bebetel
ohid de nutrit

pentru copii 0-3 ant

f@

)

SUBIECTIV

bucuresti - 2013




farmacia tel & soor s

b-dul lacul tei nr. 56, sector 2, bucuresti www.farmaciatel.ro

asociatia dialog si actiune

Cle
aﬁu 5.7'16

o/aLos % acrine

-\

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale 2 Roméniei
MANDA, ANDREEA
Bebetei : ghid de nutritie pentru copii : 0-3 ani/
Andreea Manda, Tulia Feroli. - Bucuresti : Subiectiv, 2013
ISBN 978-606-92898-7-7

1. Feroli, Tulia

613.2:3-053.2 J

editura subiectiv

SUBIECTIV

autori redactor
andreea manda cezar petre buiumaci
medic pediatru
iulia feroli
versuri dtp

mihai alexandrescu

desene

complete vision events



Am o mesegie foarte frumoasa: medic pediateu st mamica-in acelasm timp.
Sunt in preajma Copiilor clipa de dlipa. "‘1‘ ~
La cavinet trevuie sa ma intore in lumea copilaiei pentaun a ju{ea
comunia u paceh’cu met mtcu’u pentlu (a apoi Sa &evin in lum_
paP-mth\l pen’c\ﬂ-u a-mi mc\ephm P~Olul cat mai vine. !

dae- si pMVoca{oaM SarCini atat pentaun un paginte cat si pen£
un medic pediateu.
Am creat acest ghid

Copit Si paRinti. - e
Deci dragi mamici, taha, bunici veti putea \a-amane in lumea
pattintiloe unde veti gasi informatii practice despre
necesarul Zilnic de alimente sau va veti putea intoarce
impeuna v cei mici in lumea copiilor, descoperind piin
poeZie si desene povestea grupelog alimentare si a
veneficiilog Lok asupra sanatatii.

T .

Andeea Manda
Medic specialist pediateie
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grupa cerealelor

grau, orez, porumb-cereale,

le mananci sa te faci mare.
fie ca-s cu ciocolats,
scortisoara aromata...

Inima ele sustin
si zambetul ti-l mentin.
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REGULI DIVERSIFACARE :

* cereqlele se introduc in alimentatie la vagsta de

4-5 luni ca prim aliment sau dupd masa de legume;
* se evita intoducerea < 4 luni sau > 7 luni a

ceecalelor cu gluten - ideal se incepe  cantitati
mici introduse treptat atunci cand vevelusul e inca
alaptat la san;

* de la varsta de \ an, minim jumatate din aportul
Zilnic de cereale sa fie din ceeale integeale
(secapd/geaham).

VECESARUL ZILWIC DE CEREALE ESTE DE:
* 24 linguite2i la 4-b luni;

® y-p lithP-i/Zi la b-9 luni;

* 4-8 linguriszi sau V2-\ portie la 4-2 luni;

* 2 portii pentau vagsta \-2 ani;

* % pordii penteu vaesta de 2-% ani.

" Adaptat dupd USDAChooseMyPlate.gov 4 Hendiicks Duggan Manual of Pediabric \utgition 4" ed.

\ PorTie CEREALE TWSEAMOA APROYIMATIV:
* \ felie de paine (de marimea unui CD);
*\cand de fulgi de cereale;

* jumatate de cand orez/paste gatite (de magimea unui mouse de
caleulator.);

* \ vistuit;
* jumatate de vriosa.

2
0 ¢and inseamnd un vas (Castiion, Cand Sau pahal) (u Capacitatea de aprofimativ 250 ml
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grupa legumelor

cand prieteni tu iti caut
sl nu-i vezi, sau vezi gresit,
legumele te ajutd sa vezi totul implinit.
rosii, morcovi, castravet,
viate-n roz s3 o aveti
vinete, salata-ardei,
chiar pe toate, stiu, le vreil
multe legume spalate,
hai, mananca-le pe toatel

www.bebetei.ro



REGULI DIVERSIHCARE.:

* legumele se introduc dupd \1 sdptamani, da nu mai
tarziu de 2b saptamant de viata ca pim aliment sau
dupa masa de cereale;

* se evitd telind, nap, Conopidd, mazare pand la b luni
-\ an, var2a, fasole uscatd, sfecla pana la 2 ani;

* la 5 luni se poate adduga ulei vegetal in supa/piuee
de legume, initial V2 lingueita penteu ca la \-2 ani
sa creasa la \-2 lingurite, ajungdnd la 2-5 ani la
% lingueite.

VECESARUL ZILWVIC DE LEGUME' ESTE DE:

* 24 lingueiite pivee sissau supazi la d-b luni;
* 4-b linguei pinge sissau supdszi la b-9 luni;

* b-8 linguri piure sisau supdszi la 42 luni;
* 5/ portie pentru varsta \-2 ani;

* | portie pentru vagsta de 2-% ani.

' Adaptat dupi USDAChooseMyPlate.gov + Hendeicks Duggan Manual of Pechabiic \ubeition 4" ed.

\ PORTiE LEGUME WSEAMVA APROYAMATIV:
*\ cand ;le vegetale gdtite;

* \ cand de suc de vegetale;

* \ cana de vegetale crude sau 2 cani legume firunze proaspete;
® 2 morLovi medii cruzi;

Q) . .
D * \ (and piure de cartofi sau un

Cagtof de marime medie copt/fient;
* | Rogie mare cruda.

