceptia cazuluiin care consuma cel putin
500 ml de lapte praf pentru sugari pe zi, deocarece aceasta
contine deja vitamina D. Copiii intre 1 si 4 ani ar trebui sa
primeasca un supliment zilnic de 10 pg de vitamina D. Mai multe
informatii despre importanta vitaminei D si cum puteti obtine
suplimente gratuite de vitamina D pot fi gasite pe pagina Parent
Club despre alimentatia sanatoasa:
www.parentclub.scot/articles/eating-well-at-home

% In Scotia, vitaminele Healthy Start care contin vitamina D sunt
gratuite pentru toate femeile insdrcinate. Suplimentele
cu vitamina D sunt disponibile gratuit pentru femeile care
alapteaza si pentru copiii cu varsta de pand la 1 an.

Puteti obtine mai multe informatii de la cadrul medical care va face
vizite la domiciliu.



Fier

Fierul este esential pentru dezvoltarea bebelusului dv. Bebelusii au
nevoie de fier suplimentar in dieta lor pe masura ce cresc. Oferiti in
mod regulat alimente bogate in fier, cum ar fi:

*® Toate tipurile de carne, conserve de peste sau oud. Utilizati carne
tocata pentru feluri de mancare ca placinta cu carne (consultati
sectiunea cu retete). Ficatul contine mult fier, dar nu trebuie
consumat mai mult de o data pe saptamanad, deoarece contine
prea multa vitamina A.

% cereale pentru micul dejun cu continut scazut de zahar si adaos de fier

¥ lintea, fasolea si legumele verzi contin si ele fier

Un aport prea mare de fibre poate da rapid senzatia de satietate
sugarilor si copiilor mici sub 2 ani, deoarece stomacul lor are o
capacitate redusa. Acest lucru le poate reduce pofta de lapte si de alte
alimente. Prin urmare, variati tipurile de paine, paste, orez si cereale
pe care le oferiti copilului si nu i dati cantitati prea mari de produse
din fdina integrald sau cereale integrale.

Laptele praf de continuare este comercializat ca o sursa bund de fier, dar
expertii sunt de parere cd nu ofera niciun beneficiu si ca nu este necesar.

@ @ Evitati sa-i dati bebelusului siropuri sau bauturi

& o din fructe, ciocolata, dulciuri, chipsuri si

fulgi de porumb, alimente prajite, biscuiti cu

ciocolata, produse de patiserie, ceai si cafea.

Tip Acestea au de obicei un continut bogat in
grasimi, zahar si sare si sarac in vitamine.
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Mese mici

Pe masura ce bebelusul dv. se apropie de varsta de un an, va puteti
astepta sa manance n fiecare zi o gama larga de alimente diverse
din toate grupele de alimente, cum ar fi:

*K 3-4 portii pe zi dintr-o gam4 largs de
fructe si legume

* 3-4 portii de alimente cu amidon pe
zi (cartofi, paine, orez)

*ik 2 portii de proteine (carne, peste,
oud, leguminoase)

*ik 2-3 portii de lactate pasteurizate
(budinca cu lapte, iaurt, branza).

Puteti gasi informatii despre potentiali
alergeni la pagina 30.

Sos simplu de rosii si
legume

Pe masura ce bebelusul dv. creste, este posibil sa aiba nevoie de
0 gustare intre mese, cum ar fi:
*® sandvis mic cu unt fin de arahide

K bastonase de castravete sau felii de
" fructe

*® paine cu branza pasteurizat3 sau cu
humus.

Nu uitati sa Iasati bebelusul sa aleaga cat si ce vrea sa manance din
ceea ce-i oferiti.
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Masa impreuna cu familia

Servirea mesei impreuna cu bebelusul dv. 1l va face sa se simta mai
inclus In familie, 1l va ajuta sa-si dezvolte abilitatile sociale, sil va
incuraja sa deprinda obiceiuri bune de la o varsta frageda. Poate fi
mai lent si poate face mizerie, dar incercati sd aveti rabdare. Mesele
de familie fara a fi distrasi de televizor incurajeaza deprinderea unor
obiceiuri alimentare bune.

e

S5 TS

i G

Incercati s3 organizati mesele la aceeasi ora in fiecare zi -
bebelusul dv. va sti atunci la ce sa se astepte si probabilitatea de
a fi binedispus la masa este mai mare.

Gdtiti ceva ce poate manca toata familia.

Nu adaugati sare sau zahar in timpul prepardrii alimentelor (inclusiv
sos de friptura si cuburile concentrate pentru supa). Sugarii nu
trebuie sa consume alimente sdrate, deoarece sarea nu este beneficd
pentru rinichii lor, iar zaharul poate provoca aparitia cariilor dentare.

Evitati utilizarea mancdrurilor gata preparate si a produselor
alimentare cu un continut crescut de sare si de zahar.

