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DEPRINDEREA UNOR OBICEIURI ALIMENTARE SANATOASE ASIGURA
O STARE NUTRITIONALA BUNA, O CRESTERE iN CONDITII OPTIME Sl
O RELATIE SANATOASA CU ALIMENTATIA

De la 6 luni, se pot introduce, treptat, alimente noi,
mentinand alaptarea la cerere.

PANA LA 6 LUNI

Laptele matern este cel mai bun aliment pentru
bebelus. Alaptarea exclusiva este recomandata in
primele 6 luni de viata. Daca alaptarea nu este
posibila sau nu se doreste, exista formule de lapte
pentru sugari.

Momentul ales depinde de dezvoltarea psihomotorie
a bebelusului (sta Tn fundulet, ia mancarea si o duce
la gura, etc.) si de interesul pe care il arata pentru a
descoperi noi gusturi si texturi.

Alimentele vegetale proaspete si putin procesate
stau la baza unei alimentatii sdnatoase.

iINCEPAND DE LA 6 LUNI

Se recomanda alaptarea materna pana la 2 ani sau
mai mult, ori pana cand mama si copilul sunt gata sa
renunte.

CALENDAR DE INCORPORARE A ALIMENTELOR

— 4 ani

6-12 luni

: Lapte matern

. Formule gata preparate pentru sugari

(daca nu primesc lapte matern)

. Cereale integrale —paine, orez, paste, etc. (cu sau fara

. gluten)—, fructe si legume, leguminoase, oua, peste, carne,

- ulei de masline virgin, fructe uscate (macinate foarte
° marunt sau pasate)

Incepand de la 9-10 luni, bebelusii pot primi cantitati mici de
iaurt fara zahar si branza de vaci

. Lapte nedegresat, iaurt natural fira zahar si branza de vaci
- (in cantitati mai mari)

Alimente solide cu risc de sufocare (fructe uscate intregi,

- seminte de struguri, rosii cherry, cirese intregi, bucati mari

* de mér sau de morcov crud, floricele, masline, carnati,

- bomboane, etc.)



TREBUIE EVITATE ALIMENTELE NESANATOASE

* Trebuie evitate alimentele nesanatoase (bogate in sare, zaharuri si grasimi, dar sarace in nutrienti).

* Se pot consuma hcepéand de la 12 luni, in cantitati mici, foarte rar sau ocazional, si fara a le
folosi ca premiu sau recompensa.

° Se includ Tn aceasta categorie zaharurile, mierea, dulceturile, bauturile si sucurile indulcite (din
comert sau preparate In casa), cacaoa si ciocolata, cremele si deserturile lactate (milkshake-uri,
iaurturi Tndulcite si aromate, etc.), fursecurile, produsele de patiserie, terciul, cartofii dulci si sarati,
cerealele cu zahar pentru micul dejun, chipsurile de cartofi si gustarile sarate, carnatii si carnea
procesata, etc.

VREAU SA MANANC SINGUR, DAR ALATURI DE TINE

Copiii dobandesc abilitati de a manca singuri inca de la o varsta foarte frageda. Trebuie sa-i insotim
si s&-i incurajdm cu incredere si siguranta.

Pentru a-i ajuta s& manance singuri si sa se bucure de gusturile, texturile, mirosurile si culorile
alimentelor, se recomanda sa nu se zdrobeasca ingredientele.

Mesele sunt momente de contact, socializare si afectiune. Cu o atitudine receptiva si toleranta,
plina de respect si lipsité de tensiune, ele pot deveni spatii in care se pot intari legaturile cu cei mici.

Exemplul oferit de adultii din jur are o importantd deosebita asupra obiceiurilor alimentare ale
celor mici. Acordati timp, atentie si grija orelor de masa, fara televizor, telefoane mobile sau tablete
la indemana.

NU MAI VREAU! NU VREAU SA GUST!

Parintii si persoanele care ingrijesc copii au responsabilitatea de a procura si pregati alimente
sanatoase pentru cei mici, insa acestia, ca urmare a capacitatii lor de autoreglare, pot decide daca
vor sa manance si cat anume.

in acest sens, este foarte importanta limitarea cantitatilor de peste, oua si carne.

iN PLUS...

¢ Tncepand din luna a sasea, bebelusii pot primi

apa in functie de senzatia de sete. Trebuie
evitate sucurile si bauturile indulcite.

Pentru a avea grija de mediul inconjurator, se
recomanda reducerea consumului de proteine
de origine animala, alegerea de produse
proaspete, locale si de sezon, precum si evitarea
deseurilor si a ambalajelor de unica folosinta.

Trebuie luate Tn considerare aspecte importante
de siguranta si igiena: spalati-va des pe maini,
asigurati-va ca ustensilele si suprafetele de lucru
sunt mereu curate, verificati daca alimentele
sunt in stare perfecta si pastrati-le la rece.

Cresele si gradinitele trebuie sa incurajeze
alaptarea materna si sa garanteze o alimentatie
sigurd, sanatoasa si durabild, in conformitate cu
recomandarile ghidurilor de referinta.

O alimentatie sanatoasa si durabila este posibila
in diverse situatii: vegetarianism, alte culturi
alimentare, alergii, boala celiaca, etc.

Igiena bucala trebuie ingrijita Tnca de la
nastere, prin periaje dentare de cel putin 2 ori pe
zi, chiar de la aparitia primului dinte.

Miscarea si jocul activ in companie sunt nevoi
vitale: mai multa alergare, catarare, joaca cu
mingea, dans, etc.; mai putin stat in carucior, in
patut, pe scaunelul inalt, pe canapea... Si zero
ecrane.

https://canalsalut.gencat.cat
https://salutpublica.gencat.cat



