UNIUNEA EUROPEANA

NUTRITIE

Dupa implinirea varstei de un an copilul face un salt calitativ in dezvoltare.

Printre cele mai importante deprinderi care se formeaza in aceasta

perioada se numara si obiceiurile alimentare, ce au un impact major r
asupra starii de sanatate de mai tarziu.

Acestea sunt:
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asigurarea unui program regulat al pranzurilor;

intreruperea biberonului pentru ingerarea de alimente lichide;
evitarea bauturilor dulci la culcare (acestea favorizeaza devoltarea cariilor dentare);
evitarea consumului de lichide intre mese (acestea scad apetitul);

evitarea consumului exagerat de dulciuri concentrate intre mese, (ele scad de asemenea apetitul; se vor
folosi o data sau de doua ori pe zi, la sfarsitul meselor principale);

evitarea fortarii copilului la masa;
evitarea manevrelor de stimulare a acceptarii alimentelor prin oferirea de distraciii in timpul mesei (aceasta
poate duce la un comportament nevrotic fata de alimentatie);

varsta de 1-3 ani copilul va avea 3 mese principale si 1-2 gustari pe zi.

Alimente:

copilul va consuma zilnic 400-500 ml lapte, cate un ou la 2-3 zile, 30-40 g carne de pasare, vitel sau peste
de 3-4 ori pe saptamana;

* oul (de gaina si nu de rata) intreg cu albus se da copilului dupa varsta de un an si jumatate. Ouale prajite

(omleta, jumari, ochiuri cu grasime) nu sunt indicate pentru copiii mici;

carnea alba (pasare, peste) este mai usor digerabila decat carnea rosie, avand un continut mai scazut de
tesut conjunctiv. Perigoarele din piept de pasare se pot folosi in alimentatia copilului;

ficatul, rinichiul, inima si chiar creierul (dat peste varsta de doi ani) au un continut crescut in vitamine (A,
B2, PP) si saruri minerale (Fe, Ca, etc);

grasimile se vor da sub forma de: unt, sméantana, frisca, ulei. Sunt interzise la aceasta varsta slanina,
untura si seul;

mezelurile, care adesea sunt prea condimentate si usor alterabile, sunt greu de digerat si interzise copiilor
mici;
sunca de Praga se poate administra copiilor peste 1 an si 6 luni - 2 ani;

legumele si zarzavaturile folosite la copiii mici (1-3 ani) sunt: cartofii, radacinoasele, fasolea verde,
conopida, dovleceii, spanacul, tomatele, ardeii;

pana la varsta de 2 ani nu se vor da leguminoase uscate (fasole, mazare, linte). Usturoiul, ceapa si alte
condimente vegetale nu se recomanda in alimentatia copiilor mici, este de preferat sa se foloseasca
legumele Tn stare proaspata, si mai putin sub forma de conserve.

fainoasele date copilului mic vor consta in: paine, mamaliguta, orez, paste fainoase, prajiturele de casa.

Consecintele alimentatiei dezechilibrate sau ale tehnicilor inadecvate sunt:

anemia hipocroma la copiii alimentati in principal cu lapte si produse lactate cu fainoase;

cariile dentare, de "biberoane", la cei care continua sa foloseasca biberonul sau beau la culcare lichide
dulci;

anorexia neurogena care apare la copiii alimentati intr-o atmosfera stresants;
obezitatea prin exces de calorii (fainoase);

parazitozele intestinale, mai frecvente la copiii alimentati neigienic sau care sunt lasati sa "ciuguleasca" in
cursul zilei cu mainile murdare
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Alimente alergene

Alergia reprezinta o reactie de hipersensibilitate dobandita a organismului unei persoane la contactul fie cu
anumite substante alergene, care in mod normal sunt inofensive (par, praf, polen, ciocolata, peste, lapte), fie
cu un produs medicamentos sau cu o anumita bacterie.

