


  

 

 
 
Lipsa de fier poate fi 
considerată ca un factor principal 
în declanşarea anemiei, a 
infecţiilor repetate, a tonusului 
fizic şi psihic diminuat, cu 
manifestări mai frecvente în 
primăvară. 
 
De asemenea, lipsa zincului 
este implicată în anemii, punând 
în pericol viaţa copiilor. La 
aceştia se constată scăderea 
imunităţii la infecţii, tulburări de 
creştere şi de memorie, 
îmbolnăviri frecvente de 
pneumonie şi diaree, precum şi 
scăderea poftei de mâncare. Se 
completează prin alimente cu 
peşte, carne, ficat, ouă, lactate şi 
legume. 

MMeenniiuurriillee  zziillnniiccee  ttrreebbuuiiee  ssăă  ffiiee  ffooaarrttee  
vvaarriiaattee  ppeennttrruu  aa  ssttiimmuullaa  aappeettiittuull  
bboollnnaavvuulluuii..  ÎÎnnttrree  mmeessee  ssee  bbeeaauu,,  
dduuppăă  ccaazz,,  cceeaaiiuurrii  aarroommaattiiccee  ccuu  
zzmmeeuurrăă,,  mmuurree,,  ffrraaggii,,  cciimmbbrriişşoorr  şşii  
mmăăcceeşşee..  

ÎÎnn  aalliimmeennttaațțiiaa  zziillnniiccăă  aa  ccooppiilluulluuii  
ttrreebbuuiiee  ssăă  ssee  rreeggăăsseeaassccăă  aalliimmeennttee  
bbooggaattee  îînn  ffiieerr..  

CCeerreeaalleellee..  SSuunntt    ffooaarrttee  aapprreecciiaattee  ddee  
ccooppiiii  șșii  ppoott  ccoonnssttiittuuii  aallăăttuurrii  ddee  uunn  
pprroodduuss  llaaccttaatt,,  uunn  mmiicc  ddeejjuunn  
ccoonnssiisstteenntt  șșii  ssăănnăăttooss  ccaarree  ssăă  
ffuurrnniizzeezzee  ssuuffiicciieennttăă  eenneerrggiiee  ppiittiiccuulluuii  
ppâânnăă  llaa  mmaassaa  ddee  pprrâânnzz..  EEllee  ssuunntt  
bbooggaattee  îînn  ffiieerr  șșii  ffiibbrree,,  ssuubbssttaannțțee  
aabbssoolluutt  nneecceessaarree  ppeennttrruu  ccaa  
oorrggaanniissmmuull  ssăă  ssee  ppooaattăă  aappăărraa  ddee  
iinnaammiicciiii  rrăăuu--ffăăccăăttoorrii,,  ““vviirruușșiiii””..  PPeennttrruu  
mmiiccuull  ddeejjuunn,,  ppooțții  ooppttaa  ppeennttrruu  cceerreeaallee  
ddee  oorrzz  șșii  oovvăăzz,,  ssppeecciiaallee  ppeennttrruu  
vvâârrssttaa  ccooppiilluulluuii..  

LLaaccttaatteellee..  SSuubb  nniicciioo  ffoorrmmăă  llaaccttaatteellee  
nnuu  aauu  ccuumm  ssăă  lliippsseeaassccăă  ddiinn  ddiieettaa  
uunnuuii  ccooppiill  ddee  uunn  aann..  EEllee  îîii  ooffeerrăă  
nneecceessaarruull  ddee  ccaallcciiuu,,  ffiieerr  șșii  vviittaammiinnaa  
DD,,  iiaarr  iiaauurrttuull,,  pprroobbiioottiicceellee  nnaattuurraallee  
ssuunntt  ssuurrssee  ddee  ccaarree  oorrggaanniissmmuull  lluuii  
aarree  nneevvooiiee  ppeennttrruu  aa  ffaaccee  ffaațțăă  
vviirruușșiilloorr  șșii  bbaacctteerriiiilloorr..  ÎÎii  ppooțții  ooffeerrii  
zziillnniicc  uunn  iiaauurrtt,,  îînnssăă  mmeesseellee  ddee  llaappttee  
ttrreebbuuiiee  ssăă  ffiiee  nneelliippssiittee,,  ccuu  aattââtt  mmaaii  
mmuulltt  ccuu  ccââtt  ccooppiilluull  eessttee  aallăăppttaatt..  

        
       

 
 
 
 
O mare atenţie se acordă curei cu 
grâu încolţit (2 - 3 linguriţe într-un 
păhărel cu lapte, de trei ori pe zi, timp 
de 15 - 20 zile în fiecare trimestru), 
având efecte benefice datorită 
complexului de vitamine şi de enzime 
naturale. După 7 - 10 zile se poate 
constata îmbunătăţirea stării de 
sănătate şi de vitalitate. 
 
 
 
 
 
 
Pentru remineralizarea organismului 
anemic sunt recomandate anumite 
produse cu conţinut ridicat în săruri 
nutritive, uşor asimilabile. Elementul 
mineral absolut indispensabil în 
formarea globulelor roşii este fierul. 
Acesta este prezent în cantităţi mai 
mari în unele legume (spanac, salată, 
morcov, pătrunjel, usturoi, praz), în 
fructe (caise, piersice, prune, nuci, 
smochine uscate, curmale, ananas) 
şi în alte produse (germeni de grâu, 
gălbenuş de ou, caşcaval, brânză 
topită). 

Printre recomandările pe care le 
puteți urma în timpul acestei diete 
sunt : 
• mâncați mese mici, de mai 

multe ori pe zi ; 
• nu mancați cu 2 ore înainte de 

a merge la culcare ; 
• beți lichidele încet pe 

parcursul zilei 
• mestecați mâncarea încet si 

bine ; 
• nu fumați !! 
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