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“Continud 54 aléptezil"

“Baietelul meu are 1 an gi 2 luni, 10 kg $i 84 cm, La nagtere a avut 3.5 kg 5i 53
cm. Il aldptez inca. In primele 4 luni a luat bine in greutate, cca 1 kg pe luna.
Acum, cand vede mancarea in castronel, imi cere san. Mananca prea putin
(in general, fructe, iaurt, supa de pul), Cred ca este prea slabuf, Cum sa
procedez mai departe?”- Cristina Marin, Galati

La acesta varsta esle putin sub greutatea medie. Trebuie s 11 dai i ceva fainos in
alimentatie: grig, orez, cereals, paste, paine, precum si adaos de grasimi usoare
in méncarea de pranz: pulin uni, ulel, smantdnd Laptele de mama care se
adminisireaza si dupd 6-8 luni de viata este foarte bun peniru ca T da copilului
substante care Tl protejeaza de imbolnavin §i Tl simuleaza dezvoltarea nervoasa.
In prezent, el este mal putin nutritiv. de aceea adaugé-i alte alimente, pentru a
suplini acest deficit. Modifica meniul. dar continua s& T alaptezt baielelul daca
este posibil i vrei sa faci acestiucru.

www.copilulmeu.ro... de pe Forum

Ingertisl i bednra dhe vacl

micky-cezar "De la co varsid afi nceput 54 fe dafi bebelusilor iaurfel si branzica de vaci?
Cazar are acum 6 funi §i nu vrea deloc fructe. Vieau sa incerc fauriul $1 brinzica. Doctorul
aste plecal In concediu §t nu vreau sa- deranfez. Poale mé ajutafl voi Multumesc.”

“laurt sl branzica dupd 6 luni”

| M 0 lunl. Parerile sunt impérite..
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clombi “Buné! Cum, nu vrea deloc fructe? Asta nu e binel Fructele sunt foarte importante pentru
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Experienin - acvaticd le asiiued
copillur un nou mediu de invige oo
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\rea sa cresc mare!

Bune sau rele, obicelurile noasire
afimentare se formeaza din timpul
copilariel si adolescentei. Pentry a ne
afuts mﬂmmm
alimentare sanaloasse, avem nevoie sé le
cunoagtem nevolle alimentara §i citeva
requll de bazd, Astfel, hrana devine sursa
de echiflibru st wiahtate.

Meniuri variate gl echilibrate intre 1-3 ani
Messle ar rebu s& contina alimente din
toale grupele; pentru a avita caren|ele.
Apstitul copllulul este cel care dicteazs
cantitatea de hrand consumatd. Multe
mémici cred ¢a, de fapt, copilul lor ny
ménénca suficiant, Nu se poate stabill o
canlitate de hrana pe care cel mic s4 o
consume ziinic. Mull mal important esta
sa fie reprezentate loale grupele
alimentare in menjul saptamanal al
copilulul.

Regull de baza in alimentatia copilului
mic{1-3anij

~ Lactate si cereals |a fecare masa
cresterea i dezvoltarea copllulul: laple
natural, branza albd, iaurt, péine, paste,
orez, cartofi.

‘Legume proaspste st un ou (sau came/
Pﬁﬂ in cantitate micd) [z mesels

principale
Bogate in fibre, vitamine s minerale,
legumele faclliteazad digestia. OQuale.
camea §i pestele. pnn confinutul Tn
proteine, vitamine i fier fumizeaza
copilulul energia pentru a creste. Tn
functie de varsta, canlitatea de came
recomandata diferd

-20 gr came sau peste pe 21 la copilul de 1
an

-20 gr la masa de pranz § seara la copill
de2ani -

-25 grla pranz sisearala 3 ani

Fructe infiecare 21!
Fructele contin vitaming, minerale si fibre
care inldresc sistemul imunitar.

Nu itati de unt sau ulel!

Untul este o sursd de vitamina A
(imporfantd pentry vedere), far uledul
contine vitamina E i acizl gragi esentiall
{pe care organismul nu §i produce) O
fingurd de ulel pe zi esie suficientd
{adaugata in supd, phure sau aluaturi).

Ana Popescu
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