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Abstract: Pornind de la piramida celor 5 nevoi fundamentale ale omului, emisd de A. Maslow, nevoia
primordiala, psihologica, a omului este mancarea. Abia dupd ce se considera ca este satisfacutd, se poate trece la
acordarea atentiei altor nevoi. De-a lungul istoriei omenirii si a modului de hranire s-au conturat: cultura alimentarda,
obiceiuri si ritualuri ale servirii meselor, culmindnd cu stiinta hranirii corecte. Astfel, importanta hranei a constituit o
temd atdt in religie — de exemplu Tn Noul Testament figureazd patru momente importante ce derivd din asocierea cu
masa invataturilor lui Isus Hristos, cdt si in artd. Alimentatia sandtoasd inca din copilarie scade riscurile multor boli la
vdrsta maturitdtii, cum ar fi osteoporoza, cariile sau diabetul.

Cuvinte cheie: produse alimentare, copii, alimentatia sandtoasad, vitamine, produse natural, parini.

” O alimentatie sandtoasa este cheia sanatatii copilului - adultul de mdine”

Ne dorim sa oferim copiilor nostri o alimentatie sanatoasd pentru cd suntem deja constienti ca
alimentatia are un rol foarte important pentru sanatate. Si totusi, cum ne asiguram ca in hrana copilului
nostru se afla o proportie perfectd de nutrienti, vitamine, minerale §i grasimi “bune”?

Alimentatia rationald este un factor important in asigurarea sanatatii si dezvoltarii armonioase a
copiilor si adolescentilor; ea favorizeaza dezvoltarea creierului, intelectului si amelioreaza starea functionald
a sistemului nervos, sporeste rezistenta organismului fatd de diferite boli, contribuie la micsorarea
mortalitatii la copii. Copilul va trece Intr-un timp foarte scurt de la alimentatia la san sau cu formula de lapte,
la mancare pentru bebelusi si apoi la mancare normald, conform recomandarilor medicului. De la nastere
pana la implinirea varstei de 3 ani un copil isi dubleaza inaltimea, creste de aproximativ 5 ori in greutate, iar
creierul 1 se mareste de aproximativ 4 ori. Pentru toate acestea organismul copilului are nevoie de un nivel
mai mare de nutrienti esentiali - substante hranitoare: proteine, vitamine, minerale, acizi grasi esentiali, dar si
de energie mai multd decat un adult. Cele mai importante vitamine si mineralele implicate in procesul de
crestere si care nu ar trebui sa lipseascd din alimentatia zilnica a copilului sunt: complexul de vitamine B,
vitaminele A, C, D si E, calciul, fierul si zincul. O lipsa cat de mica din aceste substante, absolut necesare
pentru sdnatate, ar putea avea un impact negativ asupra copilului aflat in crestere si ar putea duce in timp la
rahitism, anemie, lipsa poftei de mancare, o rezistentd scazutd la boli, apatie, memorie slaba, iritabilitate.
Daca alimentatia copilului este compusa in cea mai mare parte din alimente nutritionale, este in regula ca
ocazional sd primeascd o mica portie din produse ce contin zahar sau grasimi. Este foarte important ca nici
un produs sa nu fie interzis. Un studiu recent ne dezvaluie faptul ca peste 400 produse asa numite child-
friendly (adica anume pentru copii) au fost gasite cu un nivel mare de grasimi, sare si zahar. De asemenea
contin si mulfi conservanti care pot cauza lipsa de concentrare, agitatie, hiperactivitate, lipsa somnului si
udarea patului n timpul noptii.

Cereale si cartofi. Carbohidratii cu amidon ca painea, cerealele, orezul, pasta, cartofii si legumele
sunt asimilate de corp pentru a forma propria sursd de energie, glucoza. Din nefericire, multe alimente
bogate 1n carbohidrati sunt deja rafinate, procedeu care distruge vitaminele, mineralele, fibrele si creste
viteza cu care zaharul este eliberat in sange. Ca rezultat copiii vor arita imediat semne de agitatie,
hiperactivitate, oboseala, agresiune sau lipsa concentririi. Din fericire aceste alimente rafinate pot fi
inlocuite cu cele nerafinate ca paine integrald, cereale integrale, paste integrale. In plus ele sunt bogate Tn
fibre, vitamina B (pentru crestere si energie), fier, magneziu si zinc.

Stiati ca? Creierul se bazeaza pe glucoza pentru a functiona, deci cand nivelul de zahar din singe
scade, gradul de concentare si comportamentul este direct afectat.