Incurajati-va bebelusul s& se hraneasca singur.
Zambiti-i si vorbiti cu bebelusul dv.

Bebelusii copiaza obiceiurile alimentare ale parintilor
lor, asadar nu uitati sa dati un bun exemplu.

Copiii trebuie sa stea intotdeauna jos atunci cand mananca. Copiii
sunt mai predispusi la sufocare daca mananca in timp ce sunt
culcati, alearga sau se joaca.

@ (@) L . . N
@) @ Mentineti cantitatea de alimente bogate in
~ ~ . . . e . . . . -
S zahar la minimum si oferiti-i-le rar si niciodata
~ intre mese. Nu utilizati méncarea ca pedeapsa

Sau ca recompensé.

Tip
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Utilizarea alimentelor gata preparate pentru
bebelusi

Uneori poate fi convenabil sa utilizati borcane sau pachete de alimente
pentru bebelusi, dar nu inlocuiti alimentele preparate in casa cu
acestea. Alimentele preparate in casa pot oferi bebelusului mai multa
diversitate ca textura si il vor incuraja sa accepte bucdtelele intregi.

Ce trebuie sa retineti daca cumpadrati alimente pentru bebelusi:

e

e

S

Alegeti alimentele pe eticheta cdrora scrie ca nu contin adaus

de zahdr. De asemenea, cautati urmatoarele cuvinte pe etichetd,
care sunt toate zahdr sub diferite forme: miere, zaharozd, glucoza,
maltoza, dextroza, fructozad, amidon hidrolizat, sirop de porumb,
melasa, zahdr brut/brun, sirop de melasd, si suc de fructe
concentrat. Retineti ca mierea nu trebuie administrata bebelusului
pana la varsta de un an.

Asigurati-va ca alimentele se incadreaza in termenul de valabilitate
si ca sigiliul nu a fost rupt.

Incalziti numai cantitatea de care aveti nevoie si aruncati alimentele
pe care bebelusul dv. nu le consuma. Nu ldsati bebelusii sa puna
gura pe gatul recipientelor (tip ,pouch”) cu alimente pentru bebelusi.

Suptul dintr-un recipient tip ,pouch” cu alimente pasate face

ca alimentele si bauturile sa fie trase printre dintii din fata,
expunandu-i la riscul de aparitie a cariilor. Daca utilizati recipiente
tip ,pouch” cu alimente, nu uitati sa goliti continutul recipientului
intr-un castron si sa va hraniti copilul cu o lingura.

Alimentele pentru bebelusi care sunt cumparate tind sa fie mult
mai scumpe decat dacd le preparati in casa.

Gustarile pentru bebelusi si copii mici cumparate din magazin nu
sunt necesare, fiindcd pot fi scumpe si cu un continut ridicat de
zahar.



-

Exista alimente pe care nu ar trebui sa i le dau?

S

%k

Mierea, sarea si zaharul nu trebuie date bebelusilor inainte de
varsta de un an.

Nucile intregi, inclusiv arahidele, trebuie evitate panad la varsta de 5
ani, deoarece prezinta risc de sufocare. Ii puteti Tnsa da sugarului
unt fin de nuci.

Trebuie evitata carnea de rechin, de marlin si de peste spada.
deoarece nivelurile de mercur din acesti pesti pot avea un efect
ddunator asupra sistemului nervos in curs de dezvoltare al
unui sugar sau copil. Alte tipuri de peste si fructe de mare sunt
adecvate incepand din jurul varstei de 6 luni, insa fructele de
mare crude nu trebuie date sugarilor, deoarece cresc riscul de
toxiinfectie alimentara.

Sugarii au nevoie de alimente bogate in calorii si nutrient,
deoarece consuma cantitati mici. Alimentele etichetate ca avand
un continut redus de grasimi sau de calorii nu sunt adecvate in
aceastd etapa.

Bebelusii si copiii nu trebuie sa consume lapte crud nepasteurizat si
produse lactate, cum ar fi branza din lapte nepasteurizat, din cauza
riscului crescut de intoxicatie alimentara.

O\ (3 Cum va puteti face copilul sa incerce alimente
(@ (@ N 4N A e
- noi? Incercati, incercati si incercati din nou,
" P

aceasta este cea mai buna modalitate. Cu cat
incearca mai multe alimente noi si cu cat
TiP ii vede mai mult pe ceilalti din familie ca le

manancd, cu atat mai mare este probabilitatea
sa le manance si el.
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Cum va puteti ajuta bebelusul sa nu se inece

%k

I

* %

e

%k

Ramaneti Intotdeauna langa copil si supravegheati-I cu atentie in
timp ce mananca.

Gadtiti legume tari sau fibroase, cum ar fi fasolea pastdi si morcovii,
pana cand sunt destul de moi pentru a fi utilizate ca gustdri de
mancat cu mana, in loc sa i le oferiti crude.

