Regim alimentar pentru constipatie cronica la copilul de peste 1 an
Principii de baza
Alimentatie mixta: Include alimente bogate in celuloza.
Frecventa meselor: 5-6 mese pe zi, la intervale egale, la ore fixe.
Vitamine: Dieta trebuie sa contina suficiente vitamine, in special B1.
Durata: Dieta trebuie urmata timp de cel putin 3 luni.
Activitate fizica: Miscarea este importantd pentru combaterea constipatiei. Se recomanda
cel putin 30 de minute de activitate fizicd moderata pe zi, cum ar fi mersul pe jos, inotul sau
exercitiile usoare.
Recomandari suplimentare
Consumul de lichide: cel putin 1,5 litri / zi (apa, sucuri, ceaiuri, supe).
Hidratare corespunzatoare: Pe langa apa simpla, se pot consuma si ceaiuri din plante sau
apa infuzata cu lamaie sau castravete pentru a diversifica sursele de lichide. Este important
sa se evite bauturile care deshidrateaza, cum ar fi cafeaua, bauturile cu cofeind sau ceaiurile
bogate in cofeina.
Consumul de fructe: minim 200-300 g / zi de mere, pere, piersici, struguri, prune proaspete
sau uscate, curmale, smochine.
Consumul de legume: salata verde, sfecla rosie, varza, fasole, mazare, morcovi, ridichi
(crude sau gatite).
Tarate de grau: 1 - 2 linguri pe zi la masa de seara, crescand treptat pana la 3-4 linguri, in
functie de necesitati.
Suplimentarea cu probiotice: poate ajuta la imbunatatirea tranzitului intestinal. laurtul sau
chefirul sunt surse naturale de probiotice. Alternativ, suplimentele de probiotice pot fi utile.
Alimente fermentate: Alimentele fermentate precum varza murata pot ajuta la imbunatatirea
sanatatii florei intestinale, contribuind la un tranzit mai regulat si la o digestie mai buna.
Prevenirea balonarii: In caz de balonare sau disconfort abdominal, se recomanda evitarea
combinarii alimentelor bogate in fibre cu cele bogate in proteine intr-o singura masa. De

asemenea, mancatul lent si evitarea bauturilor carbogazoase pot reduce riscul de balonare.
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Crearea unui reflex regulat de defecatie:
Formarea unui obicei regulat de a merge la toaleta este un pas important in promovarea unei
bune functionari a tranzitului intestinal al copilului. Acest proces poate fi facilitat prin stabilirea
unei rutine zilnice, astfel incat copilul sa fie incurajat sé mearga la toaletéa la aceeasi ora in fiecare
zi. Momentul optim poate fi fie dimineata, dupa micul dejun, fie seara, dupa cina, cand intestinul
este mai activ in mod natural.
Crearea unui mediu calm si confortabil
Pentru ca acest obicei sa se formeze eficient, este important sa evitam graba. Copilul ar trebui
sa aiba suficient timp pentru a se relaxa si a se concentra, fara a se simti presat sau stresat. Un
mediu linistit si confortabil, fara factori care sa-i distraga atentia, poate contribui semnificativ la
succesul acestui proces. Oferirea unor activitati relaxante, precum cititul unei carti sau ascultarea
unei melodii linistitoare in timpul asteptarii, poate ajuta copilul sa se simtd mai confortabil.
Rolul alimentatiei
O dieta echilibrata joaca un rol important in sustinerea sanatatii digestive. Pe langa adoptarea
unei rutine regulate, este benefic sa se includa in alimentatia zilnica lichide reci, miere sau
dulceata, consumate dimineata pe stomacul gol. Aceste alimente sunt cunoscute pentru
capacitatea lor de a stimula miscarile peristaltice ale intestinului, facilitand astfel eliminarea
regulata a scaunelor. Integrarea acestor obiceiuri Tn rutina zilnica a copilului nu doar ca ajuta la
formarea unui reflex natural de defecatie, dar si la mentinerea unui tranzit intestinal sanatos pe
termen lung.
Utilizarea supozitoarelor cu glicerina
In cazul in care copilul intampina dificultati in initierea acestui reflex, utilizarea ocazionalad a
supozitoarelor cu glicerina poate fi o solutie temporara. Acestea ajuta la stimularea evacuarii fara
a provoca dependenta, insa este important sa fie folosite doar sub supravegherea medicului si in
cazuri izolate. Ele nu ar trebui sa devina o solutie de lunga durata, deoarece este de dorit ca
reflexul s se formeze in mod natural.
Importanta rabdarii si a consecventei
Formarea unui obicei regulat poate dura ceva timp, asa ca este important ca parintii sa fie
rabdatori si consecventi. incurajarea copilului si oferirea de feedback pozitiv atunci cand obiceiul
se formeaza corect pot face o mare diferentd. De asemenea, este important s& ne amintim ca
fiecare copil este diferit si poate avea nevoie de mai mult sau mai putin timp pentru a se adapta

la aceasta rutina.
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Alimente permise

Q Legume: Cartofi, spanac, dovlecel, telina, fasole verde, mazare, sfecla rosie, salata verde,
rosii, verdeturi. Aceste legume sunt bogate in fibre, ceea ce ajuta la mentinerea unui tranzit
intestinal regulat. De asemenea, legumele verzi, cum ar fi spanacul si salata verde, sunt o sursa
buna de magneziu, esential pentru functionarea optima a intestinelor.

