HiP

Pen este mai pretio

Sanatos. De la HiPP.

Dieta potrivita pentru copilul mic.



Introducerea unei diete echilibrate -
Este chiar atat de usor?

Este important ca cei mici sa primeasca nutrientii potriviti intrucat aceasta
este perioada in care abilitatile lor cognitive se dezvolta. Substantele
daunatoare ce se gasesc in alimente ii pot afecta deorece organismelor lor
sunt inca foarte sensibile.

Sénatatea lor poate fi afectata daca acestia consuma prea mult zahar, sare
si grasimi. In primii ani de viat4 se realizeaza fundatia pentru obiceiurile
alimentare viitoare.
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Hrana sanatoasa - ce presupune?

Adoptarea unei diete echilibrate, sanatoase, este importanta
pentru cresterea si dezvoltarea copiilor mici, dar si pentru
incurajarea unor obiceiuri alimentare potrivite, chiar si dupa cea

dintai aniversare. Ar trebui sa contind multe fructe si legume, Sfaturi pentru o dleté echilibraté
cereale integrale, orez brun, paste, cartofi, lapte, carne si peste.

cu un continut

redus de sare

Expertii recomandd cinci mese pe zi - trei mese principale
si 2 gustdri.

Serviti masa impreuna. Evitati orice distragere de la momentul
mesei, cum ar fi jucariile sau privitul la TV.

-

@

Dar daca copilul meu nu doreste sa manance
ceea cefi ofer?

Hrana gata preparata reprezinta o optiune potrivitd pentru
momentele in care sunteti la plimbare sau atunci cand nu aveti
toate ingredientele necesare pentru a pregati masa acasa.

O dieta ce contine prea multe grasimi sau dulciuri poate avea
un efect negativ asupra metabolismului si a dezvoltarii copiilor
mici. De aceea, este indicat sd pregatiti, pe cat posibil, hrana

in casa sau sa alegeti produse create special pentru copii,
potrivite in momentele in care gatitul nu este posibil. Varstele

cubucati
delicate

Implicati copiii in prepararea meselor, fie lasandu-i sa priveasca
sau sa participe. In acest fel, vor asocia hrana cu distractia si le
va face placere sa manance. Hraniti-i folosind tacamuri potrivite
varstei.
de recomandare de pe produse va ajuta sé identificati articolele R o Lo

. i N Gustarile sanatoase, fara zaharuri adaugate, sau cele cu cereale
potrivite pentru copilul dumneavoastra. . P

integrale sunt, bineinteles, recomandate.

cu legume
nutritive

Hidratarea este, de asemenea, importantg, fie ca este vorba
despre apa, ceaiuri neindulcite de fructe sau de plante si sucuri
diluate (apa: suc=2:1). Pentru dinti sanatosi, invatati-i pe copii sa

bea din cana cat mai timpuriu. o

0 Pentru mai multe informatii despre nutritia copiilor mici,
vizitati hipp.ro/copii-mici/
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Fructe silegume:

bogate in nutrienti

Obiceiurile culinare sanatoase se transmit de la parinti la copii. Obiceiurile dobandite pe parcursul copilariei,
sunt mentinute, surprinzator de bine, pe tot parcursul vietii. Fie ca este vorba despre a incerca alimente noi
sau de a adopta o dietd variata - intotdeauna, fiti un exemplu bun pentru copilul dumneavoastra si aratati-i ca

hrana sé@natoasa este cea mai buna pentru el.

Legumele ofera ...

... vitamine importante, minerale si fibre. Sustin si
protejeaza sistemul imunitar. Pe cat posibil, consumati
cat mai multe tipuri de legume deoarece legumele rosii,
galbene si verzi contin diferite substante protectoare.

De regula, copilul dumneavoastra refuza
sa manance legume?

Pasati legumele si oferiti-le cu paste sau sub forma de
supa.

Cei mai multi dintre copii iubesc fructele.
Acestea oferd multe vitamine si sunt gustari ideale ce

ii ajutd pe copii sd isi reincarce bateriile. De exemplu,
vitamina C este foarte importantd pentru sistemul
imunitar si ajutd organismul sa absoarba fierul din
legume si din cereale.

Exact ceea ce i este necesar copilului.
Nu toate produsele sunt potrivite pentru copiii mici.
De aceeg, trebuie sd acordati atentie continutului
de grasimi si de zahar. Daca alegeti produsele create
special pentru copiii mici (indicate prin varsta de
recomandare), nu puteti da gres.