Fructe si legume. Bogate in vitamine si minerale, fructele si legumele sunt o sursd excelentd de
fitochimicale (pastreaza sistemul imunitar puternic si tine la distanta virusii si bolile). In loc si va concentrati
asupra unui singur fruct sau leguma, ar fi bine si includeti o gama cat mai largd din aceste produse in dieta
copilului.

Alimente bogate n proteine. Esentiale pentru dezvoltarea, cresterea, refacerea tesuturilor, pielii si
muschilor, proteinele nu trebuie s lipseascd din dieta copilului. Le puteti gasi In carne de pasire, peste,
produse lactate, oud, nuci, seminte, fasole si legume.
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Alimente bogate Tn calciu. Calciul mineral are un rol foarte important in cresterea si dezvoltarea
sdnatoasa a oaselor si dintilor. De asemenea alimentele bogate in calciu contin vitaminele B, A si D. Acestea
le puteti gasi in oud, sardine, legume, nuci, fructe uscate, legume verzi, tofu si cereale integrale. Grasimea
saturata din aceste produse poate fi redusd la copiii peste 5 ani folosind lapte, iaurt sau branza mult mai
slaba. Totusi, copiii sub 5 ani au nevoie de aceste grasimi.

Acizi grasi esentiali. Omega 3 si Omega 6, cunoscuti ca acizi grasi esentiali, nu trebuie sa lipseasca
din dieta copilului, deoarece sunt vitali pentru crestere si dezvoltare, sprijind sistemul imunitar, ajutd la
construirea celulelor sanatoase si indeparteaza alergiile. Omega 6 poate fi gasitd in uleiuri-de floarea
soarelui, sofranas, susan, seminte de struguri, soia, porumb, nuci si seminte. Omega 3 este foarte importanta
in cresterea si dezvoltarea creierului. Aceasta se poate gasi in pestele gras (macrou, sardine, somon), legume
verzi, cartofi dulci, cereale integrale, fasole, seminte de in, nuci, ulei de canola, masline si ulei de masline.

" Alimentatia copiilor" - Analiza situatiei si expunerea problemelor.

Alimentatia corecta a copilului din primele zile de viata sporeste rezistenta organismului lui la diferiti
factori nefavorabili ai mediului ambiant si asigurd un nivel inalt de reactivitate imunologica, avind un rol
important Tn profilaxia bolilor si, corespunzitor, in reducerea nivelului morbiditatii si mortalititii infantile. In
ultimii ani s-a inrautatit considerabil alimentatia femeilor gravide, mamelor care alapteaza si, mai ales, a
copiilor. Pe fondul acestor stari patologice, la copii se evidentiazd o morbiditate inalta cauzatd de virozele
respiratorii acute si maladiile diareice, care contribuie la mentinerea unui nivel considerabil al mortalitatii
infantile. Problemele de malnutritie cronica la copii constituie, de asemenea, un factor de risc pentru
dezvoltarea lor psihica, soldindu-se ulterior cu un impact negativ asuprsa reusitei si capacitatii de munca a
elevilor. In republica nu este dezvoltatd industria produselor alimentare speciale pentru copii, nu se fabrica
amestecurile lactate adaptate pentru pruncii de pina la un an. S-au redus considerabil volumele acestor
produse din fructe si legume, care sint absolut necesare dezvoltirii armonioase a copiilor. In situatii de
urgentd, copiii cu virste de pind la un an nu sint asigurati cu substituenti ai laptelui matern.

Copilul 0-3 luni: Laptele matern asigurd o hrana perfecta si este singurul aliment care satisface toate
nevoile de crestere si dezvoltare ale copilului. Pentru a-i oferi bebelusului lapte de calitate e necesar sa va
alimentati zilnic cu branza de vaci, iaurturi, lapte, carne, grasimi. Consumati cat mai multe fructe si legume
proaspete — vitaminele se transmit prin lapte. Veti bea nu mai putin de 1,5-2 litri de lichid pe zi — lapte,
compot, sucuri, ceaiuri din plante. lar pentru a avea un copil inteligent — consumati numai sare iodata!
Retineti: defi citul de iod afecteaza creierul copilului. Alimentati copilul doar la san; nu-i dati alta hrana sau
lichide (nici chiar apd). Laptele contine 87 la suta apa si, deci, alind setea copilului.