Indepartati samburii, semintele sau coaja dura de pe fructe si legume.

Taiati fructele si legumele Tn felii mai degraba decat in bucati sau in
forme rotunde.

Indepértati oasele, pielea sau partile fibroase de pe carnea si pestele
gatit.

Introduceti nuci, seminte sau arahide sub forma macinatd, unt sau
pastd. Nucile intregi, inclusiv arahidele, trebuie evitate pana la varsta
de 5 ani, deoarece prezintd risc de sufocare. Nucile si arahidele
macinate trebuie introduse in alimentatie cat mai curand posibil.

fncurajati-va bebelusul s& mestece dandu-i mancare cu diferite texturi.

Cand mdnanca, bebelusul trebuie sa stea in sezut, in pozitie
verticald, de preferinta intr-un scaun inalt cu ham bine fixat si un
suport pentru picioare, pentru a nu aluneca.

Nu lasati copilul sa isi introduca prea multa mancare in gura deodata.

Asteptati sa Tnghita fiecare imbucatura si asigurati-va ca nu mai are
mancare In gura inainte de a-i da mai mult. Adaptati-va la ritmul
bebelusului.

Lasati-vd bebelusul sa se hraneasca singur, astfel incat sa aiba mai
mult control asupra a ceea ce pune in gura.

Aveti grija la alimentele mici si rotunde, deoarece se pot bloca in gat.
Taiati alimentele Tn felii si radeti branza, in loc sa i dati bucati mari.

Nu dati floricele de porumb copiilor sub 5 ani, deoarece prezinta risc
deinec.

Intrebati cadrul medical care v& face vizite la domiciliu ce va recomands
s& faceti In cazul In care bebelusul se ineaca. In cazul in care copilul dv.
are nevoi suplimentare si aveti nevoie de recomandadri de specialitate,
cereti sa discutati cu un logoped.
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Alimente solide si lapte pentru sugar

Continuati alaptarea sau administrarea de lapte praf de pentru sugari
de prima etapa pana la varsta de cel putin 1 an. Alaptarea va continua
sa fie beneficd atat pentru mama, cat si pentru sugar, atat timp cat
este continuata.

Pe masura ce sugarul consuma mai multe alimente solide, cantitatea
de lapte pe care o doreste va scadea. Dupa ce ajunge sa consume
cantitati suficiente de alimente solide de mai multe ori pe zi, este
posibil chiar sa renunte complet la una dintre mesele de lapte.

Cani si pahare pentru sugari

Incepeti sa i dati copilului lichide dintr-o cana sau un pahar in jurul
varstei de 6 luni si dati-i cateva inghitituri de apd in timpul meselor.
Utilizarea unei cani deschise sau a unei cani cu flux liber, fara supapa,
il va ajuta sa invete sd bea cu inghitituri mici, in loc sd sugd, si este mai
beneficd pentru sandtatea dintilor.

Dupa varsta de 1 an, trebuie descurajata alimentarea din biberon.
Atunci cand utilizati un biberon sau o cana de tranzitie, nu puneti in
aceasta decat lapte matern, lapte praf pentru sugari sau apd si nu
addugati in lichid alte produse (inclusiv zahar, cereale, cereale de orez
pentru sugari sau pudra de ciocolata).

Suptul prelungit, pentru linistire, dintr-un biberon care contine bduturi
indulcite provoaca aparitia cariilor dentare la copiii mici. Lichidele curg
foarte lent prin tetind, ceea ce inseamna ca zaharul ramane mai mult
timp in contact cu dintii.

Pentru mai multe informatii despre ingrijirea dintilor la sugari, consultati:
www.childsmile.nhs.scot/parents-carers/oral-health-for-babies-

birth-to-3-years-old
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Alegerea unei cani sau a unui pahar pentru sugari

Este important sa alegeti tipul potrivit de cana sau pahar. O cana sau
un pahar cu capac cu flux liber (fara supapa antivarsare) este mai
potrivit decat un biberon sau o cana cu teting, deoarece il ajuta pe
sugar sa invete sa bea cu inghitituri mici, in loc sa suga. Imediat ce
copilul este pregadtit pentru tranzitie, incurajati-l sa inceapa sa bea
dintr-o cana deschisa.

Bauturi pentru sugari si copii mici

Este important sa alegeti tipul potrivit de pahar sau cana. Informatiile
de mai jos precizeaza ce li puteti da copilului si la ce varsta.

Lapte matern

Laptele matern este singurul aliment sau lichid de care au nevoie
sugarii in primele 6 luni de viatd. Dupa introducerea alimentelor
solide, in jurul varstei de 6 luni, laptele matern trebuie oferit

in continuare, alaturi de o alimentatie din ce In ce mai variata.
Organizatia Mondiald a Sanatatii recomanda ca toti copiii sd fie
alaptati pand la varsta de 2 ani sau mai mult.

