Alimentatia copilulut mic (vérsta 1-3 ani)

Obiceiurile alimentare, preferintele alimentare sunt formate in primii ani de viafi
si sunt regésite si In viafd de adult. Influenta majord asupra alimentatiei 0 detine mediul
familial, pentru copilul mic familia are cea mai mare influentd in ceea ce priveste
formarea §i dezvoltarea obiceiurilor alimentare.

Atitudinea périntilor fa{d de alimente poate fi decisivd asupra prefermtelor sau
aversitdtilor alimentare §i diversititii dietei. Pentru o dezvoltare armonioasi, si un ritm de
crestere corespunzitor este bine ca obiceiuri alimentare si fie sénitoase.

La aceastd vérsta alimentatia copilului este tot mai apropiati de alimenta];ia
sandtoasd a adultului, reprezentdnd o-trecere spre aceasta. :

La vérsta de 1 an copiii folosesc degetele pentru a se alimenta, au nevoie de ajutor
pentru a tine cana, iar la doi ani pot si {indi cana cu o méni i si foloseasci bine lingura.
Astfel, pot fi adiugate in meniul zilnic o varietate mai mare de alimente, datoriti
maturdrii functiei digestive i respectiv renale, precum si datoritd definitivirii dentitiei
temporare.

Se pot introduce treptat si progresiv: sarea (1 g/zi ajungind la 2 g/zi la vérsta de 3
ani), zahdrul (maxim 10 g/zi), albusul de oy, mierea de albine.

Ritmul de crestere este incetinit in comparatie cu cel al sugarulul astfel ca
necesarul caloric este mai redus ~100 kcal/kgcorp/zi (in medie 1300 keal/zi).

Nu existd regimuri alimentare standardizate, ratia alimentar trebuie adaptati la
nevoile copilului, care creste armonios in inél{ime §i greutate.

Meniul copilului la vérsta de 1-3 ani se bazeazi pe 3 mese principale si 2 gustri:
micul dejun — 20-25% din aportul caloric zilnic

gustarea 1 — 10-15% din aportul caloric zilnic

pranzul - 30% din aportul caloric zilnic

gustarea 2 — 10-15% din aportul caloric zilnic

cina — 20-25% din aportul caloric zilnic

* & & o »

Este indicat ca meniul si includa toate grupele de alimente:

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

= carne, preparate din carne, peste, oud — proteine de calitate, 0 surs3 importanti
de fier cu o biodisponibilitate superioara fierului din produsele vegetale

» grasimi: animale (unt, smanténi, cele prezente tn brinzeturi, carne, peste etc) si
vegetale (uleiurile: de maisline, floarea soarelui) necesare pentru aportul de acizi
grasi

« cereale (griu, secars, porumb, orz, oviz) — aport de gluc1de proteine, vitamine si
fibre alimentare

+ fructele si legumele: crude sau preparate termic, pentru aportul de vitamine,
minerale si fibre alimentare



Alimentatia trebuie si fie diversificatd, si includ3 toate principiile nutrifionale
(proteine, lipide, glucide), fibre si lichide. Necesarul de lichide la aceastd varsti este de
90-100 m)/kg/zi fiind asigurat prin aportul de apa de la robinet, apa plati imbuteliata,
sucuri naturale din fructe proaspete, supe, lapte, ceaiuri.

Proportia intre proteine, glucide §i lipide trebuie si fie corespunzitoare vArstei
evitindu-se atét excesul cit si carentele:

% proteine -10-15%

%+ lipide (grisimi) - 30-35%

% glucide - 50-55%, din care zahar 10g/zi, zahirul nu va depisi 15% din rafia

glucidica

Proteinele au un rol esential in cregterea i dezoltarea copilului, iar cele care au o
valoare biologicd mare sunt cele de origine animala (lapte, ous, carne), de aceea nu'sunt
indicate copiilor dietele vegetaricne (care nu contin deloc alimente de origine animals).

Este indicatd carnea de pui, gaind, curcan, pegte, vitd, iepure, ficatul de pui (~ 40-
50 g zilnic); nu sunt indicate: carnea de porc, miel, oaie, vinat, mezelurile si conservele
de tip pate.

Oudle sunt foarte necesare n dieta unui copil (de 2-3 orllséptamana) proaspete,
suficient preparate termic si de gaind.

