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— REZUMAT —

Nutritia reprezinta totalitatea proceselor fiziologice de asimilare si degradare a alimentelor care au loc intr-un
organism, necesare cresterii si dezvoltarii. Se mentin de actualitate discutiile asupra tendintelor in alimentatie,
numeroase societati stiintifice si comitete internationale dedicandu-si atentia asupra impactului pe care
alimentatia corecta o are asupra cresterii i dezvoltarii armonioase, incepand inca din viata intrauterina.
Introducerea progresiva in alimentatia sugarului, dupa varsta de 4-6 luni, a alimentelor semisolide si solide, ce
inlocuiesc treptat pranzurile de lapte administrate anterior este cunoscuta sub denumirea de alimentatie
diversificata (complementara). Ultimele recomandari ale Comitetului ESPGHAN (European Society for Pediatric
Gastroenterology, Hepatology and Nutrition) privind momentul trecerii de la o alimentatie exclusiv lactata la una
care sa contina si alte alimente sunt pentru intervalul de varsta cuprins intre saptamanile 17-26.

O importanta primordiala o are complianta si colaborarea familiei cu medicii. Avand in vedere posibilitatea ac-
tuala de a accesa numeroase informatii, uneori fara o baza stiintifica, am considerat oportuna o scurta trecere
n revista a principalelor aspecte ale unei alimentatii diversificate conform recomandarilor de specialitate.

Cuvinte cheie: alimentatie diversificata, sugar, principii de diversificare, alimente de
diversificare

Nutritia este stiinta alimentatiei si a relatiei din-
tre aceasta §i sanatate, reprezentand totalitatea
proceselor fiziologice de asimilare si degradare a
alimentelor care au loc Intr-un organism, necesare
cresterii si dezvoltarii (1). Nevoile pentru crestere
variaza in functie de: varsta (cu atat mai mari cu cat
copilul este mai mic), starea de sanatate a copilului
si particularitatile individuale. Ratia energetica glo-
bala a copilului se diminueaza odata cu varsta (2).

Un regim hiperglucidic si/sau hiperlipidic la su-
gar stimuleaza lipidogeneza, conducéand la hiper-
trofia = hiperplazia celulelor adipoase, rezultatul
final fiind aparitia obezitatii precoce (3); un regim
hipocaloric conduce la malnutritie.

»Echilibrul alimentar* reprezinta raportul optim
intre principiile alimentare:

P:L:G = 1:2:4 — la nou-ndscut §i sugar;

P:L:G =1:1,2:3,5 — la copilul 1-3 ani.

Asigurarea unei alimentatii corespunzatoare in
primii 2 ani de viata este elementul major pentru

organogeneza, pentru dezvoltarea sistemului imu-
nitar si a sistemului nervos. Cresterea deficitara se
asociaza cu performante intelectuale si cognitive
scazute, sistem imunitar deficitar (4).

Recomandarile globale conform OMS (Organi-
zatia Mondiala a Sanatatii), pentru o nutritie adec-
vata a sugarilor si copiilor mici, prevad ca:

* alaptarea trebuie sa Inceapa cat mai devreme,

in termen de o ora dupa nastere;

e sugarul trebuie sd primeasca exclusiv lapte
uman n primele 6 luni de viata;

» diversificarea trebuie sa inceapa la 6 luni, in
timp ce aldptatul se pastreaza pana la mini-
mum 2 ani.

Procesul de introducere progresiva in alimentatia
sugarului dupa varsta de 4-6 luni de alimente se-
misolide si solide ce Inlocuiesc treptat pranzurile
de lapte administrate anterior este cunoscut sub
denumirea de diversificare.
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Alimentatia diversificata presupune: sa se aleaga
momentul potrivit; sd fie corespunzatoare; sa existe
conditii de sigurantd; sa existe o tehnica de alimen-
tatie corespunzatoare (5).

Momentul in care se initiaza diversificarea de-
pinde de varsta copilului, alimentatia anterioara si
statusul nutritional. Au existat dispute importante
in literaturd referitoare la momentul optim al
diversificarii alimentatiei, fiind discutate avantajele
/dezavantajele diversificarii precoce (la ~ 3 luni)
(6,7).

Un studiu recent a urmarit pe parcursul mai
multor ani tendintele in practicile de alimentatie
diversificata in randul copiilor sub varsta de un an,
in orasul Rio de Janeiro, Brazilia, in perioada 1998-
2008. Concluzia a fost ca, in general, tendinta este
de nerespectare a practicilor de diversificare (8).
Ultimele recomandari ale Comitetului ESPGHAN
privind momentul introducerii alimentatiei solide
si semisolide sunt pentru intervalul de varsta cu-
prins intre saptamanile 17-26 (9).