Aldptarea pana la varsta de 12 luni este asociatd cu un risc mai redus
de carii dentare.

Lapte praf

Laptele praf pentru sugari de prima etapa este, de obicei, pe baza de
lapte de vaca si reprezintd singura alternativa adecvata la laptele matern
in primele 12 luni de viata. Toate tipurile de lapte praf pentru sugari
comercializate in Regatul Unit trebuie sa respecte aceleasi standarde
pentru a sustine cresterea si dezvoltarea sugarilor. Nu conteazd daca
alegeti 0 marcd de lapte praf mai ieftind sau mai scumpa.

Formula de lapte praf de continuare nu este adecvat pentru sugarii
cu varsta sub 6 luni si nu este necesar sa il introduceti dupa varsta
de 6 luni. Dupa ce copilul implineste 12 luni, laptele praf nu mai este
necesar. Aici este inclus laptele praf pentru sugari de prima etapad,
formula de continuare, laptele de crestere si laptele pentru copii mici.



Laptele de vaca poate fi introdus ca bautura principala de la
12 luni.

Cititi mai multe despre tipurile de lapte praf pentru sugari la
https://publichealthscotland.scot/publications/formula-
feeding-how-to-feed-your-baby-safely

Lapte praf care nu are la baza lapte de vaca

Este disponibil si lapte praf pe baza de lapte de capra, produs
conform acelorasi standarde nutritionale ca laptele praf pe baza de
lapte de vaca. Laptele praf pe baza de lapte de capra nu este adecvat
pentru sugarii cu alergie la proteinele din laptele de vaca - consultati
pagina 32.

Lapte , Goodnight”

Laptele de tip ,Goodnight” (de la culcare) nu este adecvat pentru
sugarii cu varsta sub 6 luni. Acest tip de lapte praf nu este necesar si
nu exista dovezi ca sugarii se linistesc mai usor sau dorm mai mult
dupa ce il consuma.

Apa

Dupa ce copilul incepe sa consume alimente solide (in jurul varstei
de 6 luni), i puteti oferi cateva inghitituri de apd dintr-o cand sau un
pahar in timpul meselor. Apa potabild data copiilor cu varsta peste 6
luni nu trebuie fiarta in prealabil.

Copiii alaptati exclusiv la san au nevoie de apa doar dupa ce incep
sa consume alimente solide. Pe vreme calda, ar putea sa vrea sa fie
alaptati mai des decat de obicei.

Sugarii cu varsta sub 6 luni hraniti cu lapte praf pot avea nevoie, pe
vreme calda, de cateva inghitituri de apa fiarta si rdcitd, pe langa
mesele de lapte obisnuite .

Aflati cum sd preparati in sigurantd lapte praf folosind apa la:
https://publichealthscotland.scot/publications/formula-
feeding-how-to-feed-your-baby-safely
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Lapte de vaca

Laptele de vaca poate fi folosit la gatit sau amestecat cu alimente incepand
din jurul varstei de 6 luni, dar nu trebuie dat ca bautura principala Tnainte
de varsta de 12 luni, fiindcd laptele de vaca nu contine proportia adecvata
de nutrienti necesari pentru a satisface nevoile sugarului.

Laptele integral pasteurizat si laptele semidegresat pot fi introduse ca
bautura principala dupd varsta de 1 an. Laptele degresat si laptele cu

1% grdsime nu trebuie oferite ca bautura principala copiilor sub 5 ani,
deoarece nu contin suficiente calorii. Laptele cu un continut mai redus de
grasimi poate fi folosit la gdtit incepand de la varsta de 1 an.

Lapte nepasteurizat

Copiilor mici nu trebuie sa li se ofere lapte nepasteurizat, din cauza
riscului mai mare de toxiinfectie alimentara.

Lapte de capra si de oaie

Laptele de capra si de oaie nu este adecvat ca bautura principala pentru
copiii sub 1 an deoarece, asemenea laptelui de vaca, nu contine suficient
fier si nutrienti necesari la aceasta varsta. Daca este pasteurizat, poate fi
dat ca bautura principala dupa varsta de 1 an.

Bauturi din soia si alte alternative la lapte

Incepand de la varsta de 1 an, 1i puteti da copilului alternative la lapte,
in cadrul unei alimentatii sanatoase si echilibrate/ Acestea trebuie sa fie
neindulcite si cu adaos de calciu, de exemplu, bauturi din soia, din ovaz
sau din migdale.

Daca copilul are alergie sau intoleranta la lapte, discutati cu asistentul
medical comunitar sau cu medicul de familie, care va pot oferi sfaturi
despre alternative la lapte potrivite.

Bauturi din orez

Copiii sub 5 ani nu trebuie sa consume bauturi din orez cumpadrate din
comert ca inlocuitor pentru laptele matern, laptele praf pentru sugari sau
laptele de vacd, deoarece acestea pot contine prea mult arsenic. Aceasta
recomandare nu se aplica laptelui praf pe baza de orez prescris de medic
- consultati pagina 32.



