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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 fara gust, te intrebi dacae
cazul sa introduci si morcovi pasati in alimentatia lui.
Contin Tnsd 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 sd se
poatd introduce ulterior un nou produs?

Dar dacd vrei sa congelezi cateva portii de hrand
in tavitele pentru cuburile de gheat3d, oare n-ar trebui
acestea mai intai sterilizate? Cat de sigura este decon-
gelarea cuburilor in cuptorul cu microunde? Si toate
aceste intrebari nelinistitoare doar pentru niste sim-
ple legume...

Intrebari de acelasi fel apar ins3 si cu referire la
cel mai potrivit moment pentru introducerea in ali-
mentatia micului sugar sau a copilasului de cateva
luni a carnii de peste, de pui sau a unui alt fel de
carne. Astfel, hranirea bebelusului devine un taram
necunoscut, al marilor nelinisti si confuzii.

Cate trasndi superstitioase vi s-au spus? Va dati
seama cd voi inseva manifestati inconstient unele
retineri fn ceea ce priveste anumite produse alimen-
tare precum ouale, carnea si pestele fara sa stiti insa
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concret motivul. Regret ca trebuie sa spun, dar mare
parte dintre sfaturile care vi se dau nu au niciun fun-
dament stiintific. De aceea scopul meu n aceasta
carte este de a va ghida n hranirea bebelusului vos-
tru, analizand fiecare etapa n parte, luna cu luna,
separand adevarul de fictiune; voi raspunde tuturor
nelamuririlor voastre, astfel incat sa capatati incre-
derea necesara pentru prepararea hranei proaspete
care sa constituie pentru copil cel mai bun inceput de
viata.

Deprinderile de a ménca si gusturile (bune sau
rele} formate din frageda pruncie se pastreaza toata
viata. Bebelusii cresc Tn primul an mult mai repede
decat in oricare alta perioada a vietii si, intre luna a
sasea si a douasprezecea, 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 saptamani 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
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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 ca 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 sa fie de
17 saptamani, deoarece sistemul digestiv al bebelusului
nu se va maturiza pe deplin Tn primele cateva luni, iar
proteinele strdine introduse prea devreme nu fac decat
sd creasca riscul alergiilor alimentare.

Este foarte important s va amintiti, atunci cand
hraniti bebelusul cu alimente solide, ca tot laptele este
cel mai bun si cel mai natural aliment pentru hranirea
bebelusilor. Eu Tncurajez mamele s3 dea o sansa aldp-
tarii la san. Pe langa beneficiile de natura afectiva,
laptele matern contine anticorpi care ajuta la proteja-
rea sugarilor de infectii. In primele cateva luni, ei sunt
deosebit de vulnerabili, iar colostrul pe care il produce
mama in primele zile de aldptare este o sursa foarte
importanta de anticorpi care ajuta la construirea sis-
temului imunitar al bebelusului. (Chiar si numai pen-
tru acest motiy, este evident ca exista cateva beneficii
enorme ale aldptarii la san, pe o durata oricat de
scurtd, chiar side o saptamana). De asemenea, s-a
dovedit medical ca bebelusii aldptati la san sunt mai
putin predispusi sa sufere de anumite boli.

Laptele trebuie sa contina 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 a da
consistenta dietei bebelusului si a introduce noi gus-
turi, fibre si arome; ajuta, de asemenea, bebelusul sa
isi foloseasca muschii masticatiei. Introducerea prema-
turd in alimentatia bebelusului a unor alimente 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 de alimente solide substantele
nutritive pe care le-ar obtine din consumul de lapte.

Nu folositi apa dedurizata sau fiartd in mod repetat
atunci cand pregatiti biberonul din cauza pericolului de
concentratie a sarurilor minerale. De asemenea, bibero-
nul nu trebuie Tncalzit in cuptorul cu microunde deoa-
rece laptele poate fi foarte fierbinte, desi la atingere
sticla ramane rece. Sticlele se incalzesc in apa fierbinte.

intre patru si sase Luni, bebelusii trebuie sa 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 ii 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 insa 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 alimente-
lor din borcanelele din comert. Cred ca bebelusul va
fi mai putin mofturos si va accepta mai usor tranzitia
spre mesele familiei, dacd este obisnuit de la o varsta
frageda cu o varietate de gusturiproaspete de diferite
consistente.

