Quale. Sunt o sursa excelenta de fier si de
proteine bune pentru copil. Ele nu trebuie sa
lipseasca din meniul saptaméanal al unui
copil.

Rosiile. Rosiile sunt unele dintre alimentele
cu rol esential mpotriva radicalilor liberi
care ataca organismul si il predispun la boli
sau infectii. Ele sunt bogate in licopen, o
substantd nutritivd care actioneaza ca
antioxidant si  protejeaza  sanatatea
micutului, ntarind sistemul imunitar. De
asemenea, contin cantitati mari de vitamina
C, vitamina necesara pentru absorbtia
fierului.

Nucile. Ele contin cantitati importante de
acizi grasi omega 3 si de fier motiv pentru
care, sunt considerate alimente care pot
stimula excelent sistemul imunitar. in plus,
ele furnizeaza organismului un mineral
esential, magneziul, dar si o vitamina
esentiala, vitamina C. De asemenea, nucile
au si puterea de a alunga oboseala, starea
de anxietate, senzatia de somn permanent,
depresia si starea de proasta dispozitie.

Carnea rosie. Chiar daca majoritatea
alegem carnea alba pentru copil, dat fiind
faptul ca este mult mai sanatoasa, trebuie
sa stii ca cea rosie are un continut mult mai
mare de fier. Astfel, poti alege vita sau miel,
n detrimentul porcului.

Legumele verzi. Legumele verzi sunt un
izvor de vitamine si minerale de nepretuit.
Fie ca alegi spanac, broccoli, salata verde,
sparanghel sau alte legume din aceasta
categorie, aportul de fier este garantat. Mai
ales daca se consuma crude sau gatite pe
gratar sau la aburi.
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In primul rand sunt indicate cure de

trei zile cu legume proaspete,
consumate ca salate, bogate in
vitamine si fier : telina (50 - 100 g.),
varza alba (200 g.), spanac (100 g.),
patrunjel (20 g) si zeama de lamaie,
precum i fructe proaspete (cirese,
vigine, caise, piersici, mere, pere,
prune, pepeni - verzi si galbeni,
struguri, afine, mure, coacaze,
catind alba, curmale, banane,
smochine). Sunt utile si fructele
uscate (caise, prune, macese,
curmale, stafide, alune, nuci),
bogate 1in aminoacizi, glucide,
vitamine si mineralele necesare.

Sucul de sfecld rogie, bogat in
saruri minerale (fier, fosfor) si in
vitamine (B1, B2, C), se bea timp de
3 zile consecutiv, céte jumétate
pahar, de doua ori pe z, dupa
mesele de dimineata si seara.

Pentru copiii in crestere se mai
recomanda supe de oase, ficat de
vitel sau paséare, snitel sau gréatar
din carne macra (bogate in fier),
insotite de salatd verde, patrunjel,
praz, stevie, vinete, hrean, fasole
boabe, mazare i linte, peste fiert cu
suc de lamaie, icre cu continut
ridicat in fosfor, géalbenus de ou,
cascaval, branza topita, masline,
paine integralé (tip “graham”) bine
coapta.



O mare atentie se acorda curei cu
grau incolit (2 - 3 lingurite intr-un
paharel cu lapte, de trei ori pe zi, timp
de 15 - 20 zile in fiecare trimestru),
avand efecte benefice datorita
complexului de vitamine si de enzime
naturale. Dupa 7 - 10 zile se poate
constata imbunéatatirea starii  de
sanatate si de vitalitate.

Pentru remineralizarea organismului
anemic sunt recomandate anumite
produse cu continut ridicat in saruri
nutritive, usor asimilabile. Elementul
mineral absolut indispensabil in
formarea globulelor rosii este fierul.
Acesta este prezent in cantitati mai
mari in unele legume (spanac, salata,
morcov, patrunjel, usturoi, praz), in
fructe (caise, piersice, prune, nuci,
smochine uscate, curmale, ananas)
Si in alte produse (germeni de grau,
galbenus de ou, cascaval, brénza
topita).

Lipsa de fier poate fi
considerata ca un factor principal
in declansarea anemiei, a
infectiilor repetate, a tonusului
fizic si  psihic diminuat, cu
manifestari mai frecvente in
primavara.

De asemenea, lipsa zincului
este implicata in anemii, punand
in pericol viata copiilor. La
acestia se constatda scaderea
imunitatii la infectii, tulburari de
crestere si  de  memorie,
imbolnaviri frecvente de
pneumonie si diaree, precum si
scaderea poftei de mancare. Se
completeaza prin alimente cu
peste, carne, ficat, oua, lactate si
legume.

Printre recomandarile pe care le

puteti urma Tn timpul acestei diete

sunt :

e mancati mese mici, de mai
multe ori pe zi ;

e nu mancati cu 2 ore inainte de
a merge la culcare ;

o Deti lichidele incet pe
parcursul zilei

e mestecati mancarea incet si
bine ;

e nu fumati !!

As.med.pr. licenfiat in dieteticd
Popsor loan Gauvril

Meniurile zilnice trebuie sa fie foarte
variate pentru a stimula apetitul
bolnavului. intre mese se beau,
dupa caz, ceaiuri aromatice cu
zmeura, mure, fragi, cimbrigor si
macese.

In alimentatia zilnicd a copilului
trebuie sa se regaseasca alimente
bogate in fier.

Cerealele. Sunt foarte apreciate de
copii si pot constitui alaturi de un
produs lactat, un mic dejun
consistent si sanatos care sa
furnizeze suficienta energie piticului
pana la masa de pranz. Ele sunt
bogate in fier si fibre, substante
absolut necesare pentru ca
organismul sa se poata apara de
inamicii rau-facatori, “virusii”. Pentru
micul dejun, poti opta pentru cereale
de orz si ovaz, speciale pentru
varsta copilului.

Lactatele. Sub nicio forma lactatele
nu au cum sa lipseasca din dieta
unui copil de un an. Ele ii ofera
necesarul de calciu, fier si vitamina
D, iar iaurtul, probioticele naturale
sunt surse de care organismul lui
are nevoie pentru a face fata
virusilor si bacteriilor. Ti poti oferi
zilnic un iaurt, insa mesele de lapte
trebuie sa fie nelipsite, cu atat mai
mult cu cét copilul este alaptat.