Arsenicul se gdseste in mod natural in mediu si poate ajunge in alimente
Si apa.

Orezul tinde sa acumuleze mai mult arsenic decat alte cereale, dar acest
lucru nu inseamnd & sugarul nu poate consuma orez. In Regatul Unit
sunt stabilite niveluri maxime admise de arsenic anorganic in orez si in
produsele din orez, iar pentru alimentele destinate copiilor mici sunt
prevdazute limite si mai stricte.

Nu va ingrijorati daca copilul a consumat deja bduturi din orez. Nu exista
un risc imediat, dar este recomandat sa treceti la un alt tip de lapte.

Sucuri de fructe si smoothie-uri

Sucurile de fructe, precum sucul de portocale, sunt o sursa buna de
vitamina C. Cu toate acestea, contin si zaharuri si acizi naturali, care pot
provoca aparitia cariilor dentare. Sugarii sub 12 luni nu au nevoie de
sucuri de fructe sau smoothie-uri.

Daca alegeti sa le oferiti, diluati sucurile si smoothie-urile (0 parte suc la
10 pdrti apa). Oferiti-le numai in timpul meselor, nu intre mese, deoarece
astfel se reduce riscul de carii dentare.

fncepand de la varsta de 5 ani, 1i puteti da copilului suc de fructe sau
smoothie-uri nediluate. Limitati cantitatea la cel mult un pahar pe zi
(aproximativ 150 ml), servit in timpul mesei.

Bauturi din concentrat de fructe, lapte
aromatizat, bauturi ,cu fructe” sau ,,cu suc” si
bauturi carbogazoase

Bauturile din concentrat de fructe, laptele aromatizat, bauturile ,cu fructe”
sau ,cu suc” si bauturile carbogazoase nu sunt adecvate pentru sugarii
mici. Acestea contin zahar si pot provoca aparitia cariilor dentare, chiar si
atunci cand sunt diluate.

Ingrijirea dintilor: Este important s3 incepeti curatarea dintilor
imediat ce apare primul dinte. Folositi o periuta de dinti moale, cu cap
mic. Pentru copiii sub 3 ani, folositi o cantitate foarte mica de pasta de
dinti cu fluor pe o periutd uscata. www.childsmile.nhs.scot
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La sugarii mai mari si copiii mici, aceste bauturi pot da rapid senzatia de
satietate, astfel incat sa nu mai aiba pofta de alimente mai sanatoase. In
schimb, dati-le cateva inghitituri de apa dintr-o cana in timpul meselor.

Bauturile carbogazoase sunt acide si pot deteriora smaltul dentar, prin
urmare nu trebuie oferite sugarilor si copiilor mici.

Bauturile dietetice sau cu continut redus de zahar nu sunt recomandate
sugarilor si copiilor mici. Chiar si bauturile cu putine calorii sau fara adaos
de zahdr pot incuraja preferinta pentru gustul dulce.

Bauturi cu gheata tip granita

Copiii sub varsta de 4 ani nu trebuie sa consume bauturi cu gheata de tip
granita, cunoscute uneori sub denumirea de ,slushies”, deocarece acestea
pot contine prea mult glicerol. Bauturile de tip granita (sau ,slush”) pot
contine cantitati mari de glicerol, utilizat in locul zaharului pentru a obtine
textura specifica.

Copiii mici care consuma prea mult glicerol pot avea dureri de cap sau li
se poate face greatd. Daca ingerd o cantitate mare de glicerol, pot apdrea
simptome precum ameteli, scaderea glicemiei, confuzie si chiar lesin.

Bauturi ,,pentru bebelusi” si bauturi din plante

Bduturile ,pentru bebelusi” si bauturile din plante contin de obicei
zaharuri si nu sunt recomandate.

Bauturi calde

Ceaiul si cafeaua nu sunt adecvate pentru sugari sau copii mici.
Dacad se adauga zahdr, acesta poate favoriza aparitia cariilor dentare.

Informatii preluate de pe site-ul NHS - www.nhs.uk/baby/
weaning-and-feeding/drinks-and-cups-for-babies-and-young-
children - valabile la data de 1 iulie 2026. Contine informatii din
sectorul public, utilizate in baza Open Government Licence v3.0 -
www.nationalarchives.gov.uk/doc/open-government-
licence/version/3



Alimentele pe care sa
le evitati daca intarcati
inainte de sase luni

Daca incepeti sa diversificati cu alimente solide inainte de 6 luni,
urmatoarele alimente trebuie evitate, inclusiv daca sunt folosite ca
ingrediente in alimentele gata preparate. Aceasta se adauga la lista
alimentelor de evitat in primul an de viata.

