- DE LA NASTERE PANA LA 6 LUNI
American Academy of Pediatrics [Academia Americana de Pediatrie] recomanda exclusiv alaptatul la san in primele sase luni de viata si continuarea alaptatului la s&n timp de cel putin 12 luni.

DE LA NASTERE

ALIMENTE PANA LA 4 LUNI

iNTRE 4 $1 6 LUNI

SFATURI DE ALIMENTATIE

Alaptare la san: in functie de nevoi
de la 8 pana la 12 sau
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5 sau mai multe mese
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Tn primul an, bebelusii au nevoie de lapte matern sau de o formula de lapte praf imbogatit cu fier pentru
sugari. Biberonul este destinat doar laptelui matern, laptelui praf pentru sugari sau apei.

Puseurile de crestere sunt momentele in care bebelusul dumneavoastra poate s& bea mai mult lapte
matern sau lapte praf pentru sugari decét de obicei. Puseurile de crestere au loc aproximativ in
urmatoarele perioade: ¢

intre 2 si 4 saptamani
* la 6 saptamani

* la3luni

* la6luni

INTRODUCEREA HRANEI SOLIDE iN JURUL VARSTEI DE 6 LUNI

Hranirea copilului dumneavoastra cu alimente solide este o etapa incitanta. Pentru a incepe
alimentatia cu hrana solida se recomanda sa asteptati pana cand copilul dumneavoastra atinge
varsta de circa 6 luni. Medicul dumneavoastra de familie va poate sugera sa incepeti mai
devreme in cazul in care copilul da semne ca este pregatit pentru acest lucru. Programul WIC
[Femei, sugari si copii] nu furnizeaza alimente pentru bebelusi cu varsta sub 6 luni.

Introducerea hranei solide inainte de varsta de 4 luni poate:

+ cauza inecare

+ determina sugarii sa bea o cantitate de lapte matern sau de lapte pentru sugari mai mica
decét cea adecvata

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

+ sastea in picioare singur sau cu putin ajutor

+  sa-si controleze miscarile capului si gatului

+ sa-si deschida gura atunci cand vede méancare

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

+ satind mancarea in gura si s-o inghitd, in loc s-o impinga afara

Primele alimente

Cerealele pentru copii imbogatite cu fier administrate cu lingurita si carnea pentru copii

reprezinta alegeri excelente de alimente solide de inceput pentru bebelusul dumneavoastra.

. Tncepeti cu 1 -2 linguri de cereale pentru copii, amestecate cu lapte matern, lapte praf sau apa
sau cu 1 -2 linguri de carne pentru copii.

*  Aruncati cerealele nemancate dupa fiecare masa.

+  Oferiti doar cereale pentru sugari de un singur fel, cum ar fi orez, orz, grau sau fulgi de ovaz.
Cerealele mixte pot fi introduse dupa ce se stabileste c& bebelusul poate tolera cerealele
individuale.

Sfaturi pentru introducerea hranei solide:

+  Oferiti intotdeauna hrana pentru copii cu ajutorul unei lingurite.

+ Introduceti pe rénd cate un singur aliment nou. Asteptati sapte zile inainte de a incerca un
nou aliment, astfel oferind copilului timpul necesar adaptarii. In acest fel, in cazul in care
copilul dumneavoastra are o anumita reactie veti 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 cantitatii mari de nitrai.

+  Copilul dumneavoastra va indica atunci cand este s&tul. Intoarcerea capului din calea
hranei, inchiderea gurii, respingerea hranei si incetinirea inghititului sunt semne ca
bebelusul a mancat suficient.

+ Incercati s& hraniti copilul atunci cand toaté familia mananca. Bebelusul doreste s& participe
la masa intregii familii.

*  Nu datj copilului miere sau alimente care contin miere!

Tn cazul in care copilului dumneavoastra nu-i place un anumit aliment, continuati s&-i oferiti acel
aliment ocazional. Gusturile copilului pentru alimente se schimba frecvent.

Observatie: aceste informatii orientative sunt destinate pentru
bebelusi sanatosi, nascuti la termen; cantitatile de alimente pot varia
in functie de fiecare bebelus. Pentru informatii suplimentare privind
alimentatia bebelusilor, contactati biroul WIC local sau medicul
copilului.
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INTRE 6 Sl 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 puin 12 luni si chiar mai mult.