Copilul 3-6 luni: De obicei, la 6 luni majoritatea copiilor isi stabilesc instinctiv un orar de 5-6 mese n
24 de ore. Laptele mamei este o hrana ideald pentru copii. Totusi, in unele cazuri rare copilul va fi hranit cu
substituenti de lapte matern (formule comerciale, lapte-praf adaptat etc.) conform indicatiilor medicului Dvs.
In nici un caz nu administrati lapte de vaci sau capre! La varsta de 6 luni, pe langa laptele mamei, toti copiii
trebuie hraniti cu alimente complementare — pireuri de legume, terciuri si supe consistente, fructe proaspete
miruntite. Inainte de a introduce alimentatia complementard, consultati medicul de familie! Reguli de
introducere a complementului: Continuati sa aldptati copilul; Introduceti cate un aliment nou in cantitati
mici; Nu introduceti un alt aliment pand cand copilul nu se obisnuieste cu cel precedent (cel putin 5 zile);
Niciodata nu-i oferiti copilului hrana mestecata de Dvs.!.

Copilul 6-12 luni: Copilului i-au crescut deja cétiva dintisori si uneori va muscd. Nu-l pedepsiti,
indepartandu-1 de la san. Continuati sa alaptati, ori de cate ori o cere. Dar a venit vremea sa-1 hraniti si cu
alimente mai solide. La masa, copilul deja vi le ,,furd” din mana. Deci le-a gustat, i plac si ar dori sa le
impartiti cu el. Rontdind un biscuit, un ,,cdlcaies” de paine, un mar copt, micutul isi dezvoltd masticatia.
Dati-i hrana de felul: Pireu din cartofi , morcov, sfecld, bostan, dovlecei, la care se adauga ulei vegetal, fi cat
de pasire, carne sau galbenus de ou maruntite; Terci consistent din hrisca, ovaz, orez, porumb sau gris cu
unt; Chefir, iaurt, branza, paine, Fructe proaspete maruntite (de exemplu, mere, cirese (fard samburi), caise).

Copilul 1-2 ani: Asigurati-va ca copilul Dvs. mananca carne, ficat sau peste (tocate sau tdiate marunt)
de cel putin 3-4 ori pe sdptamana. Alimentele respective il vor proteja de anemie — o boala cauzata de lipsa
de fier. Zilnic in alimentatia copilului trebuie sa fi e prezente produsele lactate — chefir, lapte acru, iaurt,
branza, cas. Fiind bogate in calciu, acestea asigura dezvoltarea normald a copilului. Cerealele (hrisca, pasat
de orez, porumbul si grisul) vor fi servite zilnic sub forma de terci consistent, la care se va adauga unt.
Legumele si fructele, fiind sursa principala de vitamine si minerale, vor fi zilnic prezente in hrana copilului.
Este bine sa adaugati la pireul de legume ulei vegetal, care contine o serie de acizi grasi nesaturati, absolut
necesari organismului nostru, care nu se gasesc in alte produse. Legumele pot fi servite si sub forma de supe
consistente, bors sau ciorba.
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Copilul 2-3 ani: A venit varsta cand copilasul minanca deja de trei ori pe zi. Intre mese, oferiti-i 2
gustari (chefir, iaurt, cagcaval, legume, fructe proaspete), aveti grija ca acestea sa fi e bogate 1n carbohidrati,
nici prea grase, nici prea dulci. Excludeti bauturile carbogazoase (de tip limonada). Oferitii copilului o
varietate de alimente — carne, lactate, fructe, legume si permiteti-i sd decida ce doreste.

Copilul 3-5 ani:Dati-i carne si peste de 3—4 ori pe saptimana. Asigurati-va ca cerealele, produsele
lactate, legumele si fructele sunt prezente in alimentatia zilnica a copilului. Nu uitati si de astfel de produse
ca boboasele (mazirea, fasolea), ou, ficat. Pofta de mancare a copilului va fi mai buna daca 1i limitati
consumul de dulciuri (bomboane, ciocolata, biscuiti).