Pentru producerea fructelor si legumelor orga-
nice nu se folosesc substante chimice artificiale, din
categoria pesticidelor si a fertilizatorilor. in prezent
nu exista insa dovezi stiintifice ca nivelurile de pesti-
cid din alimentele 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 procesul de
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 modificarea genetica poate
imbunatati calitatea si cantitatea recoltelor sau daca
pretul platit de oameni si de mediul inconjurator este
mai mare decat eventualele beneficii, sunt necesare
insd mult mai multe studii de cercetare. Daca doriti sa
evitatialimentele MG, consultati etichetele deoarece
din anul 2005 este obligatoriu ca ingredientele MG sa
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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Dupa cum am discutat in capitolul unu, directivele
actuale ale Ministerului Sanatatii din Marea Britanie
stabilesc ca alaptarea bebelusilor nu trebuie oprita
inainte de varsta de sase luni. Cu toate acestea, intre
patru si sase luni, majoritatea bebelusilor din Marea
Britanie inceteaza s3 mai fie aldptati. Fiecare bebelus
este altfel, iar semnele ca bebelusul dumneavoastra
ar putea fi pregatit sa consume alimente solide sunt:
1T Nu se mai satura cu o masa care contine numai
lapte;

2 Cere din ce in ce mai des mese de lapte;

3 Tncepe s3 se trezeascd noaptea, dup3 ce a dormit o
mare parte din ea, ca sd manance;

4 Priveste cu interes mancarea celorlati;

5 Isi poate sustine capul si gatul cand st3 pe scaun.

N.B. Sistemul digestiv al unui bebelus nu poate
absorbi alimente mai complexe decat laptele nainte
de a Implini cel putin varsta de 17 saptamani.

Tncepeti prin a-i oferi piureuri foarte omogene
si lichide din mar, para, morcov, cartof dulce, cartof
sau dovleac. Puteti de asemenea amesteca fructele si
legumele cu orez pentru bebelusi. Sa nu va asteptati
ca in prima sdptdmana bebelusul sa manance mult.
La Tnceput, oferiti-i alimente solide o datd pe zi si ale-
geti acel moment cdnd amandoi sunteti relaxati si
nu va grabiti. Va trebui ca bebelusul sa fie putin info-
metat, dar nu fldmand. Probabil va trebui sa ii oferiti
putin lapte la inceput pentru a-si mai domoli foamea.
Nu va grabiti, incercati sa urmati ritmul bebelusului.

Instinctul unei mame este foarte puternic, asadar
daca simtiti ca bebelusul este pregatit, probabil asa
este. Daca dupa cateva incercari bebelusul nu mani-
festd niciun fel de interes, 7i puteti acorda un rdgaz de



cateva zile si incercati din nou. De asemenea, tineti
cont ca unul dintre motivele pentru recomandarea
diversificarii la sase luni este ca in tarile subdezvol-
tate laptele matern este steril, Tn timp ce introduce-
rea timpurie a alimentelor solide poate conduce la
infectii.

Primele legume si fructe

Primele alimente trebuie sa fie usor de digerat si
sd nu provoace o reactie alergica.

Consider cd legumele radacinoase precum morco-
vul, cartoful dulce, pastarnacul si napul suedez tind sa
se bucure de cel mai mare succes in cazul bebelusi-
lor foarte mici datorita aromei dulci naturale si a tex-
turii moi pe care o dobandesc cand sunt pasate. Cele
mai bune prime fructe introduse n alimentatia bebe-
lusilor foarte mici sunt marul, para, banana, papaya,
dar este foarte important sa alegeti fructele coapte
si gustoase. Asadar cel mai bine este sa gustati intai

dumneavoastra fructele Tnainte de a i le oferi bebelu=
sului. Pana de curand, sfatul oferit a fost de a intro-
duce separat fiecare aliment, dupa care asteptati trei
zile Tnainte de a introduce un alt aliment nou. Tns3,
daca nu existd antecedente Tn privinta alergiilor sau nu
sunteti ingrijorati de reactiile bebelusului fata de un
anumit aliment, atunci nu exista niciun motiv pentru
care sd nu introduceti noile alimente Tn zile consecu-
tive, avand grija sa va ghidati dupa lista din tabel.

