Este sanatoasa carnea pentru copii? Ce spun
specialistii despre cantitati si alegeri corecte

“Este cu adevadrat sdndtoasd carnea de pui pentru copilul meu?”, “Oare
mandnca suficient?” sau “Am ales corect alimentele care ii asigurd o dietd cat
mai diversificatad?” sunt intrebari ce apar tot mai des in randul parintilor, de la
inceputul diversificarii si pana in adolescenta. Ca parinte, stii ca o alimentatie
echilibrata, care include surse variate de nutrienti, de la proteine de calitate, pana
la legume, fructe, cereale integrale si grasimi sanadtoase este esentiala pentru
cresterea si dezvoltarea armonioasa a copilului.

Tn practicd, ins3, lucrurile nu sunt intotdeauna atat de simple. lar atunci cand
incepi sa te informezi mai mult, descoperi rapid ca exista opinii diferite, uneori
chiar contradictorii, mai ales cand vine vorba despre alimente frecvent
consumate, precum carnea de pui. Desi carnea de pui ramane unul dintre cele
mai consumate alimente, peste 80% dintre romani declara ca o includ in mod
regulat in dietd, In timp ce 1 din 5 isi exprima ingrijorarea legata de impactul
metodelor de crestere asupra sanatatii. In acelasi timp, multi recunosc c& nu au
suficiente informatii pentru a face alegeri corecte, ceea ce alimenteaza
incertitudinea si deschide calea catre mituri sau perceptii eronate.
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Din fericire, dincolo de perceptii si de volumul mare de informatii, exista repere
clare oferite de specialisti. Asa cum explica dr. Steluta Boroghina, ,desi, in ultimii
ani, qu apdarut multe mituri legate de consumul de
carne de pui, iar pdrintii sunt adesea confuzi, din
perspectiva nutritiei pediatrice, rdspunsul este unul
clar: copiii au nevoie de proteine de calitate pentru o
dezvoltare armonioasd. Eliminarea cdrnii  din
alimentatie poate creste riscul de carente nutritionale
(in special proteine complete, fier, vitamine din
complexul B si zinc), care pot afecta crestereq,
dezvoltarea neurologicd, imunitateaq, nivelul de energie
si capacitatea de concentrare. De notat este faptul ca
trebuie sG ne asigurdm ca sursa de carne este una de
calitate, sigurd, cu trasabilitate completd, de la bob la
furculita.”

Medic primar pediatru, medic specialist gastroenterolog si nutritionist,
cadru didactic al Universitatii de Medicina si Farmacie ,Carol Davila” din
Bucuresti, cu peste 25 de ani de experienta in nutritie, microbiom si
ultrasonografie, dr. Steluta Boroghina este una dintre vocile relevante in
domeniul sanatatii digestive pediatrice din Romania. De-a lungul cariereij, a
publicat numeroase studii stiintifice in reviste medicale de specialitate si a
prezentat lucrari in cadrul conferintelor nationale si internationale de profil.
Activitatea sa stiintifica a fost recunoscuta in 2018, in cadrul Congresului National al Societdtii Romane de

Gastroenterologie, Hepatologie si Nutritie Pediatrica.

Pornind de la intrebarile pe care le au cel mai des parintii, de la ,Este importantda
carnea de pui in alimentatia copiilor?”" pana la ,Catd carne ar trebui s mdnance
un copil?”, dr. Steluta Boroghina a avut amabilitatea de a ne oferi cateva repere
clare si usor de aplicat in viata de zi cu zi:

De ce este carnea de pui importantd in alimentatia copiilor
Cata carne de pui este potrivita pentru copii, in functie de varsta

Carnea de pui in alimentatia copiilor: mituri frecvente si explicatii utile
Intrebari frecvente despre carnea de pui in alimentatia copiilor

INENENEES

Pe scurt despre carnea de pui in alimentatia
copiilor

e Carnea de pui poate face parte din alimentatia copiilor, fiind o sursa de
proteine de calitate, usor de digerat si adaptata nevoilor de crestere.

e Proteinele complete si fierul hemic din carne sustin dezvoltarea fizica,
cognitiva si imunitatea.

