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Cerintele esentiale fatd de almentarea rationald a copilului dupa 1 an este
corespunderea cantitativa si calitativa a alimentelor necesare organismului.
Nerespectarea acestei cerinte conduce la retard in crestere si dezvoltarea copilului
si catre diferite patologii si in special digestive (A.I. Kliorin, fiziolog).

in ratia alimentara a copilului dupi 1 an e important nu numai de a primi
ingredientele alimentare in cantitatile fiziologice dupa varsta. Pentru ei e important
determinarea regimului alimentar, corectitudinea tehnologiei culinare a produselor,
prin care se vor pastra maximal valoarea nutritionald a produselor.

Acestea fiind prncipiile de bazd in corectitudinea organizarii alimentarii
copilului de varsta mica.

La acest rastimp copilul creste intensiv si se dezvolta, pe care motive suporta
necesitatea unei necesitati crescute in toate ingredientele alimentare, energie,
vitamine, micronutrienti comparativ cu maturul.

Necesitatile in proteine in mediu 53 g nictemeral, 70% dintre care proteine
animaliere. Necesitatea medie in grasimi la copii e la fel ca si necesitatea in
glucide, care este de 4 ori mau mare — 212 g/24 ore.

Necesitatile energetice alimentare a copilului trebuie sa constituie 1540 Kkcal.

Organizind regimul almentar a copilului dupa 1 an trebuie de luat in
consideratie asigurarea copilului cu proteinele necesare, deoare sunt cei mai
importanti compnenti plastici pentru organismul copilului in dezvotare.

Uleiurile vegetale sunt necesare in alimentatie deoarece sunt sursa necesara
in grasmi nesdturate si vitamine liposolubile.

La organizarea meselor copilului se atrge atenta ca anumite producte cum ar
fi laptele, ulei vegetal, piine, terci, legume, fructe sa fie zilnice incluse in ratia
alimentard. Cantitatea generala a laptelui si productelor lactate trebuie sa constituie
500-600 ml in 24 ore.

La alcatuirea ratiei alimentare a copilului trebuie de luat in consideratie
citeva reguli necesare:

1. necesarul copilului in ingredientele alimentare.

2. Continutul si valoarea fiecdrui ingredient.

3. impartirea alimentatiei pe parcursul zilei.

4. Pregédtirea bucatelor cu pastrarea calitatilor gustative a bucatelor.

Copii de la 1,5 ani este necesar sa aiba 5 mese pe zi, pe cand copii mai mari
de 4 mese.

Alimentele trebuie sa fie gustoase , cu un aspect apetisant. Dupa 1 an
capacitatile de digestie a tractului gastrointestinal sunt crescute. Dezvoltarea
aparatului de masticatie permite addugarea 1n ratia alimentara alimente mult mai
tari ca consistenta.



Pentru o dezvoltare armonioasa a copilului este necesar ca 1n alimenati lui sa
fie incluse proteine, dar nu numai cantitativ sa suplineasca necesarul, dar si
calitativ. In 24 ore ratia alimentara trebuie si contini urmétorii aminoacizi:

- cistidina -32; izoleicina- 90; leicina-150; lizina-150; metionini-65-85;
fenilalanina-90; treonina-60; valina-93; triptofan-22.

40% din necesarul de aminocizi sunt acoperiti de catre cei esentiali.Astfel la
copii 8-12 ani la alimentatie cu predominarea proteinelor asilimilarea lor re loc in
71% si retentia de azot in 9,8%. La copii de aceeasi varsta la cresterea 1n ratie a
proteinelor animaliere creste considerabil asimilarea 90%, si retentia de azot
constituie 40%, de aceea la alegerea alimentelor, productelor trebuie de de ales
productele cu proteinele integrale.

in alimentatie asemnea sunt importante si grisimile in special cele nesaturate
care pot avea rol si de proteine.raportul dintre proteine si lipide trebuie sa
constituie 1:1.

Glucidele asemenea reprezintd o componenta indispensabila in alimentatie
La o ratie bogata in glucide necesarul de proteine scade , la o ratie saraca in glcide
in special o muncad inelectuald energia ste asiguratd de grasimi apoi compensata de
proteine. Trebuie sd ludm in consideratie ca glucidele trebuie sa acopere 50% din
cesarul diurn de energie.

Necesarul in minerale

Ca — patrude e cale alimenara, astfel o alimentatie imbogatita cu proteine si
grasimi va scadea metabolismul Ca.Necesarul de Ca este de 1-1,5gr/24 ore

Fosfor- necesarul de fosfor la copii depaseste de 1,5 ori necesarul ca la adult.
In mediu necesarul constituie 1-2gr/24ore.

Na si Kaliu- participd in primul rind la pastrarea presiunii osmotice.
Comparativ cu adultii copii au mai mare necesitate in Kaliu decit de Na.

Magneziu- se contine in roducte de origine vegetald. Necesarul fiind de 12-
13 mg/kg/24 ore.

Fe- necesarul este de 0,6-1,9mg/kg la adulti 0,2 mg/24 ore

lod- necesarul diur este de 22-24 mkg/kg.

Alientarea rationald a copilului dupd lan este un factor foarte important, ce
determind caracteristica dezvoltarii fizice, intelectuale si formarea imunitatii.



