Alimentatia copilului mic (varsta 1-3 ani)

Obiceiurile alimentare, prefeggle alimentare sunt formate in primii ani det¥igi sunt
regasite si Tn viata de adult. Influeta majoé asupra alimenteei o dgine mediul familial, pentru
copilul mic familia are cea mai mare inflyénin ceea ce priwte formareasi dezvoltarea
obiceiurilor alimentare.

Atitudinea grintilor fata de alimente poate fi decigiasupra prefergelor sau aversitilor
alimentare si diversititii dietei. Pentru o dezvoltare armonidassi un ritm de cretere
corespunitor este bine ca obiceiuri alimentadefie sinatoase.

La aceast varsta alimentga copilului este tot mai apropiatie alimentga siniatoasi a
adultului, reprezentand o trecere spre aceasta.

La varsta de 1 an copiii folosesc degetele pesmta alimenta, au nevoie de ajutor pentru a
tine cana, iar la doi ani poti gsina cana cu o0 mansi si foloseasg bine lingura. Astfel, pot fi
adaugate Tn meniul zilnic o varietate mai mare de alite, datorit matutirii functiei digestivesi
respectiv renale, precugndatoriti definitivarii dentiiei temporare.

Se pot introduce treptat progresiv:sarea (1 g/zi ajungéand la 2 g/zi la varsta de 3 ani),
zaharul (maxim 10 g/zi) albusul de ou, mierea de albine.

Ritmul de cregtere este incetinit in compaeacu cel al sugarului, astfei aecesarul caloric
este mai redus100 kcal/kgcorp/zi (in medie 1300 kcal/zi)

Nu exist regimuri alimentare standardizateti@aalimentad trebuie adaptatla nevoile
copilului, care crgte armonios Tn #itimesi greutate.

Meniul copilului la varsta de 1-3 ani se bazepe 3 mese principakg 2 gustri:

* micul dejun — 20-25% din aportul caloric zilnic
e gustarea 1- 10-15% din aportul caloric zilnic
e pranzul - 30% din aportul caloric zilnic

e gustarea 2— 10-15% din aportul caloric zilnic
e cina—20-25% din aportul caloric zilnic

Este indicat ca meniuksncluda toate grupele de alimente:

- lapte si produse lactate— aport de proteine, calciu, fosfor

- carne, preparate din carne, pste, oua — proteine de calitate, o sansnportant de fier cu
o biodisponibilitate superioafierului din produsele vegetale

« grasimi: animale (unt, smanténcele prezente in branzeturi, carnestpestc)si vegetale
(uleiurile: de nasline, floarea soarelui) necesare pentru aportaloig gragi

« cereale(grau, secar porumb, orz, oaz) — aport de glucide, proteine, vitamigiefibre
alimentare

« fructele si legumele crude sau preparate termic, pentru aportubitlemine, mineralesi
fibre alimentare

Alimentaia trebuie § fie diversificati, si includa toate principiile nuttionale (proteine,
lipide, glucide), fibresi lichide. Necesarul de lichide la aceagérst este d€©0-100 ml/kg/zifiind
asigurat prin aportul de apde la robinet, ap plai Tmbutelia, sucuri naturale din fructe
proaspete, supe, lapte, ceaiuri.

Propotia Tntre proteine, glucidg lipide trebuie § fie corespunitoare varstei evitandu-se
atat excesul cat carenele:

+« proteine -10-15%



¢ lipide (grasimi) - 30-35%
¢ glucide - 50-55%, din care z&ah10g/zi zalirul nu va depsi 15% din raia glucidic

Proteinele au un rol esaral In cratereasi dezoltarea copilului, iar cele care au o valoare
biologica mare sunt cele de origine anim&apte, od, carne), de aceea nu sunt indicate copiilor
dietele vegetariene (care nu gardeloc alimente de origine aniral

Este indicat carnea de pui,ana, curcan, pge, vita, iepure, ficatul de pui (40-50 g
zilnic); nu sunt indicate: carnea gerc, miel, oaie, vanat, mezeluriieconservele de tip pate.

Ouile sunt foarte necesare in dieta unui copil (ded2H3aptamans), proaspete, suficient
preparate termigi de giina.

