INTRE 6 $1 12 LUNI
American Academy of Pediatrics (Academia Americana de Pediatrie) recomanda exclusiv alaptatul la san in primele sase luni si continuarea alaptatului la san cel putin 12 luni si chiar mai mult.

ALIMENTE

LAPTE MATERN
SAU LAPTE PRAF
IMBOGATIT CU FIER
PENTRU SUGARI

iINTRE 6 SI 8 LUNI

iNTRE 8 Sl 12 LUNI

SFATURI DE ALIMENTATIE

Alaptare la s&n: de la 3 pana la 5 sau
mai multe mese

Alaptare la sén: de la 3 pana la 4 mese

Lapte praf: intre 24 si 32 0z

Lapte praf: intre 24 si 32 oz,

pentru suficienta

Tn primul an, bebelusii au nevoie de lapte matern sau de o formula de lapte praf

imbogatit cu fie

r pentru sugari.

Sticla este destinata doar laptelui matern, laptelui praf pentru sugari sau apei.

CEREALE
I-. ll [
’uﬁ |

Cereale pentru copii imbogatite cu fier
sau cereale calde (intre 4 si 6 lingurite)
Paine prajita, bucatele mici de biscuiti
sau cereale uscate

Cereale pentru copii imbogatite cu fier
sau cereale calde (intre 4 si 6 lingurite)
Bucatele de paine, taitei, piure de orez,
crupe de porumb sau bucatj de turte mici

Oferiti boabe de cereale pentru sugari d

e un singur fel, cum ar fi boabe de orez,

de orz sau fulgi de ovaz. Evita{j cerealele de grau pana la varsta de 8 luni.

Suc de fructe sau legume 100%
pasteurizat (max. 4 0z)

Suc de fructe sau legume 100%
pasteurizat (max. 4 0z)
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= Oferiti copilului suc doar in cana! Cel mai bine pentru copil este sa primeasca
2 nutrienti de la intreg fructul, nu numai de la sucul acestuia. WIC ofera fructe pentru
copii cumparate in magazin, in loc de sucuri, la varsta de 6 luni.
Legume strecurate sau piure de legume | Legume fierte simple, piure sau
gatite sau legume pentru copii cumparate | maruntite in bucatele moi, mici
L din magazin, cum ar fi sucul de fructe (Intre 3 si 4 lingurite)
% — | de iama, mazére, fasole verde, morcovi,
| 'H-- spanac, cartofi dulci si broccoli
. ?-*m_ (intre 3 si 4 lingurite)
Fructe proaspete maruntite sau piure, Bucatele mici, moi, de fructe proaspete
cum ar fi banana, piersicile sau perele decojite sau fructe conservate in apa
w — sau fructele pentru copii cumparate sau suc, cum ar fi banana, perele,
Q — " din magazin (intre 3 si 4 lingurite) piersicile sau pepenele galben
x = (intre 3 si 4 lingurite)

Evitatj deserturile cu fructe. indepa

rtati semintele si sdmburii fructului.

HRANA BOGATA IN
PROTEINE

=

——
——

Carnea bine fiarta, simpla, strecurata,
piureul sau carnea pentru copii
cumpdrata din magazin sau carnea de
pasare (intre 1 si 2 lingurite)
Galbenusul de ou, piureul de fasole,
iaurtul simplu

Carnea macra tocata sau maruntjta
bine facuta, carnea de pasare, pestele,
galbenusul de ou, branza ugoara, iaurtul
simplu, branza de vaci si piureul de
fasole (intre 1 si 3 lingurite)