Aveti grijad ca atunci cand incepeti diversificarea
sa nu micsorati portia de lapte a bebelusului deoa-
rece laptele este in continuare cel mai important fac-
tor pentru crestere si dezvoltare. Este important ca
incetarea alaptarii sa se produca inlocuind laptele cu
0 gama cat mai larga de alimente. Dupa ce au fost
acceptate primele gusturi puteti introduce toate fruc-
tele si lequmele (vezi pagina 31). Ins3 fiti precauti
atunci cand introduceti citricele, fructele de padure
si kiwi deoarece pot provoca neplaceri bebelusilor
sensibili.
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Intre sapte si nou luni, dezvoltarea bebelusu-
lui este foarte rapida. Bebelusul in varsta de sapte
luni are Inca nevoie de sustinere Tn momentul in care
este hranit si, cel mai adesea, i lipsesc dintii. Tnsa un
bebelus in varstd de noua luni este de obicei sufici-
ent de puternic pentru a fi asezat intr-un scaun nalt
cand este hranit si are deja cativa dintisori. De obicei,
bebelusii in varsta de opt luni pot tine singuri manca-
rea in mana si le place s& manance ,betisoare” (ali-
mente care se consuma fara ajutorul veselei] precum
paste fainoase, bucatele de legume crude sau fierte
ori fructe crude. (vezi paginile 95-98 pentru a desco-
peri alimente care se tin in mana potrivite bebelusilor).
Bebelusii se nasc cu un depozit de fier care se mentine
pana la varsta de aproximativ sase luni. Dupd aceasta
perioadad, dieta le asigura necesarul de fier. Daca un
bebelus nu primeste zilnic 500 ml lapte matern sau
lapte praf, consumul zilnic de fier tinde sa scada sub
nivelul recomandat si poate impiedica dezvoltarea
mentala si fizica a bebelusului. Este foarte important
sd nu hraniti copilul in mod regulat cu lapte de vaca
fnaintea varstei de un an, deoarece acest lapte nu con-
tine atat de mult fier si vitamine precum laptele praf.

Cand bebelusului are Tntre sapte si opt luni, se
poate reduce cantitatea de lapte pentru a-l determina
sd consume alimentele solide. Oricum, intre sase luni
si un-an, bebelusii trebuie sa consume zilnic 500-600
ml lapte matern sau lapte praf. Suplimentar, ii puteti
da alte produse lactate, iar daca i este sete, oferiti-i
la'masaapa, suc de fructe diluat sau bauturi din
plante cu continut scazut de zahar.
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Cel mai bine este sa introduceti in biberon lapte
praf, lapte matern sau apa. Suptul de placere al
b3uturilor indulcite este cauza principala a aparitiei
cariilor la copii cu varste foarte mici, iar bebelusii sunt
mai predispusi la carii decat copiii si adultii. Cand
bebelusul implineste sase luni, trebuie sa incepeti sa
folositi o cana cu manere acoperita cu un capac
prevazut cu un orificiu micut. Pe piata sunt disponibile
astfel de cani pentru a pregati bebelusul sa treaca de
la orificiul micut la canifara capac.

L3asati apetitul bebelusului sa decida cantitatea de
hrana si nu il fortati niciodata sd manance un aliment
care de fapt nu fi place. Nu ii oferiti alimentul cateva
saptamani, dupa care il puteti reintroduce. Poate veti
descoperi ca a doua oara il va indragi.

Amintiti-va ca la aceasta varsta este normal ca
bebelusii sa fie dolofani. Cand vor incepe sa mearga
de-a busilea si sa paseasca, vor pierde din excesul de
greutate.