Din punct de vedere fiziologic, functia renala si
cea digestiva se matureaza dupa varsta de 4 luni,
astfel Incat sugarul sa poata tolera si alte alimente in
afara de laptele primit pana la aceasta varsta (10).

Principiile alimentatiei diversificate:

1. introducerea unui aliment nou se va face nu-
mai cand sugarul este sanatos;

2. alegerea primului aliment de diversificare se
individualizeaza in functie de particularitatile
de dezvoltare ale sugarului;

3. introducerea alimentului nou se va face pro-
gresiv — cate 20-30 g/zi la o masa de lapte,
pana la inlocuirea completa a pranzului de
lapte cu noul aliment;

4. se va introduce un singur aliment nou pe sap-
tamana — la aceeasi masa;

5. la aparitia unor tulburari digestive (varsaturi
si/sau diaree) se intrerupe diversificarea si se
reia dupa cateva zile de la normalizarea tran-
zitului intestinal;

6. valoarea calorica a alimentului nou introdus
(a pranzului) trebuie sa fie mai mare decat a
celui care este scos din alimentatie;

7. numarul de pranzuri administrate pe zi in ali-
mentatia diversificatd se va stabili In functie
de varsta, senzatia de foame-satietate si greu-
tatea copilului (11).

Trebuie sa retinem: cel mai bun criteriu al suc-
cesului alimentatiei diversificate la sugar este ur-
marirea curbelor de crestere si dezvoltare.

Copilul nu va fi fortat sd consume intreaga ratie

oferita (risc de anorexie de ,,opozitie*) (12). Gene-
ralizarea unui aliment care este primit cu placere la

toate mesele perturba echilibrul nutritional al su-
garului. Hidratarea intre mese se face cu lichide
neindulcite (ceai, apa fiarta si racitd).

La copilul alimentat diversificat trebuie sa tinem
cont ca necesarul de lichide este acoperit de ali-
mentele nouintroduse daca acestea suntreprezentate
de supa, legume, fructe, iaurturi. Se poate incerca
administrarea dupa-masa sau Intre mese de mici
cantitati de apa, cu lingurita sau cu o canitd adecvata
varstei. Nu se recomanda administrarea apei cu bi-
beronul. In ultima vreme existi controverse mul-
tiple in ceea ce priveste tipul de apa administrat co-
piilor, fiind tot mai des promovat consumul de apa
imbuteliata (13).

La sugarul alimentat exclusiv natural si la su-
garul alimentat artificial cu formule de lapte se re-
comanda initierea diversificarii dupa varsta de 6
luni (14). La sugarul alimentat artificial cu lapte
praf conventional/lapte de vaca se recomanda ini-
tierea diversificarii dupa varsta de 4-4% luni (din
luna a 5-a de viata) (15).

Diversificarea are o influentd importanta asupra
educarii preferintelor alimentare si asupra gustului
de mai tarziu. Copiii au o predispozitie genetica
pentru preferinta alimentelor sarate si dulci si de
respingere a celor acre si amare (16).

In tabelul de mai jos (Tabelul 1) vom prezenta
un model de introducere a alimentelor la sugarul
alimentat natural si la cel alimentat mixt sau arti-
ficial.

TABELUL 1. Modalitati de introducere a alimentelor in
functie de vérsta (11)
VARSTA

Dupa varsta de 4-4%
luni (din luna a 5-a):
Dupd varsta de 5-6 luni | carne mixata de vita/pasare

(din luna a 6-a): (20-30 g/zi), branza calcica/branza de
vaca, galbenus de ou.

ALIMENTUL

cereale fard gluten, piure de fructe
supa de legume/piure de legume.

Dupa varsta de 6 luni: | cereale cu gluten.

Dupad varsta de 6-7 luni: | ficat de pasare (alternativ cu
gdlbenusul de ou si carnea alba),
jaurt simplu.

Dupad varsta de 7-8 luni: | smantana, mamaliga.
Dupa varsta de 10 (12)
luni:

peste, perisoare din carne.

Principalele alimente folosite in diversificarea
alimentatiei

Cerealele se introduc in alimentatia sugarului
de la varsta de 4-6 luni. Sunt recomandate in locul
fainoaselor clasice (gris, biscuiti, faind de orez)
deoarece comparativ cu acestea sunt imbogatite cu
vitamine, minerale, fibre dietetice. Cercalele se
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prepara instant, se pot combina cu piure de fructe/
branza de vacd/iaurt la cei cu deficit ponderal si la
cei cu predispozitie de a dezvolta malnutritie (2).