Evitati urmatoarele alimente care pot cauza inecare:

legume crude (mazarea verde, fasolea * bucati de carne tari sau mari

verde, telina, morcovul) *+ bucati mari de branza, baghete de brénza
boabe de porumb fiert sau crud + unt de arahide si de alte nuci

bucatele de fructe tari sau crude * miez de nuca

struguri, fructe de padure, cirese, bucatele e« fasole intreaga

de pepene galben sau rosii mici intregi + bomboane tari i jeleuri

fructe uscate sau stafide *  bezele

tartine cu crenvursti, baghete de + popcorn (porumb expandat),

carne, carnaciori fulgi de cartofi, covrigi

Alte alimente de evitat in primele 12 luni:

mese mixte, slanind, carnaciori, tartine cu crenvursti
cartofi pai

crema de legume

budinci, biscuiti, bomboane, prajituri

sifon, punci sau bauturi de fructe, cafea sau ceai

Aceste alimente contin prea multd grasime gi/sau zahar!

De retinut atunci cand incepeti alimentatia cu hrana solida:

Nu addugati sare, zahar, grasime, zeama, ketchup si condimente in hrana copilului.
Puneti in frigider imediat borcanele deschise cu alimente pentru copii cumparate din
magazin si folosii-le in 48 de ore.

Incalziti doar cantitatea de hrana de care copilul are nevoie pentru fiecare alimentatje.
Folositj o farfurie mica pentru a hrani copilul. Nu-l hranitj direct din borcan.

Tncepeti cu o cantitate redusa. Puteti oricand suplimenta hrana daca copilului fi este
foame in continuare.

Aruncati la gunoi mancarea ramasa in farfurie.

Folositi un blender, un storcator sau 0 masina de tocat pentru copii pentru a prepara
hrana. Mestecarea de catre parinte nu este o modalitate sigura de a oferi hrana.

Nu oferiti albus de ou pana cand copilul nu atinge vérsta de 1 an, deoarece exista
posibilitatea aparitiei unei reactii alergice.

Nu dati copilului miere sau alimente care contin miere!

De la véarsta de 6 la 8 luni, oferiti zilnic intre 4 si 6 0z de apa.

La varsta cuprinsa intre 10 si 12 luni, copilul ar trebui s& manance majoritatea alimentelor
de pe masa si sa invete sa se hraneasca singur. Va puteti astepta ca in timp ce invatg,
copilul sa fie murdar si dezordonat.

copiilor, contactati biroul WIC de care apartineti sau medicul copilului. Aceste informatji orientative sunt recomandari ale USDA si pot fi gasite la www.nal.usda.gov/wicworks/Topics/Infant_Feeding_Guide.html.
DHSS este un angajator de sanse egale/de actiuni pozitive. Serviciile oferite sunt nediscriminatorii. Forme alternative ale acestei publicatji destinate pentru persoanele cu dizabilitatj pot fi obtinute contactand Missouri Department of
Health and Senior Services (Departamentul din Missouri al Serviciului pentru Sanatate si Persoane invarste) la 573-751-6204. Telefon pentru cetéteni cu deficiente de vorbire si auz 800-735-2966. VOCE 1-866-735-2460.




- DE LA NASTERE PANA LA 6 LUNI -
American Academy of Pediatrics (Academia Americana de Pediatrie) recomanda exclusiv alaptatul la san in primele sase luni si continuarea alaptatului la san cel putin 12 luni si chiar mai mult.

natease

SFATURI DE ALIMENTATIE

DE LA NASTERE %
ALIMENTE P INTRE 4 Sl1 6 LUNI
PANA LA 4 LUNI $
= e Alaptare la san: in functie de nevoi | Alaptare la san:
% o _ de la 8 pana la 12 sau 5 sau mai multe mese
S53% mai multe mese
S
zo
= 92 Lapte praf: Lapte praf:
Eab intre 0 si 1 lund la 24 oz intre 26 si 39 oz
==o intre 1 si 4 luni la 32 0z
B &
< a
’é Niciuna Niciuna

Tn primul an, bebelusii au nevoie de lapte matern sau de o formulé de lapte praf imbogétit cu fier pentru
sugari. Sticla este destinata doar laptelui matern, laptelui praf pentru sugari sau apei.