Lapte, iaurturi sau branzeturi nepasteurizate - acestea nu trebuie
oferite niciodatd sugarilor sau copiilor mici, indiferent de varsta.

Ficat si produse din ficat (cum ar fi pateul).
Nuci si seminte intregi.

Miere (retineti ca mierea nu trebuie oferita copilului inainte de
varsta de 12 luni).

Cr I

Crustacee.

Toti copiii au nevoie de lapte matern sau de lapte praf pentru sugari

ca bautura principald pané la varsta de 12 luni. In etapele initiale ale
diversificarii, li se vor oferi cantitati mici de alimente solide pe langa
cantitatea obisnuita zilnica de lapte matern sau lapte praf pentru sugari,
iar cantitatea de lapte matern sau lapte praf va fi redusa treptat. Daca
incepeti diversificarea inainte de varsta de 6 luni, oferiti sugarului cantitati
foarte mici. Alimentele trebuie pasate pand cand capata o consistenta
fina si fluidd. Alimente adecvate pentru inceput sunt cerealele simple de
orez pentru sugari, amestecate cu lapte matern sau lapte praf pentru
sugari si oferite intr-un bol (niciodata in biberon), legumele pasate, de
exemplu, spanac, dovlecel sau morcov, ori fructele pasate, de exemplu,
avocado, para sau banand. Apoi introduceti treptat si alte alimente.

Pana la varsta de 6 luni, toate ustensilele folosite pentru hranirea cu
lingurita trebuie curatate temeinic cu apa fierbinte si detergent, apoi
uscate cu grija. Alternativ, acestea pot fi spdlate in masina de spalat vase
ori sterilizate. Cantitatea oferita trebuie adaptata in functie de pofta de

mancare a copilului.
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incepand de la varsta de 6 luni, pe
masura ce copilul se obisnuieste
sa mdnance cu lingurita, este
important sa treceti de la alimente
pasate fin la alimente zdrobite si
CuU 0 consistenta mai grunjoasa.

Diversificarea nu trebuie Thceputa
niciodatd nainte de varsta de 4
luni (17 saptdmani).

Prevenirea alergiilor

In timpul diversificarii, se

recomanda sa introduceti cate un singur aliment nou, adica fard a
amesteca mai multe alimente, pana cand fiecare dintre acestea este
bine integrat Tn alimentatia copilului.

Alimente cu continut de alergeni care pot fi
consumate de copilul dumneavoastra

Introducerea urmatoarelor alimente inca din primele etape ale
diversificarii si mentinerea lor cu regularitate in alimentatie poate
contribui la prevenirea alergiilor: arahide, oud, lapte de vaca, grau,
fructe cu coajd lemnoasa (migdale, nuci, alune de padure, caju, fistic,
nuci braziliene), soia, peste si susan (tahini).

Consultati tabelul de pe pagina alaturata pentru sugestii privind modul
de introducere a acestor alimente.



Alergen

Idei pentru hranirea cu

lingurita

Idei de alimente care
pot fi tinute in mana

Arahida Amestecati unt de arahide in terci, | Unt de arahide intins pe paine
cereale sau iaurt prdjita, biscuiti sarati, gustari
expandate sau rondele de orez
Ou Ou fiert si zdrobit, ou jumdri sau ou | Omletd, clatite, paine cu ou
fiert sau frittata
Lapte de Taurt sau lapte de vacd amestecat | Omletd cu branzd, quesadilla
vaca in terci sau in cereale sau frittata. Branza moale
tartinabild pe paine prdjita,
biscuiti sdrati, gustari
expandate sau rondele de orez
Grau Cereale integrale pe baza de grau | Paine prdjitd, cldtite, briose,
quesadilla sau paste bine
fierte
Nuci Presdrati migdale macinate in terci, | Unt de caju sau de migdale
cereale sau iaurt. Amestecati unt de | ntins pe paine prdjita, biscuiti
caju sau de migdale in terci, cereale | sarati, gustdri expandate sau
sau iaurt rondele de orez
Soia Piure de boabe de edamame sau | Fasii de paine prajita
de tofu. Sos de soia cu continut (asigurati-va ca ingredientele
redus de sare amestecat in orez painii contin soia)
Peste Peste alb sau gras ori crustacee, Batoane de peste sau chiftele
pasate impreuna cu cartofi sau de peste
legume
Susan Tahini sau humus (asigurati-va Tahini sau humus (asigurati-va

ca ingredientele contin susan),
amestecat cu legume pasate.

ca ingredientele contin susan)
intins pe paine prajita, biscuiti
sarati, gustdri expandate sau
rondele de orez

Atunci cand introduceti nuci, arahide sau seminte, acestea trebuie
macinate pentru a evita riscul de sufocare. Mai multe informatii despre
prevenirea Inecului sunt disponibile la pagina 22.
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Daca sugarul are eczema

Alimentatia si diversificarea pot presupune ceva mizerie. Daca sugarul
are eczemad sau piele sensibila, trebuie aplicata o crema-barierd cu
consistenta groasd pentru a preveni contactul direct al alimentelor cu
pielea sensibila, pand cand s-a demonstrat ca alimentul este bine tolerat
dupa administrarea pe cale orald, adica nu au aparut reactii.

