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Procesul de diversificare a bebelusului este o
adevdrata piatra de incercare, de-a dreptul emotio-
nanta pentru orice parinte. Din nefericire insa, imediat
ce incepi sa-i consulti pe membrii familiei, priete-
nii, website-urile si revistele de specialitate, emotia
se transforma intr-o adevarata anxietate. Se insta-
leza sentimentul vinovatiei ca, la numai cinci luni de
viata, ai si inceput sa recurgi la alimente, iar dupa
ce timp de 2 saptamani il hranesti pe bebelus cu un
orez care ti se pare fad si fard gust, te intrebi daca e
cazul sa introduci si morcovi pasati in alimentatia lui.
Contin ins3 acestia nitrati? Nu se recomanda oare sa
fie produse bio? Se fierb in apa sau la abur? Cate zile
la rand trebuie hranit bebelusul cu acelasi produs, de
data aceasta morcovul, pentru a fi siguri ca nu dez-
volta alergii la produsul respectiv, in asa fel incat =2 se
poatd introduce ulterior un nou produs?

Dar dac3 vrei sa congelezi cateva portii de hran3
in tavitele pentru cuburile de gheatd, oarc n-ar trebui
acestea mai intai sterilizate? Cat de sigur i este decon-
gelarea cuburilor in cuptorul cu ruicrounde? Si toate
aceste intrebari nelinistitoare doar pentiu niste sim-
ple legume...

Intreb3ri de acelasi fel apar insa si cu referire la
cel mai potrivit momient pentiu introducerea in ali-
mentatia micului sugar s=u a copilasului de cateva
luni a carnii A= pastc, de pui sau a unui alt fel de
carne. Astfal, hrarirea bebelusului devine un taram
necunoscut, o! marilor nelinisti si confuzii.

CAte Lrasrdi superstitioase vi s-au spus? Va dati
seama ¢3 vol inseva manifestati inconstient unele
retineri in ceea ce priveste anumite produse alimen-
tare precum oudle, carnea si pestele fara s3 stiti insa
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concret motivul. Regret ca trebuie sa spun, dar mare
parte dintre sfaturile care vi se dau nu cu niciui fun-
dament stiintific. De aceea scopul meu in aceasta
carte este de a va ghida in hrénirea bebelusului vos-
tru, analizand fiecare etapd in pare, wuna cu luna,
separand adevarul de fictiune; voi rdspunde tuturor
nelamuririlor voastre, asticlincat sa capatati incre-
derea necesara pcontru prenararea hranei proaspete
care sa constituie pentrti copil cel mai bun inceput de
viata.

Deprinderile e a ménca si gusturile (bune sau
rele! forron e din fraged3 pruncie se pastreaz3 toata
/iata. Bebelusii cresc in primul an mult mai repede
dccat n oricare alta perioada a vietii si, intre luna a
sasea si a doudsprezecea, trebuie sa profitati de sansa
de a dezvolta papilele gustative ale bebelusului. Este
perioada optima pentru a introduce multe si diferite
arome si texturi. Introducerea carnii de pui si peste
la interval de cateva sdaptamani este de o importanta
vitala in primul an de viata, iar pasarea si marunti-
rea alimentelor trebuie sa se faca din stagiile incipi-
ente, Tn asa fel incat bebelusul sa se obisnuiasca cu
masticatia. Daca il hraniti cu alimente proaspete de
la bun inceput, tranzitia catre mesele familiei se va
realiza mult mai usor. Daca ratati aceasta perioada
cruciald, atunci copilul vostru va ingrosa randurile
mofturosilor.

Am scris aceasta carte in anul 1991 dupa pierde-
rea prematura a primului meu copil Natasha, care
s-a stins din viata in urma unei boli virale rare. Am
dorit ca dupa viata scurtd a Natashei sa ramana un
lucru bun, asadar am petrecut multi ani cercetand in
amanunt subiectul privind nutritia copilului, lucrand




cu experti renumiti In domeniu. Mai bine de 15 ani
aceasta a reprezentat cartea de cdpatéi cu privire la
nutritia bebelusilor si copiilor, fiind tradusa in peste
20 de limbi. Aceastd noua editie inglobeaza ultimele
cercetdri din domeniul nutritiei copiilor, include ver-
siuni Tmbunatatite ale retetelor culinare originale, 25
de retete culinare nou-noute si imagini care dau viata
retetelor.