Cele mai frecvente cauze ale aparitiei alergiilor sunt: polenul, sporii de mucegai, parul de pisica sau de céine,
gandacii de bucatarie, acarienii (care se adapostesc in mochete, saltele, perne, covoare), alimentele (oua,
ciocolata, unele prajituri, peste, drojdie, proteinele din laptele de vaca sau de soia, telina, arahidele, capsunile,
fructele de padure, portocala, marul, kiwi, nucile, rosiile), veninul provenit din muscaturi de animale (serpi),
intepaturi de insecte (albine, viespi sau paianjeni), medicamente (penicilina) sau vaccinuri (vaccinul
antitetanic, vaccinul impotriva tusei convulsive, vaccinul impotriva pneumoniei pneumococice), produsele
cosmetice si detergenti (cu continut de clor, soda caustica sau fosfati) folosite pentru igiena copilului sau a
casei, diverse substante iritante etc.

Alune - sunt cel mai periculos alergen cunoscut, putand provoca foarte rapid soc anafilactic si deces. Alergia
la alune apare foarte adesea la copiii mici, iar Tn timp ce unii dintre ei reusesc sa o depaseasca in cativa ani,
altii raman alergici toata viata. Se manifesta prin dermatita atopica, urticarie, simptome de astm si chiar soc
anafilactic.

Telina - da nastere unor simptome ca umflatura in jurul gurii sau urticaria, fiind vinovata si de aparitia
sindromului alergiei orale (o afectiune mai putin cunoscuta), care face ca organismul sa interpreteze unele
fructe si legume drept polen.

Susan - poate crea o reactie alergica atat de puternica incat poate da nastere socului anafilactic si poate
induce decesul. Expertii sustin ca susanul nu este inca, dar urmeaza sa fie pus pe lista acelor alimente cu grad
crescut de a declansa alergii.

Lapte de vaca - atat de esential in cresterea copiilor, este considerat a fi unul dintre alimentele hiperalergenice.
S-a estimat ca aproape 2% pana la 5% dintre copii au reaciii alergice la laptele de vaca inainte de a implini
1 an. Majoritatea copiilor mici reusesc sa depaseasca problema in céativa ani, nefiind unul dintre acele alimente
pentru care ramai alergic toata viata.

Ou - unul dintre cele mai sanatoase alimente este totodata si un produs incadrat in topul alimentelor care
provoacé alergii la copii. Ins& in cele mai multe cazuri copiii acestia sunt alergici fie la albus, fie la galbenus,
doar in cazuri exceptionale la ambele. Asadar, daca se identifica la care componenta din cele doua ale oului
este alergic copilul, o poate manca pe cealalta fara probleme.

Reactiile alergice sunt specifice si pot aparea dermatita atopica, urticaria, rinita alergica sau socul anafilactic.

Peste - in general pestele este considerat un aliment care provoaca alergii. Se pare inca ca somonul si codul
sunt 2 tipuri de peste care produc mai multe reaciii alergice decéat altele. Totusi, daca micuful tau face alergie
la un tip de peste, este foarte probabil sa fie alergic la mai multe, poate chiar la toate tipurile de peste, asa ca
e bine sa fii foarte atenta si sa faci mai multe investigatii in acest sens.

Soia - un aliment extrem de sanatos si recomandat in dieta oricarei persoane. Ea a fost folosita mult timp pe
post de substitut de lapte de vaca (la care mulii copii erau alergici), insa Tn mod ironic astazi a ajuns sa faca
parte din top 8 alimente care provoaca cele mai multe reactii alergice la copii.

Grau - alergia la grau si implicit la faina din grau apare adesea in copilarie si include simptome specifice:
urticarie, rinita alergica, dermatita atopica etc. Este foarte greu de evitat in alimentatie pentru ca face parte din
multe produse consumate in mod obignuit, cum ar fi: paine, cereale, prajituri, patiserie si chiar sosuri si supe.

Recomandari:

Cand copilul manifesta simptome banuite ca fiind de alergie precum rinoree (secretii nazale), iritatii cutanate
usoare, sau diaree ori stranut, este important sa se noteze data si circumstantele in care apar intrucat daca
alergiile la mancare incep sa se manifeste la cateva minute dupa inghitirea alimentului respectiv, in cazul
alergiilor provocate de animale, reactiile pot aparea si la cateva saptamani dupa intrarea in contact cu acestea.
Intotdeauna ele trebuie tratate imediat de catre medic in spital, deoarece pun in pericol viata copilului.
Consulta intotdeauna medicul alergolog si fa-i copilului toate testele cerute, cat mai rapid!
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