Se recomandad sa nu ldsati alimentele sa intre in contact direct cu pielea
inainte de a i le da copilului pe cale orala.

Alergia la proteinele din laptele de vaca (APLV;
n engleza, CMPA)

Daca sugarul a fost diagnosticat cu APLV (in englezd, CMPA) de catre
un profesionist din domeniul sanatatii, este posibil sa vi se recomande
sa continuati aldptarea sau sa utilizati un lapte praf pentru sugari fara
lapte, prescris de medic. Retineti cd laptele praf pentru sugari pe baza
de lapte de capra si cel fara lactoza nu sunt adecvate pentru sugarii cu
APLV. Veti beneficia de sprijin din partea serviciului local de dietetica
pediatrica, care va va oferi informatii privind alimentatia fara lapte.

De asemenea, retineti ca laptele praf fara lapte pentru sugari, prescris
de medic, poate fi pe baza de orez - acesta nu are legdtura cu bduturile
din orez comercializate in supermarketuri. Laptele praf pentru sugari
pe baza de orez nu contine arsen si reprezintd o alternativa sigurd, fara
lapte, care poate fi prescrisa.

Produse hidratante si emoliente pentru piele

La copiii cu eczemad, evitati emolientele care contin proteine alimentare.
Este important, in special in cazul sugarilor, ca produsele pentru
ingrijirea pielii, cremele hidratante, emolientele sau uleiurile sa nu
contina potentiali alergeni alimentari, de exemplu ovaz, soia sau
arahide. Aceasta deoarece sensibilizarea la acesti alergeni se poate
produce prin bariera cutanata afectatd, iar ulterior copilul poate
dezvolta efectiv o alergie la alimentul respectiv.

De asemenea, asigurati-vd ca va spalati cu atentie pe maini inainte siin
timpul aplicarii cremei hidratante si a masajului sugarului.

Aveti nevoie de ajutor? Dacd vi se pare ca bebelusul dv. ar putea
avea o reactie la un aliment, contactati cadrul medical care va
face vizite la domiciliu sau GP-ul. Scrieti ce s-a intamplat si evitati
sa-i dati din nou alimentul respectiv, cu exceptia cazului in care vi
se recomanda acest lucru.



Retete

Retineti: Nu addugati zahar sau sare In mancarea bebelusului dv.
Daca nu aveti incredere in talentele dv. de bucatar, intrebati cadrul
medical care va face vizite la domiciliu despre cursurile de gatit din
zona dv.

Toate retetele sunt adecvate pentru congelare, cu exceptia cazului
in care este precizat altfel. Congelati in pachetele mici de indata ce
mancarea s-a racit.

Utilizati fructe si legume de sezon dacad este posibil, deoarece acestea
sunt mai ieftine si mai gustoase. Alimentele trebuie preparate in
functie de varsta si stadiul de dezvoltare al copilului, de exemplu, prin
pasare, zdrobire si tdiere, dupd caz, pentru a evita riscul de sufocare.
Mai multe informatii despre prevenirea sufocarii sunt disponibile la
pagina 22.

Piuré de linte si de cartofi (pentru 4-5 portii)

50 g (4 lingurite) linte rosie, spalata
1 cartof mediu, curatat si taiat cubulete

Metoda:

e Puneti lintea intr-o oald. Adaugati 300 ml de apa si aduceti la
fierbere. Acoperiti cu un capac si fierbeti inabusit timp de 10
minute.

e Addugati cartofi in aceeasi oala si fierbeti inca 15 minute.
Fierbeti pana cand amestecul se Tnmoaie, adaugand mai multa
apa daca incepe sa se lipeasca de oala.

e Scurgeti amestecul cu ajutorul unei site, dar pastrati lichidul
pentru a-I adduga mai tarziu.

e Pasati amestecul cu putin din lichidul ramas de la fiert.
Adaugati mai mult lichid daca amestecul este prea gros.
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Ghid de méasurare pentru * 1lingurita are 10 ml
lichide: e 1 lingurita micd are 5 ml

e 1lingurdare 15 ml

Mar fiert cu caise (pentru 2-3 portii)

1 mar, curatat si tocat marunt
5 caise din conserva (in suc natural, nu sirop), tdiate bucatele
2 linguri de apa

Metoda:

e Puneti mdrul si caisele intr-o cratitd impreuna cu apa si fierbeti
usor indbusit pana cand fructele se inmoaie. Mai addugati putina
apd daca este necesar in timpul gatitului, pentru a nu se usca.

e Pasati bine.