Gustadri de calitate ecologica

fdrd adaos

de zaharuri
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Avantajele produselor HiPP de calitate ecologica

destinate copiilor mici

Cerinte legale stricte aplicate hranei destinatd
copiilor mici: acestea indicd valorile
nutritionale, cantitatile maxime de zaharuri, sare
si grasimi si valorile limitd pentru substantele
daunatoare. Doar produsele ce indeplinesc
aceste cerinte sunt potrivite pentru copiii mici.

Gustul, textura si dimensiunea portiei sunt
create pentru a corespunde nevoilor specifice
varstei.

= Toate produsele ce contin
fructe, dar si gustarile si
meniurile cu carne, sunt disponibile
in variante ecologice.*

Garantia calitatii HiPP:

Folosim doar ingrediente ecologice strict
controlate. Acestea trebuie sa indeplineasca
cele mai stricte cerinte de puritate.

Exceptie fac meniurile cu peste (pestele provine din crescatorii
sustenabile si este certificat MSC)

Stiati cd la HiPP morcovii ecologici

sunt plantati pe acelasi teren doar

o datd la 6-7 ani?

Astfel, mentinem solurile si
recoltele sdndtoase.

Pentru a afla mai multe despre originea
ingredientelor HiPP aici:
hipp.ro/despre-hipp/descopera-ingredientele/




Copiii mici. ...

1
2

... au nevoie de o densitate de nutrienti mai
mare decat adultii, de exemplu, de 4 ori mai

mult fier si de 3 ori mai mult calciu per kg corp.

... trebuie sa consume mai putina sare decat
adultii pentru a nu le influenta negativ simtul
gustului. Sarea este unul dintre factorii de
risc pentru tensiunea arteriala crescutd pe
parcursul vietii.

... nu ar trebui sa consume alimente cu
zaharuri addugate pentru a evita deteriorarea
danturii si problemele cu greutatea.

... nu pot mesteca corespunzdtor hrana.
Acesta este motivul pentru care consistenta
produselor HiPP destinate copiilor mici si
dimensiunea bucatilor corespund abilitatilor
de mestecare ale acestora.

... se afla in perioada de crestere si, de aceea,
sunt mai sensibili la substantele ddunatoare.

Hrana pentru copiii mici nu trebuie sé contina
substante daunatoare sau reziduuri (Directiva
UE pentru hrana destinatd sugarilor si copiilor

mici).

... suntinca foarte sensibili la infectii si hrana

contaminatd.. Hrana pentru copiii mici trebuie

sa fie sigura si igienica.
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... trebuie sa fie obisnuiti sa consume hrana
naturald si sdndtoasa fara potentiatori de
aroma sau arome adaugate.

... iubesc produsele cu ambalaje atragatoare.
De aceea, aspectul produselor destinate
copiilor mici este important pentru a-i incuraja
sa le consume.

Aflati mai multe aici: hipp.ro/copii-mici/ghid/
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... Inca trebuie sa invete sa manance singuri
- sa muste si sa mestece. Produsele destinate
pentru a fi mancate cu ména sunt ideale in
aceastd etapd de invatare.

... nuar trebui sa consume aditivi ce nu sunt
necesari.



De la 8 luni:

Dela1an:

HiPP ofera0 gama variata
de produse pentru hrdnirea copiilor mici

Uneori, copiii sunt foarte incapatanati si este greu sa
i convingi sa consume gustdri sdndtoase. Produsele
HiPP destinate copiilor mici sunt create special pentru

a corespunde nevoilor lor nutritionale si au si gust bun.

Produsele HiPP nu contin arome sau potentiatori de
gust. Sunt realizate folosind ingrediente ecologice
premium, strict controlate, ce le oferd un gust natural.

Copildria reprezintd momentul in care se stabileste
fundatia pentru obiceiurile alimentare viitoare ale celor
mici.

Sfaturi utile:
Acordati timp meselor servite impreund - fara TV sau
alte distractii.
Tncercati, pe cat posibil, s respectati orarul meselor.
Creati o atmosfera relaxata in care fiecare are timp
necesar pentru a termina portia si, eventual, poate
lasa ceva in farfurie in cazul in care s-a saturat.
Apetitul unui copil poate varia de la o zi la alta, deci
nu il fortati sa goleasca farfuria.
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Pentru ce este mai pretios in viatd.

HiPP Romania hipp.ro

Telefon: 021-252.92.11  :  [Ed HiPPRomania
Str. Dimitrie Onciul, nr. 18, Bucuresti  : You . .
: : HiPP.Romania
Pentru mai multe informatii accesati site-ul nostru. r@ HiPP.Romania

Foarteimportant! Laptele matern este cea mai buna hrana pentru copilul tau.
Serecomanda alaptarea exclusiva cu lapte matern pentru sugarii cu varsta pana la 6 luni si continuarea alaptarii
dupa aceasta varsta, in paralel cu introducerea hranei de diversificare.