In prezent exista un grad de incertitudine in ceea
ce priveste cand, cum si in ce forma ar trebui in-
trodus glutenul. De ani de zile, recomandarile
ESPGHAN au fost de evitare a introducerii sale
sub varsta de 4 luni, dar nu mai tarziu de 7 luni, pre-
cum si introducerea treptata, in paralel cu alaptarea.
Doua studii independente publicate in New England
Journal of Medicine, in octombrie 2014, au ajuns la
concluzia ca varsta de introducere a glutenului nu
modifica riscul de a dezvolta boala celiaca si ca
alaptarea la orice varstd nu confera protectie im-
potriva aparitiei celiachiei. In acest context, un
grup de experti a considerat oportun sa prezinte un
document de consens cu privire la introducerea
glutenului in dieta (17).

Unele firme producatoare de preparate destinate
copiilor au introdus in compozitie probiotice, deoa-
rece prin studii clinice s-a dovedit ca acestea in-
taresc mecanismele naturale de aparare si protejeaza
sugarul de infectii digestive (18,19).

Fructele si legumele sunt sarace in proteine,
lipide si au un continut variabil de glucide, dar sunt
bogate 1n saruri minerale, calciu, fosfor, potasiu si
fier, in combinatii usor asimilabile in organism.
Continutul de celuloza poate fi iritant pentru mu-
coasa digestiva a sugarului, de aceea se da la in-
ceput sub forma de sucuri, apoi sub forma de piu-
reuri/supa/compot. Se recomanda precautii pentru
cele cu potential alergizant (zmeura/capsuni/fragi/
kiwi), acestea nefiind indicate sub varsta de 1 an.

Vitaminele sunt factori de nutritie si sunt co-
factori esentiali intr-o varietate de cai metabolice,
necesarul variind cu vérsta si/sau cu existenta unor
boli. Majoritatea vitaminelor nu pot fi sintetizate de
catre organism, de aceea asigurarea unui regim ali-
mentar echilibrat 1i va oferi copilului necesarul de
vitamine. Existd doud exceptii: vitamina D in pri-
mii ani de viata i vitamina K (20).

In stabilirea unei diete zilnice trebuie tinut cont
si de faptul ca mineralele nu se regenereaza in orga-
nismul uman, de aceea trebuie obtinute din dieta
(13).

Dietele vegetariana, lacto-vegetariand si raw-
vegand, la sugarii si copiii mici nu sunt recomandate,
deoarece nu asigurd necesarul de proteine — amino-
acizi esentiali si fier, indispensabile pentru o dez-
voltare optimad a unui organism cu nevoi speciale
de crestere si dezvoltare. Este imperios necesar ca
dieta copilului sd contind un minimum de 500 ml
de lapte uman sau formula de lapte si/sau produse
lactate (16).

Carnea se administreaza dupa varsta de 5-6
luni, 20-30 g/zi, amestecata in supa/piure de le-
gume. Se recomanda carnea de pasdre/curcan/vita
fiarta si mixata. Carnea tocatd se administreaza sub
forma de perisoare dupa varsta de 10-12 luni. S-a
observat cd un aport scazut de alimente care contin
proteine de inalta valoare biologicd conduce la de-
zechilibre nutritionale (21).

O alta sursa de proteine si fier o reprezinta gal-
benusul de ou, care se va administra dupa varsta
de 5-6 luni, de 2-3 ori/saptdméana, cu supa sau piure
de legume; albusul de ou se va introduce dupa
varsta de 1 an, fiind puternic alergizant. Ficatul de
pasdre/vita fiert si mixat se administreaza dupa
varsta de 6-7 luni, in cantitate de 20-30 g/zi, in
supa/piure de legume, in zilele in care sugarul nu
primeste gilbenus sau carne. Pestele alb, fiert, se
recomanda in alimentatia sugarului dupa varsta de
10-12 luni, deoarece are potential alergizant.

Lactatele vor fi oferite sub forma de branza
slaba de vaci sau iaurt. Este contraindicata folosirea
excesiva a iaurtului cu fructe din comert, deoarece
acesta contine mult zahar adaugat si favorizeaza
aparitia obezitatii si dezvoltarea preferintei pentru
gustul dulce. Iaurtul se recomanda dupa varsta de
6-7 luni in combinatie cu cereale sau piure de
fructe. Branza de vaci se utilizeaza in alimentatia
diversificata dupa varsta de 5-6 luni si In regimurile
hiperproteice recomandate sugarilor cu distrofie.
Branza telemea de vaca (desaratd) se administreaza
de la varsta de 8-9 luni, in amestec cu mamaliga/
paste fainoase (budinci), iar branzeturile fermentate
dupa varsta de 1 an.