Eforturile de crestere sunt momentele in care copilul dumneavoastra poate sa bea mai
mult lapte matern sau lapte praf pentru sugari decat de obicei.
Eforturile de crestere au loc in jurul perioadelor:

ﬂ_‘.
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[a 3 [uni
[a 6 luni

* intre 2 si 4 saptamani -
* a6 saptamani .

INTRODUCEREA HRANEI SOLIDE iN JURUL VARSTEI DE 6 LUNI

Hranirea copilului dumneavoastra cu alimente solide este o etapa emotionanta. Pentru a incepe
alimentatia cu hrana solida se recomanda sa asteptati pana cand al dumneavoastra copil atinge
varsta de circa 6 luni. Medicul dumneavoastra de familie va poate sugera sa incepeti mai devreme
daca copilul da semne ca este pregatit pentru acest lucru. WIC nu furnizeaza alimente pentru
copilul dumneavoastra inainte de varsta de 6 luni.

Introducerea hranei solide inainte de varsta de 4 luni poate:

+ cauza inecare

+ creste riscul de aparitie a alergiilor la alimente

+  cauza sugarilor sa bea mai putin decat cantitatea corespunzatoare de lapte matern sau de
lapte pentru sugari

Veti sti daca bebelusul dumneavoastra este pregatit pentru trecerea la
alimentatia solida daca poate:

+ sa stea In picioare singur sau cu putin ajutor

*+  sa-si controleze miscarile capului si gatului

+ sa-si deschida gura atunci cand vede méncare

*+  sa-si tina limba jos pentru a primi lingura

+ satina mancarea in gura si s-0 inghita, in loc s-0 impinga afara

Primele alimente

Cerealele pentru copii imbogatite cu fier administrate cu lingurita reprezinta cea mai buna

alegere pentru prima alimentatie cu hrana solida a copilului dumneavoastra.

+ Incepeti cu 1 - 2 lingurite de cereale pentru copii, amestecate cu lapte matern, lapte praf sau ap.

+ Aruncati cerealele nemancate dupa fiecare alimentatie.

+  Oferiti doar boabe de cereale pentru sugari de un singur fel, cum ar fi boabe de orez, de orz
sau fulgi de ovaz. Cerealele de orez pot fi digerate cel mai usor de copil. Hraniti cu cereale
de boabe de grau sau un amestec dupa varsta de 8 luni.

Sfaturi pentru introducerea hranei solide:

+  Oferiti intotdeauna hrana pentru copii cu ajutorul unei lingurite.

+ Introduceti un singur aliment nou la un moment dat. Asteptati sapte zile nainte de a incerca
un nou aliment, astfel oferind copilului timpul necesar adaptarii. In acest fel, daca copilul
dumneavoastra are o anumita reactie veli sti care aliment a cauzat-o.

+ Hrana pentru copii facuta acasa este usor de preparat si este mai ieftind. Spanacul, sfecla,
napii, morcovii sau varza preparate acasa nu trebuie administrate copiilor inainte de varsta
de 6 luni din cauza cantita{ii mari de nitratj.

+  Copilul dumneavoastr va va aduce la cunostintd cand este satul. intoarcerea capului din
calea hranei, inchiderea gurii, respingerea hranei si incetinirea inghititului sunt semne ca al
dumneavoastra copil a mancat suficient.

+ Incercatj sa hraniti copilul atunci cand toata familia mananca. Copilul dumneavoastra doreste
sa fie alaturi de masa intregii familii.

+  Nu datj copilului miere sau alimente care contin miere!

Daca copilului dumneavoastra nu-i place un anumit aliment, oferiti-i acel aliment doar ocazional.
Apetitul copilului pentru hrana se schimba frecvent.

Observatje: aceste informatji orientative sunt destinate pentru
copii mici nascutj la termen, sanatosi; cantitatile de alimente
pot varia in functie de fiecare copil mic. Pentru informatji
suplimentare privind alimentatja copiilor, contactatj biroul
WIC local sau medicul copilului.




