PRINCIPII DE ALIMENTATIE si NUTRITIE

O alimentatie sanatoasa si echilibrata este unul dintre factorii principali pentru mentinerea
sanatatii, de aceea alimentatia copiilor este importanta. O alimentatie sanatoasa la copii necesita
consumul unei varietati de alimente nutritive si presupune consumul de fructe si legume, alimente
din cereale, produse lactate si alimente bogate in proteine.

Nutritia copiilor care frecventeaza cele 7 grupe din cadrul Cresei Lugoj respecta
principiile unei alimentatii sanatoase conform Legii nr. 123/2008, OMS nr. 1563/2008 si OMS
nr. 1955/1995.

Alimentatia beneficiarilor cresei este diversificata cuprinzand alimente din toate grupele
si subgrupele alimentare. Alimentatia este adaptata varstei copiilor, starii de sanatate si
anotimpului, asigurand un aport de calorii si nutrienti in conformitate cu recomandarile OMS nr.
1563/2008 — principii care stau la baza unei alimentatii sandtoase pentru copii si adolescenti.

Hrana copiilor este preparatad in bucataria Cresei Lugoj, conform meniului intocmit si
vizat de catre un cadru medical al cresei. La prepararea hranei se folosesc produse proaspete si
de cea mai buna calitate. Hrana preparata si servita copiilor este adaptata specificului varstei,
tinand cont de capacitatea de masticatie redusa, de capacitatea de digestie redusa si de posibile
intolerante alimentare.

Necesarul mediu zilnic de calorii pentru copii cu varste intre 1 si 3 ani, este de
1.300 calorii/zi - conform OMS nr. 1563/2008.

Portia de hrana a copiilor de la cresa, reprezentand 70% - 80% (910 - 1040 calorii) din
necesarul zilnic , va fi repartizata astfel:

e Micul dejun — 15% din totalul portiei alimentare zilnice: va fi compus din produse care
pot fi consumate preparate, dar si semi-preparate sau nepreparate (ex. sandwich-uri,
cereale cu lapte, iaurt, oua, ardei, rosii, castravet, paine, unt, ceai s.a.)

o Gustare ora 10 — aprox 10% din totalul portiei alimentare zilnice: va fi compusa din
fructe/ prajiturele/ biscuiti/ budinci/ iaurt s.a.

e Masa de pranz — 60% din totalul portiei alimentare zilnice: va fi compusa din:

o Felul 1 : supd/ ciorba/ supa crema (150 ml)
o Felul 2 : carne fiartd de pui/ curcan/ iepure/ vitel/ porc cu garniturd de legume/
orez/ paste fainoase/ legume/ preparate fara carne si salata de sezon (200-250 Q)

o Gustare ora 15 — aprox 15% din totalul portiei alimentare zilnice: prajiturele/ budinci/

iaurturi/ fructe s.a.

Ancheta alimentara - pentru aprecierea aportului caloric si al grupelor de alimente
consumate pe zi de un copil se intocmeste ancheta alimentara, pe o perioada de 10 zile lucratoare.
Aceastd ancheta stabileste continutul alimentar in calorii si substante nutritive, proteine, lipide,
glucide, vitamine si minerale.



