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Pedi Duct

Regim alimentar pentru copilul cu gaze abdominale frecvente

ALIMENTE PERMISE (usor digerabile, reduc fermentatia):

2 Legume fierte sau coapte (in cantitate moderata): Morcov, dovlecel, cartof dulce,
sfecld rosie (in cantitate mica), pastarnac, telina, dovleac copt

4 Fructe (preferabil coapte sau compot fara zahar): Mar copt, banana bine coapts,
piersica, caisa, pepene galben, avocado

£4 Proteine: Carne slaba (pui, curcan, vita slaba), peste alb (cod, pastrav), ou (fiert sau
omleta la abur), iaurt simplu (daca e tolerat), branza de vaci (nesarata, fard smantana
addugata)

Cereale integrale si amidonoase in cantitati mici (daca sunt tolerate): Orez bine fiert,
mei, quinoa, fulgi de ovaz fierti, mamaliga moale

€2 Grasimi sanatoase: Ulei de masline presat la rece, avocado, seminte de in sau chia
(hidratate, in cantitate mica)

ALIMENTE DE EVITAT (favorizeaza gazele si fermentatia):

X Legume care baloneaza sau fermenteaza: Varza, conopidd, broccoli, fasole verde /
uscatd, naut, linte, ceapa cruda, usturoi, ardei gras

X Fructe crude sau foarte acide: Prune, pere, citrice (portocale, mandarine, grapefruit),
fructe de padure (in exces), sucuri de fructe (chiar naturale!)

X Lactate grase si dulci: Lapte dulce integral (mai ales in cantitdti mari), smantana,
branza topita, lactate indulcite sau cu arome

X Alimente cu zahar adaugat sau fainoase procesate: biscuiti, prajituri, napolitane, paine
alba, cornuri, chifle, covrigi, sticksuri, crackers, cereale pentru mic dejun indulcite

> Bauturi de evitat: Sucuri (inclusiv fresh de fructe), bauturi carbogazoase, ceaiuri cu
zahar, apa minerald cu mult gaz

i Recomandari practice pentru parinti:

» Mese regulate, fara rontaieli intre mese.

« Portii mici, ca stomacul sa nu fie suprasolicitat.

« Evitati amestecul prea multor alimente intr-o singura masa.

o Nu oferiti fructul imediat dupa masa (ideal la 1 — 2 ore distanta).

o Observati ce anume agraveaza disconfortul — fiecare copil poate avea o ,lista
personalizata”.