e Contrar unor mituri frecvente, utilizarea hormonilor este interzisa la
nivelul Uniunii Europene, iar administrarea antibioticelor este strict
reglementatd. In plus, controalele periodice asigurd respectarea acestor
norme, astfel incat carnea de pui care ajunge pe piata este sigura pentru



consum.

e Lichidul din caserola sau din timpul gatitului este normal, deoarece apa
face parte din structura naturala a carnii.

e Cantitatea potrivita de carne de pui pentru un copil difera in functie de
varsta, iar echilibrul alimentar ramane esential.

e O alimentatie variata, care include proteine de calitate, legume, fructe,
cereale integrale si grasimi sanatoase, sustine dezvoltarea armonioasa a
copilului.

De ce este carnea de pui importanta in alimentatia copiilor?

Alimentatia copiilor influenteaza direct felul in care acestia cresc si se dezvolta, de
la primii ani de viata pana in adolescentsd, iar aportul de proteine de calitate si alti
nutrienti esentiali contribuie la o alimentatie echilibratd. Totodata, calitatea
proteinei conteaza, deoarece nu toate sursele ofera acelasi aport nutritiv. Copiii au
nevoie de proteine complete, care contin toti aminoacizii esentiali necesari
cresterii, iar sursele de origine animala, precum carnea, pestele, ouadle sau
lactatele, furnizeaza aceste proteine intr-un profil echilibrat, usor de utilizat de
catre organism.

Dintre aceste optiuni, carnea de pui este una dintre cele mai frecvent incluse in
alimentatie, datorita modului in care se adapteaza firesc si usor nevoilor celor mici.
Gustul sau relativ neutru, textura frageda si modul simplu de preparare o fac
potrivita pentru diferite etape de varsta, inclusiv in perioada diversificarii, atunci
cand multi parinti aleg primul pui pentru puiul lor.

Stiati ca?

Proteinele sunt esentiale pe tot parcursul perioadei de crestere, iar rolul lor
continua pe durata intregii vieti. In organism, acestea se descompun in
aminoacizi care contribuie la formarea oaselor, muschilor si pielii, fiind implicati
in producerea enzimelor si a hormonilor. De asemenea, sustin sistemul imunitar
si procesele de refacere ale organismului.

In plus, pe langa aportul de proteine, carnea aduce si nutrienti importanti pentru
dezvoltare. Fierul hemic, prezent in carne, se absoarbe mai eficient decat fierul din
surse vegetale si contribuie la formarea globulelor rosii si la transportul oxigenului
in organism. Alaturi de vitamina B12, care sustine functionarea sistemului nervos,
si de zinc, implicat in crestere si imunitate, acest aport devine esential in
perioadele de dezvoltare.

Tn copilarie, necesarul de fier este mai ridicat, iar un aport insuficient poate duce
in timp la aparitia deficitului de fier si a anemiei feriprive, una dintre cele mai
frecvente carente nutritionale la nivel global. Aceste dezechilibre influenteaza
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nivelul de energie, dezvoltarea cognitiva si modul in care organismul raspunde la
infectii.

In aceeasi directie, doamna dr. Steluta Boroghina subliniaza ca: “Pdrintii nu
trebuie sa evite carnea din alimentatia copiilor, ci sG o aleagd corect si sd o
integreze intr-o alimentatie echilibratd.”

Din fericire, o alimentatie echilibrata a copilului se construieste zi de zi, prin alegeri
simple, care se pot integra usor in rutina familiei.

Cata carne de pui este potrivita pentru copii?

Necesarul de proteine variaza pe parcursul cresterii, in functie de varsta, greutate
si nivelul de activitate fizica. n copilarie si adolescentd, acest aport este important
pentru sustinerea dezvoltarii, de la formarea masei musculare pana la
functionarea sistemului nervos.

Necesarul proteic la copii se exprima de obicei in g/kg/zi si scade progresiv cu
varsta, deoarece ritmul de crestere devine mai lent.