Copilul 5-7 ani: Se stie ca fizicul si intelectul copilului depind si de felul cum il alimentam.
Subnutriia (foamea), spre exemplu, impiedica evolutia lui fizicd si psihica. lar surplusul de mancare —
ingrasa. Si nu intotdeauna pustii durdulii sunt mai sanatosi ca cei slabuti. Dar cum si-i alimentam pe copii ca
sd se dezvolte in mod normal? Simplu: oferindu-le hrana diversificata, echilibrata, la ore fixe. Caci
,»gustdrile® in fuga, cu tartine si biscuiti, micsoreaza pofta de mancare. Dati-i copilului de trei ori pe zi bucate
de la masa comuna. Legumele, fructele, cerealele si produsele lactate trebuie sa fi e prezente n alimentatia
zilnica a copilului. Dati-i carne si peste nu mai rar de 3-4 ori pe saptamana. Boboasele (fasole, bob, mazare),
ficatul, oudle sunt la fel importante pentru alimentatia copilului. Nu se recomanda sd-i dam copilului portii
duble caci 1l putem face obez, dereglandu-i metabolismul. Sa-i propunem Tn schimb cat mai multe lichide:
sucuri, apa, lapte si fructe. Excludeti pe cat este posibil bauturile carbogazoase.

DEFICIENTE NUTRITIONALE DE 10D SI STRATEGII DE ERADICARE

Diverse investigatii privind starea de nutritie si alimentare, efectuate pe parcursul ultimului deceniu in
Republica Moldova, au scos in evidentd mai multe probleme. In ultimii 10-15 ani incidenta maladiilor iodo-
deficitare a sporit de 8-10 ori. Se atesta o crestere ingrijoratoare a cazurilor de imbolnaviri de cancer a
glandei tiroide. Pe fundalul unei carente de iod, fie chiar moderate, capacitatile intelectuale ale populatiei se
reduc, ceea ce prezintd un pericol semnificativ pentru potentialul intelectual si economic al tarii. In acest
scop s-au propus mai multe metode de profilaxie: utilizarea sarii de bucatarie fortificate cu iod; prescrierea
preparatelor de iod—iodomarin, antistrumin, iodat de potasiu, extracte de alge marine etc.; utilizarea in
alimentatie a produselor de mare, bogate in iod; fortificarea apei potabile cu iod; = injectarea uleiului iodat; =
fortificarea cu iod a diferitelor produse alimentare.

Problema cu produse naturale pentru copii

Problema organizarii productiei industriale interne a produselor pentru copii este de importanroa
sociald. Servirea pietei interne cu produse pentru copii de inaltd calitate, competitive, ecologice reprezinta
baza pentru mentinerea unei baze genetice sanatoase a rodrii. Dezvoltarea industriei alimentare pentru copii
in tara, in special pe baza de lactate, ca si in structura alimentarii cetatenilor, existd o scadere a aportului de
proteine pe cap de locuitor, in special de origine animald. Motivele care impiedica cresterea dezvoltarii
industriei a produselor pentru copii: imperfectiunea sistemului fiscal; preturi ridicate din cauza costurilor
ridicate; lipsa de materii prime; componentele si materialele de ambalare care nu sunt produse in industria
interna.

Asigurarea pietii interne cu produse pentru copii — Lacta, Group Lactalis, SA JLC Group,
Incomlac si altele:

Lacta asigurd pentru copii 6-12 luni: ,Brinzi proaspata, destinatd pentru sugari si copii de virsta
mica” reprezinta un produs, ce nu trebuie sa lipseasca din alimentatia copiilor de virsta mica si a scolarilor.
Produsul se fabricd din lapte pasteurizat prin fermentarea acestuia cu ajutorul maielelor bacteriene prin
metoda acidd. Se caracterizeazd prin proprietati dietetico-terapeutice si nutritionale sporite datoritd
conroinutului Tnalte de proteine, aminoacizi esentiali in produs, si proprietatea de a fi usor asimilat de catre
organism.

Copii +1an: ,,Voinicel” - produs acidolactic, fabricate din lapte pasteurizat prin fermentarea acestuia
cu ajutorul maielelor bacteriene pe baza de streptococi termofili si lactobacililor acidofile si bifidobacterii cu
adaos de zahar. Produsul este destinat pentru alimentatia nemijlocitd a copiilor in varstd de la 1 an in calitate
de hrand suplimentara in cazul alimentatiei artificiale si combinate. Se fabrica cu adaos de sirop de zahar,
datorita caruia gustul produsului devine mai moale si are structura plina, portelanoasa a coagulului proteic.