Laptele, 8 nu defiseasa 400-500 ml/zj sub fornd de formule de lapte ,de cttere” sau
Junior” (au un coninut proteic mai mic decat laptele de ¥at sunt imbogtite cu acizi grai
nesatura si fier). Dupa varsta de 1 an se poate consuma lapte d& iméegral sau lapte ,de
crestere”, laptelede va@ degresatiu este indicat Tnaintea varstei de 2 afdatorié importanei
lipidelor in cretereasi dezvoltarea normala copilului).

Produsele lactate: iaurtul, branza de vaci, teteraede vadcapt negirati, urda sunt
recomandate copiilor. Se pot piéigdiverse preparate tartinabile prin adaos de ndéamé si/sau
unt. Nu este indicatbranza topii.

Lipidele (grasimile) sunt foarte importante in alimetiga copiilor, cu rol esegmal Tn
cresteresi dezvoltare, dar mai ales in maturarea sisterméwos, dezvoltarea creierului, precum
si Tn absorlga unor vitamine (A,D,E,K).

Pot proveni din carne, lapte, smantaant si este indicat & se foloseasccu pruders,
evitandu-se ghina, untura, carnea geéasSe recomaridindepirtarea giisimii vizibile, precunsi a
grasimii subcutanate (pielea) de la carnea dérpas

Laptelesi sméantana trebuieasaibd un coninut mediu in gisimi, nu se vor administra
produse dietetice unui copil cu greutate noamdhtul este esgral, cortine vitamine (Asi D), dar
consumat ca atare (pe o felie de paine, in piusawiadugat la salate) nu folosit lagpit.

in alimentaia copilului micnu se folosgte margarinaeste unul din cele mai negitoase
produse din alimenti, in generadi la copii in special.

Uleiul de misline este foarte indicat, dar nu mai mult de ingdri/zi (ex. in salate). Poate
fi utilizat si cel de floarea soareluia prepararea maagi, prin fierbere, preparare la abur sau la
cuptor, nu prin pire.

Patele este indicatasse regseasaé in meniul copilului mic de ~ 2 oridptamari datorit
coninutului de acizi grg, fosfor si vitamine (A, D, vitamine B); cel gras (somon, sgrsardine,
ton, macrou).

n dieta unui copil de 1-3 ani nsi justifica prezema mezelurile, afusturile, carnea de
porc, oaie, vanat, branza tgpitnargarina, vegeta, fiind cu atat mai nocive cupracedeele de
industrializaresi de conservare sunt mai complexe.

Glucidele (hidratii de carbon) sunt esegiale pentru organismul uman in general. Cele mai
importante sunt glucidele complexe de tipul amidondin cereale (grau, orz, 6¥, secat, orez,
porumb), cartofi, leguminoase sau fructe.

n alimentaia copiilor trebuie inclussi painea, preferabil cea phuta din fiina integrak
~2 felii/zi, la felsi orezul,grisul, pastele (mai ales cele integrale).

Fructele pot fi consumaterfi restrigii, excepie ficand cei cu predispa@ alergi@, la
care trebuie evitate fructele cu pagiahalergenic crescut §psuni, fructe de pdure etc).

Legumele este bineise regseasg zilnic in meniul copiilor, cu o diversitate cat mai
mare,crude sau preparate Legumele crude pot fi servite copiilor la micugjan akturi de o



tartind, la mesele de pranz sau &isub fornd de salate (ex. 0, castrave@, ardei, salai verde,
varz etc) sau chiar ca gustare (ex. morcovi).

Dulciurile ofeti o senzge de bine, dar interfércu apetituki nu sunt recomandate. Atgsn
la sucurile din comer contin o cantiatate foarte mare de #ghaditivi, colorani. Un dulce mai
sanatos il reprezint prajiturile de cas (cu fructe, cu brarizsau checurile)nu se ofeli ciocolati
copilului sub varsta de 3 ani.

Pentru copii este importagitmodul Tn care este ser¥itnéncarea (trebuiex $ie apetisari,
mbietoare, &1i trezeasg copilului interesul de-a o gusta).

Copiii trebuie Tncuragasa manance singuri pentru ca servitul mesefis o bucurie, nus
se transforme totul intr-un eveniment raepik.