Varsta Necesar proteic aproximativ

0-6 luni 1.52 g/kg/zi



7-12 luni 1.2 g/kg/zi

1-3 ani 1.05 g/kg/zi
4-8 ani 0.95 g/kg/zi
9-13 ani 0.95 g/kg/zi
14-18 ani 0.85 g/kg/zi

Aceste valori sunt apropiate de recomandarile OMS/EFSA/IOM pentru copii
sanatosi.

Necesarul poate creste in:

* prematuritate

* malnutritie

* boli inflamatorii intestinale
* boala celiaca activa

*arsuri

* infectii severe

* sport intensiv la adolescenti

Exemple practice:

Copil Tan Copil 4 ani Adolescent 15 ani
* greutate: 10 kg * greutate: 16 kg * greutate: 55 kg
* necesar: ~1.2 g/kg * necesar: ~0.95 g/kg * necesar: ~0.85 g/kg
* total ® 12 g proteine/zi * total = 15 g/zi * total = 47 g/zi

Aceste valori se refera la totalul de proteine din alimentatie. Carnea de pui poate
acoperi o parte importanta din acest necesar, mai ales atunci cand este integrata
intr-un meniu variat, alaturi de alte surse precum ouadle, lactatele sau
leguminoasele.

Pentru copiii activi, care practica sport in mod regulat, necesarul de proteine
poate fi usor mai ridicat, in functie de nivelul de efort si de ritmul de crestere.

Varsta Exemple de surse

Lapte matern, formule de lapte, carne de pui

O-1 ani (bebelusi) e 6 [

1-3 ani laurt, oua, carne de pui, fasole



4-8 ani Carne de pui, peste, branza, linte
9-13 ani Carne de pui, oua, peste, leguminoase
14-18 ani (fete) Carne de pui, peste, lactate, oua, leguminoase

C e Carne slaba precum carnea de pui, oua, peste,
14-18 ani (baieti) P leguminoase P Pes

Cum privim corect carnea de pui in alimentatia copiilor:
mituri frecvente si explicatii utile

Intr-un context in care existd multe opinii diferite despre alimentatie, este firesc ca
parintii sa aiba intrebari sau rezerve atunci cand vine vorba despre carnea de pui
pe care o ofera copiiilor. O parte dintre aceste ingrijorari pornesc din informatii
incomplete sau din generalizari care nu reflecta intotdeauna realitatea. De aceea,
cateva clarificari pot ajuta la o intelegere mai echilibrata.

MIT 1: Antibioticele si carnea de pui

Exista mitul fals ca exista reziduuri de antibiotice in carnea de pui comercializata
in magazine, ins& ADEVARUL e altul. In Uniunea Europeand, acestea pot fi
administrate doar in scop curativ, atunci cand exista o afectiune confirmata si sub
supraveghere veterinara stricta. Dupa tratament, exista o perioada obligatorie de
asteptare inainte ca pasarile sa fie sacrificate si sa ajunga in circuitul alimentar.
Acest interval permite eliminarea completa a medicamentelor din organismul
pasarii’. Respectarea procesului este reglementata strict la nivel european si
national, prin norme precum Regulamentul (CE) nr. 37/2010 si legislatia
sanitar-veterinard aplicabild. Tn plus, existd programe anuale de monitorizare a
reziduurilor coordonate la nivelul Uniunii Europene. In Romania, ANSVSA
preleveaza anual mii de probe direct din ferme si abatoare, iar analizele sunt
realizate Tn laboratoare acreditate. Rezultatele confirma constant ca produsele din
carne de pasare aflate pe piata respecta cerintele de siguranta alimentara. La baza
acestor practici sta principiul ,One Health”, care leaga sanatatea oamenilor, a
animalelor si a mediului si sustine o abordare responsabila Tn fiecare etapa a
productiei.

MIT 2: Hormoni de crestere

Exista mitul fals ca puilor din ferme i se administreaza hormoni de crestere, insa
ADEVARUL e altul. Administrarea substantelor cu actiune hormonala in cresterea
pasarilor este interzisa in toate statele Uniunii Europene. Acest lucru este
reglementat prin Directiva 96/22/CE si prin legislatia aplicata la nivel national,



precum Ordinul 199/2006 si Ordinul 8/2009, care interzic utilizarea hormonilor, a
substantelor tireostatice si a compusilor betaagonici in fermele de pasari.