Laptele, s& nu depigeascd 400-500 ml/zi, sub forma de formule de lapte »de
cregtere” sau ,,JUIIIOI’ (au un coni;lnut proteic mai mic decit laptele de vaci §i sunt
imbogifite cu acizi grasi nesaturati §i fier). Dup varsta de 1 an se poate consuma lapte de
vacd integral sau lapte ,de crestere”, laptele de vacé degresat nu este indicat inaintea
vdrstei de 2 ani (datoritd importantei lipidelor in cresterea si dezvoltarea normald a
copilului).

Produsele lactate: iaurtul, brinza de vaci, telemeaua de vaci/capri nesarati, urda
sunt recomandate copiilor. Se pot pregiti diverse preparate tartinabile prin adaos de
sméntand gi/sau unt. Nu este indicati brdnza fopiti.

Lipidele (grisimile) sunt foarte importante in alimentatia copiilor, cu rol esential
in cregtere §i dezvoltare, dar mai ales in maturarea sistemului nervos, dezvoltarea
creierului, precum si In absorbtia unor vitamine (A,D,E.K).

Pot proveni din carne, lapte, sméintini, unt si este indicat si se foloseascd cu
prudentd, evitdndu-se slénina, untura, carnea grasi. Se recomanda indepiirtarea grisimii
vizibile, precum si a grsimii subcutanate (pielea) de la carnea de pasire.

Laptele i sménténa trebuie s aibd un confinut mediu in grisimi, nu se vor
administra produse dietetice unui copil cu greutate normald. Untul este esential, contine
vitamine (A §i D), dar consumat ca atare (pe o felie de paine, in piureuri sau adiugat la
salate) nu folosit la prajit. ‘

In alimentatia copilului mic nu se Joloseste margarina este unul din cele mai
nesdndtoase produse din alimentatie, in general i la copii In special.

Uleiul de masline este foarte indicat, dar nu mai mult de 1-2 linguri/zi (ex. in
salate). Poate fi utilizat si cel de floarea soarelui, la prepararea ménc#rii, prin fierbere,
preparare la abur sau la cuptor, nu prin préjire. )

Pegtele este indicat si se regéseascd in meniul copilului mic de ~ 2 ori/saptiména
datoritd continutului de acizi grasi, fosfor si vitamine (A, D, vitamine B); cel gras
(somon, somn, sardine, ton, macrou),



In dieta unui copil de 1-3 ani nu isi justifici prezenta mezelurile, afumiturile,
carnea de porc, oaie, vanat, brinza topit, margarina, vegeta, fiind cu atit mai nocive cu
cét procedeele de industrializare si de conservare sunt mai complexe.

Glucidele (hidratii de carbon) sunt esentiale pentru organismul uman in general.
Cele mai importante sunt glucidele complexe de tipul amidonului din cereale (grau, orz,
ovdz, secard, orez, porumb), cartofi, legummoase sau fructe.

In alimentatia copiilor trebuie inclusi si péinea, preferabil cea obtinutd din fiini
integrald ~2 felii/zi, la fel si orezul, grigul, pastele (mai ales cele integrale).

Fructele pot fi consumate fird restrictii, exceptie ficand cei cu predispozitic
alergicd, la care trebuie evitate fructele cu potential alergenic crescut (capsuni, fructe de
pédure etc).

Legumele este bine si se regiseascd zilnic in meniul copiilor, cu o diversitate cit
mai mare, crude sau preparate. Legumele crude pot fi servite copiilor la micul dejun
alturi de o tarting, la mesele de pranz sau cind sub formi de salate (ex. roii, castraveti,
ardei, salatd verde, varzi etc) sau chiar ca gustare (ex. morcovi). :

Dulciurile oferd o senzatie de bine, dar interferd cu apetitul §i nu sunt
recomandate. Atentie la sucurile din comert, conjin o cantiatate foarte mare de zahar
aditivi, coloran{i. Un dulce mai sinétos il reprezint3 prajiturile de casi (cu fructe, cu
brénzi sau checurile); nu se oferd ciocolati copilului sub virsta de 3 ani. .

Pentru copii este important §i modul in care este servitd méncarea (trebuie s3 fie
apetisantd, imbietoare,.sd {i trezeasc3 copilului interesul de-a o gusta).