Placinta cu somon si cartofi (pentru 3 portii)

100 g file de somon fara piele

2 cartofi medii, curatati si taiati cubulete

6 linguri de desert (a cate 10 ml fiecare) de lapte integral
pasteurizat, la care puteti adauga putina branza pasteurizata rasa
pentru aroma

Metoda:

e Puneti somonul intr-o cratita si acoperiti-l cu lapte. Fierbeti
indbusit pand cand pestele se desface usor cu furculita.

e Scoateti somonul, dar pastrati laptele pentru a-l adauga la
cartofi mai tarziu.

e Fierbeti cartofii intr-o oala cu apa clocotita timp de 10 minute
sau pand cand se inmoaie. Scurgeti apa si pasati cu laptele de
la somon. Mai addugati putin lapte, daca este necesar pentru
a regla consistenta.

e Desfaceti pestele in bucatele si adaugati-l la cartofi - sau
serviti-l separat.



Sos simplu de rosii si legume
(pentru 8 portii de sos)

Preparati acest sos simplu pentru a-l utiliza cu paste.

1 lingurita de ulei vegetal

1 ceapa mica, curdtata si tocata marunt

'/2 ardei rosu, spalat, curatat de seminte si taiat marunt
/2 dovlecel, spalat si taiat marunt

o cutie de 400 g de rosii tocate in suc propriu

Metoda:
o Incingeti uleiul si caliti usor ceapa timp de 5 minute la foc mic,
amestecand continuu.

e Addugati ardeiul si dovlecelul si gatiti-le la foc mic inca 5 minute.
Amestecati continuu.

e Addugati rosiile, acoperiti cu un capac si gatiti timp de 15 minute
sau pana cand legumele se Tnmoaie, amestecand din cand in
cand.

Pentru a servi cu paste si branza:

15-20 g (2 lingurite) forme mici de paste

1 lingura de branza cheddar integrala pasteurizata rasa
Metoda:

e Gatiti pastele conform instructiunilor de pe pachet.

e Scurgeti si serviti cu doua lingurite de sos de rosii si legume si
acoperiti cu branza.

Variatie: Addugati 200 g (8 0z) de carne de vita tocata cand caliti ceapa
si urmati restul retetei pentru a face un sos bolognez. Astfel, numarul
de portii al retetei va fi mai mare.
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Curry cremos de linte si legume
(pentru 7 portii de curry)

1 lingurita de ulei vegetal

1 ceapa mica, curatata si tocata marunt

1 morcov mic, curatat si dat prin razatoare sau taiat marunt
100 g (8 lingurite) linte rosie

'/2 lingurita mica de pudra de curry nu prea iute (nu pasta)
200 ml apa

1 cutie mica de iaurt natural integral pasteurizat

Metoda:

Incingeti uleiul si caliti usor ceapa timp de 5 minute.
Adaugati morcovul, lintea si praful de curry si amestecati.
Adaugati apa, amestecati si aduceti la fierbere. Acoperiti cu
un capac, reduceti flacdra si fierbeti inabusit timp de 15-20
de minute. Amestecati continuu (deoarece se lipeste foarte
usor de oald) si mai adaugati putind apa daca este necesar.
Amestecul trebuie sd fie destul de gros, dar nu uscat.

Cand lintea se inmoaie, luati-o de pe foc si adaugati iaurt
natural.

Pasati cat este necesar si serviti cu orez alb fiert.

Variatie: In ulei se poate adduga la inceput, odata cu ceapa, un piept
de pui mic, de pe care s-a scos pielea, sau file de quorn (substitut de
carne), taiat cubulete.
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Placinta cu carne si piuré
(pentru 6 portii)

100 g carne tocata de vita, miel, pui, porc sau quorn

/2 ceapa mica, tocata marunt

1 morcov mic, curatat si dat prin razatoare

1 lingura de mazdre congelata

4 cartofi medii obisnuiti sau cartofi dulci, curatati si taiati Tn
patru bucati egale

1-2 linguri de lapte integral pasteurizat

Metoda:

e Puneti carnea tocatd si ceapa tdiata marunt intr-o cratita mica
Si gatiti usor pana cand se rumeneste. Adaugati 2-3 linguri de
apa si morcovul ras. Acoperiti si ldsati sa se gateasca usor timp
de 15-20 de minute. Addugati mazarea cu 5 minute Tnainte de
sfarsitul timpului de gatit.

e Amestecati din cand in cand, adaugand mai multa apad daca
este cazul.

e Acoperiti cartofii cu apa Intr-o cratita si puneti un capac
deasupra. Lasati-i sa fiarba pana se inmoaie. Adaugati mai
multa apd daca este necesar. Apoi scurgeti apa si pasati cu
1-2 linguri de lapte.

e (Cand carnea tocata este gata, serviti-o cu piuré.
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