Respectarea acestor reguli este verificata constant de autoritatile veterinare, prin
inspectii si analize realizate fara preaviz. Conform prevederilor ANSVSA, inspectorii
preleveaza anual probe din abatoare si din produsele aflate pe piata pentru a
depista eventuale reziduuri. Rezultatele publicate arata constant ca produsele din
carne de pui provenite de la producatorii din Romania nu contin substante
hormonale, aspect confirmat si de Uniunea Crescatorilor de Pasari din Romania
(UCPR).

MIT 3: Injectare cu apa

Existd mitul fals cd in se injecteazd apa in carnea de pui, insd ADEVARUL e altul.
Apa exista in mod natural in orice tip de carne, inclusiv in carnea de pui, unde
tesutul muscular contine in mod normal aproximativ 75% apa. In plus, carnea de
pui contine circa 20% proteine, lipide si minerale. Acest continut natural ofera
fragezime, suculenta si aroma carnii.

Pentru a mentine siguranta si prospetimea produsului, carnea este racita imediat
dupa sacrificare. Procesul de racire se realizeaza prin dusare cu aer, metoda ce
poate duce la o absorbtie minima de ap3, insa acest lucru este strict reglementat
la nivel european. Regulamentul (CE) nr. 543/2008 stabileste limite clare pentru
continutul total de apa: pana la 2% pentru puii raciti prin metode de racire cu aer
rece si dusare cu apa, respectiv intre 3,4% si 4,15% pentru anumite categorii de
produse congelate. Aceste valori sunt monitorizate constant in abatoare,
rezultatele fiind pastrate timp de un an pentru audit si control oficial.

Lichidul usor roz care poate fi observat uneori in caserola este rezultatul eliberarii
apei din tesuturi in timpul pastrarii la rece. Acest proces este firesc pentru orice tip
de carne proaspata si tine de evolutia naturala a carnii pe durata termenului de
valabilitate. Acelasi fenomen apare si in timpul gatitului: sub actiunea
temperaturii, structura proteinelor se modifica, iar o parte din apa retinuta natural
este eliberata. Este un fenomen normal si apare indiferent de metoda de
preparare. Cantitatea de lichid poate varia in functie de calitatea carnii,
prospetime, modul de ambalare sau temperatura de gatire, fara sa indice o
calitate mai slaba a produsului.

MIT 4: Copiii nu au nevoie de carne sau de surse animale de proteine

Este un mit fals, bazat pe o idee recentd, vehiculata mai ales in contextul in care se
vorbeste tot mai mult despre alimentatia bazatd pe plante, insa ADEVARUL e
altul. Tn realitate, alimentatia copiilor trebuie sd acopere necesarul de nutrienti



esentiali pentru crestere si dezvoltare, nu doar aportul caloric. Proteinele vegetale
pot face parte din alimentatia zilnica, insa ele nu ofera toti aminoacizii esentiali. In
acelasi timp, sursele de origine animala, precum carnea de pui, furnizeaza
proteine complete, intr-un profil echilibrat, usor de utilizat de catre organism.

Un aspect important este si aportul de fier. Fierul din surse vegetale se absoarbe
mai greu, in timp ce fierul hemic, prezent in carne, are o biodisponibilitate mai
ridicatd. In copildrie, cAnd necesarul de fier este crescut, acest lucru influenteaza
nivelul de energie, dezvoltarea cognitiva si functionarea sistemului imunitar.

De aceea, alimentatia copilului se construieste in jurul varietatii si al echilibrului,
prin includerea mai multor surse de proteine si nutrienti, adaptate varstei si
nevoilor sale.

MIT 5: Carnea nu este potrivita pentru copii

Este o ingrijorare frecventa, mai ales in randul parintilor care incearca sa aleaga
alimente cat mai usor de tolerat si echilibrate pentru cei mici. In practica, carnea
slaba de pui, gatita corect si adaptata varstei copilului din punct de vedere al
calitatii, dimensiunii si al tipului, este bine tolerata datorita gusului neutru si se
digera usor. Tocmai de aceea este introdusa inca din perioada diversificarii, pentru
aportul de proteine de calitate si fier.