Uleiul de porumb/masline/floarea soarelui/soia/
susan bogat in acizi grasi nesaturati se adaugad in
piureul de legume dupa varsta de 5-6 luni (1 lin-
guritd/zi) cu scopul de a creste valoarea calorica a
pranzului. Untul bogat in acizi grasi saturati i co-
lesterol predispune la ateromatoza (primele modi-
ficari la nivel vascular apar in perioada copilariei),
de aceea nu se recomanda folosirea sa in exces.

Biscuitii se pot administra dupa 6 luni, sfaramati,
in asociere cu piureul de fructe. Pdinea alba se in-
troduce dupa vérsta de 8 luni daca masticatia o per-
mite. Pastele fiinoase (fidea) se utilizeaza ince-
pand cu varsta de 8 luni, fierte in supa.

Mierea de albine se va introduce in alimentatie
dupa varsta de 1 an, din cauza riscului de infectie cu
Clostridium botulinum (22), sau mai devreme daca
produsul folosit este tratat termic si sub presiune
crescutd pentru inactivarea sporilor si, de asemenea,
din cauza potentialului alergizant pe care 1l are.

Preparatele industriale sunt o alternativa foarte
buna pentru mesele de legume sau fructe. Controlul
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temperaturii si al duratei proceselor de preparare,
pasteurizarea si sterilizarea elimind microorganis-
mele patogene care ar putea contamina méancarea si
le pastreaza valoarea nutritiva (23).

Practic, un sugar diversificat poate sa primeasca
5 pranzuri (p) x 200 ml sau 6 p x 160 (170) ml.
Acestea vor fi distribuite astfel:

* 1p x200-250 ml lapte uman/formula de lapte

+ cereale

e 1Ip x piure de fructe (mar/piersica/caisa) cu

branza/cereale

* 1p x piure de legume cu carne mixata/gal-

benus de ou/ficat

e 1p x iaurt/branza cu cereale

* 1p x200-250 ml lapte uman/formula de lapte

+ cereale.

Trecerea de la alimentatia bazatd exclusiv pe
lapte la cea diversificata, administrata cu lingurita
presupune noi situatii comportamentale, la care tre-
buie sa se adapteze atdt mama, cat si copilul. Un
aspect important 1l constituie si dezvoltarea neuro-
motorie; totodata, apar si miscarile coordonate de
apucare cu ajutorul buzelor si a limbii a alimentului
oferit. Alimentele noi vor fi pasate pana la aparitia
primilor dinti, apoi zdrobite. Dupa varsta de 9 luni
poate apuca alimentele direct cu mana sau cu lin-
gurita pe care o va manevra cu ambele maini. Pen-
tru alimentele lichide sau semisolide este bine sa
folosim cana pentru administrare. Dupa varsta de
6-9 luni, sugarul poate si este recomandat sa ia
masa o data pe zi cu familia.

Situatii particulare importante sunt in cazul di-
versificarii prematurilor, la care trebuie tinut cont
de varsta corectata si in cazul sugarilor cu istoric de
atopie familiald. Diversificarea la copilul cu atopie
familiala este un subiect intens studiat in prezent,

patologia de tip alergic fiind intr-o continua dina-
mica, avand in vedere utilizarea pe scara largd a
preparatelor alimentare intens prelucrate industrial,
in defavoarea celor ecologice (24-26).

CONCLUZII

Alimentatia diversificata reprezintd o etapa im-
portanta in viata sugarului si a familiei, cu impact
pe termen lung asupra cresterii si dezvoltarii ar-
monioase. Familia trebuie constientizata de impor-
tanta cooperarii §i respectarii recomandarilor medi-
cului de familie/specialist pediatru, In vederea trecerii
fara incidente negative la o alimentatie completa,
echilibrata, asemanatoare alimentatiei adultului.

La sugarul alimentat exclusiv natural si la su-
garul alimentat artificial cu formule de lapte se re-
comanda initierea diversificarii dupa varsta de 6
luni. La sugarul alimentat artificial cu lapte praf
conventional sau cu lapte de vacd se recomanda
initierea diversificarii dupa varsta de 4-4% luni (din
luna a 5-a de viatad).

Diversificarea are o influentd importanta asupra
educarii preferintelor alimentare si asupra gustului
de mai tarziu. Greselile alimentare din primul an de
viatd au repercursiuni asupra morbiditatii, atat in
copildrie, cat si la varsta de adult.

Situatii particulare importante sunt in cazul di-
versificarii prematurilor, la care trebuie tinut cont
de varsta corectata si in cazul sugarilor cu istoric de
atopie familiald. Avand in vedere tendintele actuale
din alimentatia adultului, regim vegetarian, lacto-
vegetarian §i raw-vegan, trebuie precizat ca la su-
garii §i copiil mici acestea nu sunt recomandate,
deoarece nu asigura necesarul de proteine — amino-
acizi estentiali si fier.