Tinand cont c3 peste 90% din produsele alimen-
tare nesanatoase pentru copii sunt cumparate de
catre parinti, iar in Marea Britanie mai mult de un
copil din cinci, cu varsta sub patru ani, sunt suprapon-
derali, este cazul sa revenim la gatitul in casa. n ulti-
mii 16 ani, am petrecut in buc3tarie gatind méncare
sdnatoasa pentru copii probabil mai mult timp decat

tate pe un esantion de bebelusi si copilasi aflati la pri-

&\/

oricine altcineva din tara si toate retetele sunt tes- Q;

mii lor pasi. Cu putin ajutor din partea cartii, si voi veti
putea pregati mancaruri foarte hranitoare, usor de
preparat si cat se poate de gustoase. Va pot pr

de asemenea c3 atat voi, cat si copiii vostri veti

produsele rezultate fara a trebui sa petreceti ore inisir
n bucatarie.

Sper sa va bucurati de sfaturilesi retetéle din
aceastd carte tot atat de mult ¢ bucurat eu
cand le-am creat...

Annabel Karmel
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Recomandarile actuale ale Ministerului Sanatatii din
Marea Britanie informeaza ca alaptarea bebelusilor nu
trebuie stopata pana la varsta de sase luni, iar in toata
aceastd perioada ei trebuie aldptati exclusiv la san. Cu
toate acestea, aceasta abordare s-a modificat recent la
.intre patru si sase luni”. Statisticile au aratat cd majo-
ritatea bebelusilor din Marea Britanie nu mai sunt alap-
tati inca de dinainte de a implini sase luni, iar cei mai
multi specialisti din domeniul sdnatatii recunosc ca
multi bebelusi sunt pregatiti pentru a fi intarcati inainte
de a avea sase luni. Varsta minima ar trebui s3 fie de
17 saptamani, deoarece sistemul digestiv al bebelusului
nu se va maturiza pe deplin in primele cateva luni, iar
proteinele strdine introduse prea devreme nu fac decat
sd creasca riscul alergiilor alimentare.

Este foarte important sd va amintiti, atunci cand
hraniti bebelusul cu alimente solide, ca tot lapteleveste
cel mai bun si cel mai natural aliment pentru AEanigea
bebelusilor. Eu incurajez mamele sa dea o sansa aldp-
tarii la san. Pe langa beneficiile de natufaafectiva,
laptele matern contine anticorpi care ajutaJa proteja-
rea sugarilor de infectii. in primele catevaluni, ei sunt
deosebit de vulnerabili, iar colostrul pe care il produce
mama Tn primele zile de aldptare este o sursa foarte
importantd de anticorpi care ajuta la construirea sis-
temului imunitar albebelusuldi. (Chiar si numai pen-
tru acest motiv, @ste evident ca exista cateva beneficii
enorme ale aldptariilla san, pe o durata oricat de
scurtd, chiar si delo saptamana). De asemenea, s-a
dovedit medical ea bebelusii alaptati la san sunt mai
putinpredispusi sa sufere de anumite boli.

Laptele'trebuie sa continad toti nutrientii nece-
sari bebelusului ca s3 se dezvolte. 120 ml lapte contin
65 de calorii, iar reteta laptelui praf este imbunatatita
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cu vitamine si fier. Laptele de vaca nu reprezinta un ali-
ment ,complet” pentru bebelusi, administrarea aces-
tui aliment fiind recomandata dupa implinirea varstei
de un an. Alimentele solide sunt introduse pentru ada
consistenta dietei bebelusului si a introduce noirgts-
turi, fibre si arome; ajutd, de asemenea, bebelusul sa
isi foloseasca muschii masticatiei. Introducerea prema-
turd in alimentatia bebelusului awunoratimente solide
poate conduce insa la aparitia constipatiei si furnizarea
unui numar mai micde substante nutritive decat cel
necesar. Va fi foarte dificil pentru un bebelus sa obtina
din cantitatile mici dewalimiente solide substantele
nutritive pe care le-apobtine din consumul de lapte.

Nu falositi apaidedurizata sau fiartd in mod repetat
atunci candspregatiti biberonul din cauza pericolului de
goncentratie a sarurilor minerale. De asemenea, bibero-
nubfu trebuie Tncalzit in cuptorul cu microunde deoa-
nece laptele poate fi foarte fierbinte, desi la atingere
sticla rdmane rece. Sticlele se incalzesc in apa fierbinte.

Tntre patru si sase luni, bebelusii trebuie s con-
sume zilnic 500-600 ml lapte matern sau lapte praf
pentru sugari. Cantitatea de 500 ml este suficienta
in perioada patru-sase luni, atunci cand sunt intro-
duse alimentele solide, dar insuficienta fara acestea.
Este important sa va asigurati cd pana la varsta de opt
luni bebelusul consuma lapte de cel putin patru ori pe
zi [mai ales ca este foarte posibil ca o sticld s3 nu fie
consumata in intregime la fiecare mas3). Daca numa-
rul meselor se reduce prea repede, bebelusul nu va
avea asigurata cantitatea de lapte necesara. Unele
mame fac greseala de a hrani bebelusul cu alimente
solide atunci cand acestuia i este foame, cand, de fapt,
bebelusul are nevoie de 0 masa suplimentara de lapte.