Copiii trebuie incurajati s& minince singuri pentru ca servitul mesei si fie o
bucurie, nu s# se transforme totul Intr-un eveniment neplicut,

Exemplu de meniu:
Micul dejun :

» 200ml lapte (formuld adaptatd varstei sau lapte de vac# integral) sau lapte cu
cacao (200ml) + o felie de pdine cu unt §i miere sau dulceafd de casi; la prepararea
laptelui cu cacao este bine sd se adauge o cantitate mici de zahir (o linguritd mici)
sau deloc, poate fi folositd mierea in locul zahdrului;

sau
+ o felie de paine (~30g) cu pastd de brinzi (15-20g), preparati in casi din branzi
de vaci gi unt + o cani de ceai cu laméie (200ml)

sau
+ o felie de pdine (~30g) cu pate de ficat (~15g), preparat in casi din ficat de pu1
fiert si unt sau sméantana + o cand de ceai cu lamaie (200ml)

sau ,
e 200ml lapte sau 150g iaurt + 30g cereale (integrale)

Gustarea 1:
* un fruct proaspit, spalat si necurétat (care au coaja comestibila),
sau

o iaurt simplu (~150 g) sau se pot adiuga fructe, cereale sau seminte

Préanz:



150 ml supd, care poate fi de: legume, carne cu gilugte/tiitei, perisoare (din came

de pui, curcan sau vitd)

100-150g legume, ghiveci de legume sau alte garnituri (orez, paste, mimaligs,

sufleuri, musacale, budinci) + 40-50 g carne (pui, giini, curcan, vits, peste, flcat) sau
1 ou fiert

sunt recomandate si se consume §i legumele crude sub formi de salate (ex. rosii,

castraveti, ardei, salata verde, varzi etc) alituri de garniturile de la felul principal

desert ~20g - optional (chec, tartd cu fructe).

Gustarea 2: idem Gustarea 1

Cina:
L ]

sau
.

sau

200g mamaligé cu brinzi de vaci si sméintana
100-150g ghiveci de legume §i o cana cu lapte (200ml)

200g budinci de paste/orez cu branza de vaci

Cele mai frecvente erori in ceea ce priveste alimentatia la aceastd varsta:

Nerespectarea orarului de masi §i prezenta ciugulelilor (ronfielilor) intre mese,
se-consumd alimente bogate in calorii, dar sirace in nutrienti si care pot si
contind si multé sare (de tipul: chips, snacks, sticks, produse de patiserie etc.).
Consumul in exces al laptelui (peste 700 ml/zi), unii parinti oferindu-1 si in
timpul noptii, astfel apetitul copilului in timpul zilei va fi scizut, urmat de refuzul
altor alimente; laptele nu mai asiguré toti nutrientii necesari cresterii si dezvoltirii
de aceea este nevoie de mai multi atentle din partea pirintilor in ceea ce
priveste cantitatea oferita.

Prezenta in alimentatic a alimentelor de tip fast-food (nu sunt recomandate nici
in alimentatia adultului, cu atit mai putin In cea a copilului).

Tendinta de a se consuma tot mai mult produse foarte procesate in detrimentul
celor proaspete.

Consumul exagerat de glucide rafinate (dulciuri, bauturi din comert, sucuri
obtinute n casd, dar la care se adaugs zahir).

Dimensiunea portiilor, atentie la cantitiiti, trebuie si fie adaptate varstei, fars a
fora copilul sd ménénce tot din farfurie sau si minénce ceea ce nu ii place,
Reducerea timpului acordat planificirii si preparirii meselor in familie.

Rolul parintilor este esential in ceea ce priveste alimentatia copiilor, ludndu-i ca

exemplu i5i vor insugi obiceiuri alimentare sinitoase. Deasemenea au rolul de a oferi
copiilor alimente sigure i nutritive atit la mesele principale cét si la gustiri, iar acestia
decid cit anume ménénci din ceea ce le este oferit.

Parin{ii mentin controlul asupra alimentelor oferite $i au ocazia de a impune limite

cu privire la un comportament neadecvat.

Este foarte imporant ca parintii si insufle copiilor respectarea orarului meselor, si

faca toate eforturile necesare pentru ca mesele in familie si devini tot mai frecvente, s3



nu fie luate individual in fafa televizorului sau a calculatorului, si incurajeze activitatea
fizica, iar atunci cand le ofers recompense, si fie de ordin emotional (imbratisiri, discutii,
sdruturi), nu alimentar (dulciuri, deserturi etc.). Copiii vor ajunge si creads ci acestea
sunt cele mai bune/sanitoase alimente.
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