In ceea ce priveste greutatea, cresterea in exces este influentata de alimentatia in
ansamblu si de stilul de viata. Consumul de carne slabd, precum carnea de pui,
integrat intr-un meniu echilibrat, nu este asociat cu aparitia obezitatii. In schimb,
dezechilibrele alimentare apar mai frecvent in contextul consumului ridicat de
produse ultraprocesate, al aportului crescut de zahar si al unui exces caloric
constant

In concluzie, carnea de pui isi gaseste locul intr-o alimentatie sdnatoasd a
copilului, atunci cand este aleasa cu atentie si integrata in cantitati potrivite. De la
momentul in care alegi primul pui pentru puiul tau si pana la mesele obisnuite
ale familiei, alimentatia copilului se construieste din alegeri simple, care se repeta
zi de zi si devin parte din rutina familiei. Pentru parinti, echilibrul din farfurie si
varietatea alimentelor, de la proteine de calitate, precum carnea de pui, pana la
legume, fructe, cereale integrale si grasimi sanatoase, raman repere importante
pentru o dezvoltare armonioasa.

In timp, acestea devin alegeri naturale si il ajutd pe copil sa isi construiasca o
relatie echilibrata cu mancarea, bazata pe diversitate si responsabilitate.

intrebari frecvente despre carnea de pui in alimentatia
copiilor
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1. De la ce varsta poate fi introdusa carnea de pui in alimentatia copilului?

Carnea de pui poate fi introdusa inca din perioada diversificarii, dupa varsta de 6
luni, bine gatita si adaptata texturii potrivite pentru copil. Pentru a decide
momentul cel mai potrivit, conform dezvoltarii copilului dumneavoastra, fatuiti-va
cu medicul pediatru.

2. Este carnea de pui usor de digerat pentru copii?

Da, carnea de pui este usor de digerat, dar trebuie preparata corect termic si
adaptata ca dimensiune pentru varsta copilului, fiind una dintre primele optiuni
recomandate in diversificarea alimentatiei celor mici.

3. Cat de des poate manca un copil carne de pui?

Carnea de pui poate fi inclusa de cateva ori pe saptamana, in cadrul unei
alimentatii variate, alaturi de alte surse de proteine precum pestele, ouale sau
leguminoasele. Puteti sa va sfatuiti cu medicul pediadru sau cu un nutitionist,
pentru a crea ,meniul” potrivit pentru copilul dumneavoastra.

4. Carnea de pui contine hormoni sau antibiotice?

Raspunsul scurt, pentru produsele de la producatori locali mari, cu reputatie
buna, este: Nu. Utilizarea hormonilor este interzisa la nivelul Uniunii Europene, iar
administrarea antibioticelor este strict reglementata si monitorizata prin controale
periodice.

5. De ce este important fierul din carnea de pui pentru copii?

In special pulpele de pui (asa numita ,carne rosie” de pui), contin fier hemic, care
se absoarbe mai eficient in organism si contribuie la formarea globulelor rosii, la
transportul oxigenului si la sustinerea dezvoltarii cognitive.

6. Este normal lichidul din caserola de carne de pui?

Da, este normal. Acesta provine din apa naturald din tesuturile carnii si poate
aparea atat in ambalaj, cat si in timpul gatirii. Canitatea acestuia depinde insa de
calitatea produsului, de prospetimea acestuia si de modul in care este manipulat
si depozitat. In cazul carnii de pui de calitate, provenite din surse controlate, de la
bob la furculita, acest lichid este redus ca si cantitate, fiind un fenomen natural
care nu afecteaza siguranta sau valoarea nutritiva a produsului.

7. Carnea de pui poate duce la cresterea in greutate?

Consumul de carne de pui, integrat intr-o alimentatie echilibrata, nu este asociat
Cu cresterea in greutate. Factorii care influenteaza acest aspect tin de alimentatia
generala si de stilul de viata.
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