ALIMENTE INTRE 6 SI 8 LUNI iNTRE 8 S1 12 LUNI

SFATURI DE ALIMENTATIE

Alaptare la s&n: de la 3 pana la 5 sau Alaptare la sén: de la 3 pana la 4 mese
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5 = 2 o imbogatit cu fier pentru sugari.
= Sticla este destinata doar laptelui matern, laptelui praf pentru sugari sau apei.
_ . Cereale pentru copii imbogatite cu fier Cereale pentru copii imbogétite cu fier
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é '.;.:,_"J_’;_ 2. | Paine préjita, bucatele mici de biscuiti Bucétele de péine, taietei, orez pasat,
o o P @ sau cereale uscate terci de porumb sau bucéti de turte moi
(-, N Oferiti cereale pentru sugari de un singur fel, cum ar fi orez, orz, grau sau fulgi de ovaz
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Legume gétite strecurate sau pasate Legume fierte simple, pasate sau
sau legume pentru copii cumparate din maruntite in bucatele moi, mici (intre 3
w magazin, cum ar fi dovlecel de iarna, si 4 linguri)
% mazare, fasole verde, morcovi, spanac,
g cartofi dulci si broccoli (intre 3 si 4 linguri)
Fructe proaspete maruntite sau Bucatele mici, moi, de fructe proaspete
pasate, cum ar fi banana, piure de decojite sau fructe conservate in apa
w mere, piersici sau pere sau fructe sau suc, cum ar fi banana, pere, piersici
Q pentru copii cumparate din magazin sau pepene galben (intre 3 si 4 linguri)
@ (intre 3 si 4 linguri)
Evitati deserturile cu fructe. indepartati semintele si samburii fructului.
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Evitati urmatoarele alimente care pot cauza inecare:

bucéti mari de legume crude (precum * bucati mari de brdnz& sau baghete de
morcov, telind, conopida si broccoli) branza

struguri, fructe de padure sau cirese + straturi groase de unt de arahide si de alte
intregi, bucatele de pepene galben i nuci

bucéti mari de fructe crude *  nuci, seminte si boabe intregi (cum ar fi

alimente care formeaza cocoloase sau

sunt lipicioase, cum ar fi fructele uscate .
sau stafidele .
tartine cu crenvursti, crnaciori, bucati de
carne tari sau mari

fasole neagra sau lima)

bomboane, jeleuri, caramele si bezele
popcorn, fulgi de cartofi, covrigi si gustari
similare

Alimente de evitat in primele 12 luni
(Aceste alimente contin prea multe grasimi si/sau zahar):

mese formate din alimente mixte, slanina, carnaciori, tartine cu crenvursti
cartofi pai

crema de legume

budinci, fursecuri, bomboane, prajituri

sifon, bauturi de fructe, suc, cafea, ceai

refinut atunci cand incepeti alimentatia cu hrana solida:

Nu addugati sare, zahar, grasime, sos, 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.

Tncalziti doar cantitatea de hrana de care copilul are nevoie pentru fiecare masa.
Folositi un castronel pentru a hrani copilul cu alimente solide. Nu-| hraniti direct din
borcan.

Tncepeti cu o cantitate redusa. Puteti oricand suplimenta hrana in cazul in care copilului i
este foame in continuare.

Aruncati la gunoi méncarea rdmasa in castronel.

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

Nu dati copilului miere sau alimente care contin miere!

De la varsta de 6 - 8 luni, oferitj zilnic intre 4 si 6 0z de apa.

De la vérsta de 10 - 12 luni, copilul ar trebui s& manance majoritatea alimentelor de pe
masa si s& invete sa se hraneasca singur. Va puteti astepta ca in timp ce invata, copilul
sa fie murdar si dezordonat.

Nutritia si hranirea sugarilor: Un ghid pentru utilizarea in programele WIC si CSF, USDA, FNS, WIC. FNS-288. Revizuit 2009.
Nutritia pediatrica (editia a saptea), Academia Americana de Pediatrie, Elk Grove Village, IL, 2014.

Observatie: aceste informatii orientative sunt destinate hranirii zilnice a bebelusilor sanatosi, nascuti la termen; cantittile de alimente pot varia in functie de fiecare bebelus.
Pentru informatii suplimentare privind alimentatia copiilor, contactati biroul WIC de care apartineti sau medicul copilului.
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Eat Healthy. Stay Well.

Academia Americand de Pediatrie, Comisia pentru prevenirea vatamarilor, violentei si intoxicatiilor. Prevenirea inecérii in randul copiilor. Pediatrics, 2010; 125:601-607.