Copii +3: ,,Lactalux” - produs acidolactic, fabricat din lapte pasteurizat prin fermentarea acestuia cu
ajutorul maielelor pe baza de streptococi termofili si lactobacterii cu proprietati probiotice. Se caracterizeaza
printr-o structurd putin viscoasd. Produsul este destinat nemijlocit pentru alimentatia copiilor de virsta
prescolara si scolara de la 3 ani in calitate de produs, care poate restabili si de a mentine microflora tractului
gastro-intestinal.
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Incomlac. Materia prima pentru fabricarea produselor lactate este laptele integral de vaca. El contine
proteine indispensabile omului, glucide si substante minerale, calciu, fosfor s.a. Laptele este bogat in
vitaminele A, D, E, K si vitaminele din grupul B. Tinand cont de aceasta, S.A. «Incomlac» emite un
asortiment larg de produse lactate acide obtinute prin fermentare bacteriand, In urma careia cazeina din lapte
este descompusa in fractiuni mici de proteine, iar lactoza este fermentatd partial. Spre exemplu: lapte de
consum; chefir ,,Bifimax”; chefir ,,Armonia gustului”; biochefir si altele.

O atentie sporitda trebuie sa fie acordatda organizarii alimentatiei copiilor si elevilor

in institutiile de Invatamint general. Astfel, a fost elaboratd instructiunea privind aceastd organizare.
Organizarea alimentatiei copiilor si elevilor in institutiile de Tnvatamant general include un complex de
masuri:
1) achizitionarea/procurarea produselor si/sau serviciilor alimentare; 2) transportarea, receptionarea si
pastrarea produselor alimentare in stricta conformitate cu cadrul normativ existent; 3) planificarea
nemijlocita a alimentatiei copiilor/elevilor - elaborarea meniurilor model de 10 zile, cu specific de sezon,
coordonarea acestora, la inceputul anului scolar, cu subdiviziunile teritoriale ale Agentiei Nationale pentru
Sanatate Publica si plasarea acestora pe pagina web a institutiei, elaborarea meniurilor zilnice de repartitie si
sortimentului de produse; 4) prepararea si livrarea bucatelor copiilor/elevilor; 5) controlul zilnic al calitatii
materiei prime receptionate si a bucatelor preparate, precum §i a servirii acestora cu respectarea
ratiilor/portiilor alimentare per copil/elev; 6) asigurarea si mentinerea bazei tehnico-materiale necesare
conform standardelor stabilite; 7) respectarea cerintelor sanitaro-igienice; 8) formarea deprinderilor si
culturii alimentatiei sdnatoase la copii/elevi, precum si a eticii de consum alimentar; 9) profilaxia maladiilor
provocate de produsele alimentare, inclusiv a toxiinfectiilor alimentare si a bolilor diareice acute; 10)
colaborarea cu structurile teritoriale de control a organizdrii alimentatiei si cu reprezentantii legali ai
copiilor/elevilor.

O altd atentie trebuie acordatd formarii deprinderilor cultural-igienice la copii/elevi
1) Inainte de servirea mesei, cat si dupa alte activitati, copiii/elevii se spald pe méini cu apa caldi si sipun,
apoi se aseaza la masa servitd fard a mai fi implicati in alte activititi. 2) La servirea mesei sunt atrasi si
copiii/elevii in masura capacitatilor si respectand regulile de siguranta prin efectuarea activitatii de serviciu.
3) Copiii/elevii de serviciu la masa sunt echipati cu sorturi si bonete. 4) Copiii de serviciu la masa, Incepand
cu varsta de 4 ani, ajutd la repartizarea servetelelor, cosurilor cu paine, farfuriilor si tacimurilor. 5) Dupa
servirea bucatelor copiii/elevii isi string farfuriile si tacAmurile si le pun pe masa de la bufet. 6) In timpul
servirii mesei educatorul/invatatorul supravegheaza copiii/elevii, urmarind ca acestia sa manance in liniste,
fara a face zgomot cu lingura/ furculita in farfurie si fard a-si/a dduna cu tacamurile, sa mestece cu gura
inchisa fara a produce zgomote, si se ridice de la masa farda a mai mesteca hrana. 7) Educatorul/invatatorul
incurajeaza copiii sa serveasca din fiecare fel de bucate, fara a fi fortati sa o faca. 8) Educatorul/invatatorul
categoric nu forfeazd copiii/elevii sd consume toata hrana din farfurii sau bucatele care nu le plac. 9)
Educatorul/invatatorul atentioneaza copiii/elevii s serveasca fiecare fel de bucate cu tacAmul corespunzator.
10) Educatorul/invatatorul aminteste copiilor/elevilor sia foloseascd servetelele de hartie pe masura
necesitatii. 11) Dupa servirea bucatelor educatorul/invatatorul aminteste copiilor/elevilor sa se spele pe maini
cu apa si sapun, sa isi clateasca gura.
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