Tn cazul bebelusilor carora nu le place laptele si
care consuma o cantitate mai mica de 600 ml,
folositi lapte Tn retete culinare precum Conopida
cu sos de branzi (pagina 67). De asemenea, un
iaurt mic, ca pentru copii, sau o bucatd de branza
de marimea unei cutii de chibrituri reprezinta
echivalentul a 60 ml lapte.

Desi adultilor li se recomanda o dieta cu
continut scazut de grasimi, aceasta nu le este
indicata si copiilor cu varste mici, care au nevoie de
calorii pentru a creste. in primii doi ani, hraniti-i cu
lapte integral si evitati produsele lactate cu
continut scazut de grasimi.



Acum bebelusul poate consuma proteine: oua,
branza, leguminoase, carne de pui si peste. Limitati
anumite alimente greu de digerat - spanac, linte,
branza, fructe de padure sau citrice - si nu va ingrijo-
rati daca nu digera anumite alimente precum lintea,
mazarea si stafidele: pana la varsta de doi ani bebe-
lusii nu pot digera complet legumele cu coaja si coaja
fructelor. Curatarea cojii, pasarea si piureul de fructe
si de legume vor ajuta digestia. In cazul alimentelor
precum painea, faina, pastele si orezul, incercati sa le
alegeti pe cele integrale in defavoarea celor rafinate,
deoarece sunt mai hranitoare.

Dupa ce bebelusul a depasit varsta de sase luni
si mananca paine si alte alimente care contin gluten,
nu mai trebuie sa il hraniti cu cereale speciale pen-
tru bebelusi. Puteti folosi cereale pentru adulti, terci
de ovaz instant si cereale integrale, care sunt la fel
de hranitoare, dar mult mai ieftine. Alegeti cerealele
care nu sunt foarte rafinate si au un continut scazut
de zahar si sare. Multi folosesc n continuare alimente
pentru bebelusi achizitionate din comert deoarece
cred ca, datorita listei lungi-de vitamine si mine-
rale enumerate pe pachet, sunt mai hranitoare. ins3
bebelusii care au o dieta bine echilibrata de alimente
proaspete primesc o cantitate corespunzatoare de
vitamine si minerale. De asemenea, alimentele pentru
copii sunt in.general foarte procesate iar textura lor
moale si gustul fad vor impiedica dezvoltarea gusturi-
lor bebelusului.

Totodata, aveti grija la anumite sortimente de bis-
cuitipe care le cumparati, presupuse ,mancarea ide-
ald a bebelusului”. Multe contin foarte mult zahar
(unele sortimente contin mai mult zahar decat o

gogoasa). Dati-i bebelusului s mestece putind paine
prajita sau preparati reteta simpla pentru biscuiti din
sectiunea alimentelor pentru noua-douasprezece luni
(vezi pagina 97).

Tn primul an, laptele obisnuit de vaca nu este indi-
cat ca bautura principala a bebelusului deoarece nu
contine o cantitate suficienta de fier si de alte sub-
stante nutritive necesare pentru a asigura o crestere
sinatoasa. insa laptele devaca integral poate fi folosit
in prepararea mancarii sau cu cereale.

Este foarte greu de stabilit portiile Tntrucat
cantitatile pe care le consuma bebelusii variaza
enorm. Cantitatea de mancare necesara unui
bebelus pentru a-i mentine un ritm de crestere
constant poate varia foarte mult de la un copil la
altul, chiar daca au aceeasi varsta si greutate.

Au metabolisme si niveluri de activitati diferite, iar
mancarea pregatita de parinti poate varia caloric
semnificativ. Cantitatea consumata de un bebelus
poate varia de la saptdmana la saptdmana, ceea
ce este perfect normal. Pana la implinirea varstei
de sapte luni, bebelusii trebuie sa consume n
mod ideal trei alimente solide pe zi. O ideea buna
este cantdrirea cu regularitate a bebelusului de
catre asistentul maternal. Daca evolutia lui in
graficul de monitorizare a dezvoltarii se situeaza
in parametrii varstei, acesta este cel mai bun
indicator; exista insa si posibilitatea ca bebelusii
sa inregistreze o stagnare sau chiar o scadere a
dezvoltarii.
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