Exemplu de meniu:
Micul dejun :

« 200ml lapte (formul adaptat varstei sau lapte de vamtegral) sau lapte cu cacao (200ml)
+ o felie de péaine cu ugt miere sau dulceade cas; la prepararea laptelui cu cacao este bine
sa se adauge o cantitate mide zakbir (o lingurita mica) sau deloc, poate fi folo&itmierea in
locul zatarului;

sau
« 0 felie de paine (~30qg) cu paste branz (15-20g), preparatin cad din branz de vacisi
unt + o caa de ceai cu lamaie (200ml)

sau
« 0 felie de paine (~30g) cu pate de ficat (~15¢g¢pprat in casdin ficat de pui fiersi unt
sau smantan+ o car de ceai cu laméaie (200ml)

sau
« 200ml lapte sau 1509 iaurt + 30g cereale (inteyrale

Gustarea I
« un fruct proasjit, spilat si necutitat (care au coaja comestiil
sau

« iaurt simplu (~150 g) sau se potiada fructe, cereale sau segin

Pranz:
- 150 ml sup, care poate fi de: legume, carne @lugfe/titei, pergoare (din carne de pui,
curcan sau Vi)
- 100-150g legume, ghiveci de legume sau alte garnibwez, paste, #maliga, sufleuri,
musacale, budinci) + 40-50 g carne (pding, curcan, vii, peste, ficat) sau 1 ou fiert
« sunt recomandate se consumegi legumele crude sub forhde salate (ex. §o, castravd,
ardei, salat verde, varz etc) afituri de garniturile de la felul principal
- desert ~20g - gpnal (chec, tadt cu fructe).

Gustarea 2: idem Gustarea 1

Cina:
« 200g mamaliga cu branz de vacisi smantaa
sau
« 100-150g ghiveci de legumgeo cari cu lapte (200ml)



sau
« 200g buding de paste/orez cu brande vaci

Cele mai frecvente erori in ceea ce prigée alimentatia la aceasi varsti:

« Nerespectareararului de masa si prezena ciugulelilor (romaielilor) intre mese, se
consuni alimente bogate in calorij darsarace Tn nutrienti si care pot § conina si multa
sare (de tipul: chips, snacks, sticks, produseatisggie etc.).

« Consumul in exces al laptelu{peste 700 ml/zi), uniigvinti oferindu-lsi Tn timpul nopii,
astfel apetitul copilului in timpul zilei va fi 8zut, urmat de refuzul altor alimente; laptele
nu mai asigut toti nutrienii necesari crgerii si dezvolérii de aceea este nevoie de mai
multa atentie din partea parin tilor Tn ceea ce prigte cantitatea ofetit

« Prezefa Tn alimentge a alimentelor de tip fast-food (nu sunt recomandate nici in
alimentaia adultului, cu atat mai pinn in cea a copilului).

« Tendina de a se consuma tot mai mpibduse foarte procesatein detrimentul celor
proaspete.

« Consumul exagerat dglucide rafinate (dulciuri, kiuturi din comef, sucuri olginute in
cagi, dar la care se adaugahir).

- Dimensiunea potiilor, atentie la cantitati, trebuie § fie adaptate varsteiari a fora
copilul 8 manance tot din farfurie sad snanance ceea ce nu i place.

« Reducerea timpului acordat plan#fit si prepaérii meselor in familie.

Rolul parintilor este esegal Tn ceea ce priwte aliment@a copiilor, luandu-i ca exemplu
Tsi vor insui obiceiuri alimentare @atoase. Deasemenea au rolul de a oferi copiilor eadim
siguresi nutritive atat la mesele principale catla gustri, iar acatia decid cat anume anana
din ceea ce le este oferit.

Parintii mentin controlul asupra alimentelor oferit¢ au ocazia de a impune limite cu
privire la un comportament neadecvat.

Este foarte imporant caigintii sa insufle copiilor respectarea orarului meseldr,faca
toate eforturile necesare pentru ca mesele in iamildevira tot mai frecvente,asnu fie luate
individual in fga televizorului sau a calculatorulug Bicurajeze activitatea fiziciar atunci cand
le ofe@ recompense, asfie de ordin emgonal (imb#tisari, discuii, saruturi), nu alimentar
(dulciuri, deserturi etc.). Copiii vor ajungé sread ci acestea sunt cele mai bureitoase
alimente.