7
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grupa fructelor

mere, pere, portocale,
mama in casa le are,
prune, piersici si gutul
nu lipsesc chiar nimanui.
cand infectia te-atacs,
fructele o fac sa tacs,
felurite, proaspete,
boala nu-ti e oaspete.

www.bebetel.ro



REGULI DIVERSIHCARE :

* fructele se introduc dupd de \1 sdptaméni, dar nu
mai tarZin de 2b saptamani de viata de reguld dupa
legume, ceeeale;

* Se intepe (U mak, (aisd, piedsica, pakd;

* vananele sunt @ecomandate dupd vagsta de 9 luni - \ an;

* la copiii cu istoric familial sau personal de alengie
(astm, urdicagie, winitd, conjunctivitd) se vor
intoduce (u prudenta citricele, fauctele
alegizante de tip fiH
Zmeurd, fragi,
Capsuni, Kiwi,

* sucuile de fructe
se administaeaza
tot cu lingueita
sau (u cana,
folosiren vivegonului
face sa se getina
hideocarvonatele in
guea favorizand
astfel apagitia
Cariilo
dentare.

1
O

.........

NECESARUL ZILWIC DE FRUCTE' ESTE DE:

* 2+ lingugite piveeszi la 4-b luni;
* 4-b linguei pinees2i la b-9 luni;

* b-8 lingueti piureszi la -2 luni;
* | potie penteu vagsta \-% ani.

' Adaptat dupd USDAChooseMyPlate.gov & Hendiicks Duggan Manual of Pediabric Vubeition 4" ed.

\ PorTiE FRUCTE WSEAMNA APROVIMATIV:
* | cand de suc de frudte natural \oo%;

* \ tana de fructe crudepreparate;
* o jumatate de cana de fructe uscate (confiate);

* \ mag mi¢ sau V2 mag de marime medie (¢4t o minge de tenis),
\ cana de mag- was;

* \ pad medie, \ vanand make;
® 2 plune madi, 8 CapSuni magi;
* 2 kiwi, | felie suotize de pepene;
* 22 de voave de strugued;
* \ grapefruit de marime medie,
\ portocald mare;
| piedsica mage sau
2 jumatati din
Compot.
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lapte sl apa

daca lapte nu consum,
imi fac dintisorit scrum.
brénza si iaurtul bun
it fac oasele-acum tun !
apad cat mai multd-i bund
ca Sa meargs totul struna.
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PAVA LA VARSTA DE | AN ESTE  WeCESARUL 2N esTe oe:

CQ@T@A\@DEC AT %L A?Tﬁlﬁ, DE * 2 pordii lactate pentau vaesta b luni - % ani;
4 < ‘ ®* Y-b pahare apd pentau varsta \- » ani.
VACA “\)TE&KALZ " Adaptat dupd USDAChooseMyPlate.gov 4 tendiicks Duggan Manual of Pediatric \ubrition 4" ed.
\ PorTiE LACTATE WSEAMVA APROYIMATIV:
* ideal sén la cereme; daca mama wu age lapte, *\ cand” de lapte proaspat;
sugarul va primi formule de lapte praf, * | laurt mage sau 2 iaurtugi mici;
adaptate vagstei. * 4 patedtele de vranza telemea/mozzagellasparmezan (de

magimea a 2 vateii de 9V) («a. 5og);

* \ cand de van2a de vaci;

KECOMA\JDAK\ D\VEKS\:F\CAKE'- * | and de vudincd.

"0 cand inseamna un vas (castion, Cand saun pehatt) u capactaten de apofimativ 250 ml

* la copiii eut istoric familial sau personal de aleagie
(astm, uekicarie, @initd, Comunctivit) se vor
intRoduce pludentd vrdnza de
vaci, iauit;

* de la vagsta de 2 ani, (
de preferat lactate
semidegresate
(\,5-2%).

27,

1
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carne Sl oua

muschi puternici de dorest,
0ud, carne sa poftesti.
fara multe proteine,
n-0 S8 ajungl sa cresti prea bine.
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REGULI DIVERSIFICARE : VECESARUL ZILNIC DE CARVEOUR' ESTE DE:

* \ portie la 5-p luni;
* V2 pordii, pentru vagsta b luni - 2 ani;

* Carnea se intoduce cel mai devieme in lunile 5-p,
® 2 pordii, penten vagsta 2-3 ani.

oul dupa b luni; " Adaptat dupd USOAChooserlyPlate.gov 4 endeicks Duagan Manucl of Pediabgic \wbitition 4" ed.
* se prefera camnea de pasire, de vitd, evitandu-se,
in general, cagnea de animal tandr datoritd \ PORTiE WSEAMVA APROYVAMATIV:
Con{cinu{ului mae de gelat'md (p\lo’ce'mé de calitate * %0 E cagne p:-e;;aﬂa{& (\ fripturd de marimea unui pachet de
i = 5 pordtii);

inferioara) si datoritd potentialului ei alergizant;
* 159 de alune (2 alune)
sau de seminte de
floarea soarelui,
dovleac;

* peste alo (cod, ton, salau) sau somon foarte
proaspat - posivil dupd 8-9 luni;

* akne de poresogie - Containdicat pand la vagsta
de % ani;

* se evitd mezeluwi, ogane (ficat, inima);

*\ ou.

* oul se fierwe 5-1o minute;
* se incepe v V8 galvenus si
se ajunge la
\-2 galvenus/saptamana la
vagsta de \ an;
* alous de ou contrgindicat
Suv varsta de \ an.

1
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cuprins

3 cuvantinainte

4  grupa cerealelor

6  grupa legumelor ‘%"
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10 lapte siapd

12 came sl oud
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