Bebelusii trebuie hraniti cu lapte matern sau cu
lapte praf pe tot parcursul primului an. Laptele obis-
nuit de vaca, capra sau oaie nu este indicat ca masa



principala deoarece nu contine cantitatea suficienta

de fier si substante nutritive necesare. Laptele de vaca
se poate insa folosi la gatit sau cu cereale in perioada
de diversificare. Produsele lactate de felul iaurtului,

a branzei de vaci si a celei obisnuite pot fi nsa intro-
duse dupa ce s-a testat si acceptat de catre bebelus
gustul fructelor si al legumelor. Acestea se bucura, in
general, de foarte mare succes in randul bebelusilor.
Alegeti produsele cu continut integral de grasimi, si nu
pe cele cu continut scazut de grasimi, deoarece bebe-
lusii au nevoie de calorii pentru a se dezvolta armonios.

Alimentele proaspete au gustul, mirosul si aspectul
mai atragator decat borcdnelele cu mancare pregatita
pentru bebelusi. Nu existd niciun dubiu, oricat de mic,
ca, preparate corect, produsele proaspete sunt mai
bune pentru bebelus (ca de altfel si pentru dumnea-
voastrd) deoarece este inevitabild pierderea substan=
telor nutritive, in special a vitaminelor, in procesarea
alimentelor preambalate pentru copii. Alimentele pre-
parate in casa au un gust diferit de cel al@limente-
lor din borcanelele din comert. Cred ca bebelusutva
fi mai putin mofturos si va accepta mai usoritranzitia
spre mesele familiei, dacd este obisnuit de’la o varsta
frageda cu o varietate de gusturiiproaspete de diferite
consistente.

Pentru producerea fructelor si legumelor orga-
nice nu se'folosesg substante chimice artificiale, din
categofia pesticidelor si a fertilizatorilor. in prezent
nu existd insd,dovezi stiintifice cd nivelurile de pesti-
cid din atimentele obisnuite sunt daunatoare bebe-
lusilor si copiilor, dar unele mame preferd sa nu fsi
asume acest risc. De obicei, alegerea acestor produse

organice (bio) este o optiune de protejare a mediului,
dar genereaza preturi mai ridicate, asadar ramane sa
decideti dumneavoastra daca merita sa platiti in plus.

Modificarea genetica (MG) este procesulide
transferare a genelor de la o specie la alta. De exem-
plu, tendinta de a rezista distrugerii cauzate de anu-
mite insecte poate fi transferata genetic de la o planta
la alta.

Pentru a sti daca miodificarea genetica poate
imbunatati calitatea'si cantitatea recoltelor sau dacd
pretul platit de,oamenisi de mediul inconjurator este
mai mate'decat eventualele beneficii, sunt necesare
insa multmai multe studii de cercetare. Daca doriti sa
evitati alimentele MG, consultati etichetele deoarece
dindanul 2005 este obligatoriu ca ingredientele MG s3
fie declarate.

Proteine

Proteinele sunt necesare pentru dezvoltarea si
refacerea organismelor noastre; orice surplus poate
fi folosit pentru asigurarea energiei (sau pentru depu-
nerea sub forma de grasime). Proteinele sunt alca-
tuite din diferiti aminoacizi. Anumite alimente (carne,
peste, boabe de soia si produse lactate, inclusiv bran-
zeturile) contin toti aminoacizii esentiali organismelor
noastre. Alte alimente (cereale, plante leguminoase,
nuci si seminte) sunt surse valoroase de proteine, dar
nu contin toti aminoacizii esentiali.

Carbohidrati (glucide)
Carbohidratii si grasimile furnizeaza organismu-

lui nostru sursa principala de energie. Exista doua
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Piure de cartof dulce cu spanac simazare s ©®

Acest piure reprezinta o rampa delicioasa de lansare a spanacului in alimentatia bebelusului
dumneavoastra.

SE OBTIN 5 PORTII v
20 g unt
50 g praz, feliat fin

1 cartof dulce (aproximativ 375 gJ, curdtat de coaja si tocat
200 ml apa

50 g mazare congelata V
75 g spanac proaspat fraged, spalat, iar partile tari indepartate @

Se topeste untul intr-un vas si se caleste prazul timp de 2-3 minute'sau pana se inmoaie.
Se adauga cartoful dulce. Se toarna apa, se dau in clocot, apoi operd’cu un capac si
se fierb la foc mic timp de 7-8 minute. Se adaugd mazarea si sp si se fierb timp de
3 minute. Se paseaza legumele intr-o mulinetd sau intr n pentru a obtine o

consistenta omogena.
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