Diversificarea nu este doar despre mancare, ci si
despre descoperire, curiozitate si joaca. Lasa-ti copilul
sa guste, sa se murddreasca si sa exploreze texturi
si gusturi noi, pas cu pas.

Daca ai nelamuriri sau ingrijorari, cere sfatul medicului
pediatru. El te va ghida in functie de nevoile copilului
tau si iti va oferi increderea de care ai nevoie.

Cel mai important lucru este ca diversificarea sa fie
0 etapa linistita si plina de bucurie, atat pentru tine,
cat si pentru copil.

Scaneaza codul QR si afla mai
multe despre diversificarea
alimentatiei bebelusului.
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Primii pasi in diversificare

Draga mama, draga tat3,

Diversificarea poate parea complicata la inceput,
dar cu pasi mici si rdbdare va deveni o experienta
placuta pentru copil si pentru voi.

Igiena si hrana corecta pentru bebelus:

Nu hrani bebelusul cu mancarea gatitd pentru
familie. El are nevoi nutritionale specifice. 53

Respecta igiena: spala-te pe maini, foloseste vase —_—
curate si lingurita doar pentru copil.

Cand ncepi diversificarea?
e De obicei, la 6 luni.

e Bebelusul trebuie sa isi tina bine capul, s nu mai impinga
mancarea cu limba si sa fie curios de ceea ce mancati.

Cu ce alimente incepi?

¢ A

-’

Legume fierte Fructe pasate Cereale fara Proteine
pasate gluten (carne, ou, peste)

Sfatul specialistilor Cutia Bebelusului:

Introducerea treptata! Adica, ii oferi copilului un aliment dintr-o grupa alimentara noua la
fiecare 2-3 zile. In felul acesta vei putea identifica usor daca bebelusul are o reactie alergica
la un aliment nou introdus.

incepe cu alimente usor digerabile, legume sau fructe pasate, cereale fari gluten, apoi
adauga proteine (carne, ou, peste).

Alege alimente sanatoase si variate, ca sa obisnuiesti bebelusul cu gusturi diferite.
Important de stiut!
o Laptele matern sau formula ramane baza alimentatiei.

o i poti da apa, dar in cantitati mici, intre mese sau la final.

Ce trebuie sa respecti?

e Observa semnele de foame si de satietate:
daca deschide gura sau intinde mana - ii e
foame; daca intoarce capul - s-a saturat.

¢ Nu forta copilul sa manance.

e Daca observi o reactie alergica, opreste
imediat introducerea acelui aliment si reia
incercarea dupa citeva saptamani.

e Daca reactia se repetd, intrerupe din nou
si consultda cat mai repede medicul de
familie sau pediatrul.

Sfatul specialistilor Cutia Bebelusului:

Incepe diversificarea cu legume sau fructe pasate care s fie usor de inghitit, astfel incat copilul sa
nu se inece, apoi, pe masura ce bebelusul creste si se obisnuieste cu mancarea solida, treci la
texturi mai grosiere, zdrobite cu furculita.

Alimente interzise in primul an

8 Mierea - nu mai devreme de 1 an (risc de botulism infantil)

€D Laptele de vaci integral - nu inlocuieste laptele matern sau
formula in primul an

€D Sarea si zahirul - de evitat cel putin pana la 3 ani

€3 Nucile intregi si alte alimente oleaginoase si cu risc de inec
(boabe de struguri, afine, mazare intreaga) - pot fiintroduse
doar mult mai tarziu, dupa ce copilul poate mesteca si
nghiti in siguranta

ATENTIE!

Fiecare copil descopera mancarea in ritmul lui. Nu te grabi si nu il grabi.

Nu i da copilului sa manance mancare preparata pentru restul familiei.
El are nevoie de hrana speciala.

Igiena este foarte importantd. Spald-te des pe maini, foloseste vase
curate, nu baga in gura lingurita cu care i dai sa manance copilului.