@ Fructe: Mere, pere, caise, prune, piersici, zmeura, cirese; Fructe uscate: Prune, smochine,
curmale — fructele uscate sunt concentrate in fibre si pot ajuta la ameliorarea constipatiei daca
sunt consumate cu moderatie.

 Cereale si derivate: Paine integrala, paine de graham, paine de secara, fulgi de orez, paste
fainoase in cantitate redusa. Cerealele integrale sunt o sursa importanta de fibre care ajuta la
digestie si previn constipatia.

) Lactate: Lapte b&tut, iaurt, chefir, smantana. Lactatele fermentate sunt benefice pentru flora
intestinala, contribuind la echilibrul digestiv.

@ Dulciuri: Miere, dulceata, suc de fructe. In cantitati moderate, pot contribui la stimularea
tranzitului, insa trebuie evitat excesul de zahar.

0 Lichide: Apa, ceaiuri din plante, sucuri naturale de fructe fara adaos de zah&r. Consumul
adecvat de lichide este important pentru a preveni deshidratarea, care poate agrava constipatia.

Alimente interzise

© Legume: Morcovi fierti, porumb, vinete, ceapa uscata. Aceste legume pot incetini tranzitul
intestinal din cauza continutului ridicat de amidon, iar ceapa uscata poate provoca balonare.
® Fructe: Banane, afine, seminte, nuci, alune. Bananele si afinele, desi sanatoase, pot avea
efect constipant. Semintele si nucile sunt mai greu de digerat si pot irita mucoasa intestinala, mai
les in cantitati mari.

© Cereale: Orez, paine alba, biscuiti simpli, produse de patiserie. Alimentele pe baza de fiina
alba, cum ar fi painea alba sau produsele de patiserie, sunt sarace in fibre si pot incetini tranzitul
intestinal. Orezul, in special cel alb, are un efect constipant daca este consumat frecvent.

© Lactate: Branza de vaci, telemea slab3, cascaval. Lactatele bogate in grasimi sau proteine
pot contribui la constipatie si la incetinirea digestiei.

© Condimente iritante: Usturoi, piper, ardei iute. Condimentele picante sau iritante pot provoca
disconfort digestiv si pot stimula producerea de acid gastric in exces, afectdnd negativ

functionarea intestinelor.
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Exemplu de mese

& Dimineata pe nemancate

Prune sau smochine inmuiate in apa rece peste noapte — Sunt excelente pentru a porni
digestia.
Amestec de tarate cu putina miere, lasat la inmuiat — Ofera fibre si energie intr-o forma
mai sanatoasa decat zaharul.
Un pahar de apa calduta cu putina lamaie — Ajuta la stimularea tranzitului intestinal.
O lingurita de seminte de in sau chia inmuiate peste noapte — Adauga fibre si acizi grasi
Omega-3, ce sunt benefici pentru sanatatea digestiva.

@} Gustarea de dimineata
Ceai de plante (musetel, macese) cu paine graham, unt si miere — O combinatie usoara
si hranitoare.
Lapte cu paine integrala, unt si dulceata de fructe fara zahar adaugat — Dulceata naturala
ajuta digestia.
laurt simplu cu paine de graham — Puteti adauga fructe proaspete pentru a indulci iaurtul
in mod sanatos.
Ceai de maces cu paine integrala, unt si gem de fructe cu continut redus de zahar — O
varianta echilibrata pentru un plus de fibre.
Lapte batut cu paine de graham sau integrala — Binevenit pentru un aport de probiotice

care sustin flora intestinala.

@ Gustarea la ora 10:00

Fructe crude sau coapte la cuptor — mere, pere, prune sau caise. Acestea sunt excelente
pentru aportul de fibre.

Tarte cu fructe cu aluat usor — Daca doriti sa faceti tarte, optati pentru un aluat usor, fara
prea multe grasimi, si folositi fructe bogate in fibre.

Péine integrala cu putine nuci — Daca copilul are peste 3 ani, oferiti ocazional nuci bine
méruntite alaturi de painea integrala. Tnlocuiti nucile cu seminte de in sau chia pentru copiii
mai mici.

Péine integrala cu telemea slaba, rosii si ardei gras — Alegeti telemeaua cu continut redus
de sare si combinati-o cu legume proaspete bogate in apa si fibre.

laurt simplu cu paine integrala — Evitati adaugarea zaharului. Daca doriti sa indulciti iaurtul,

folositi fructe proaspete sau putind miere (numai pentru copiii de peste 1 an )
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1 Pranz
Felul |

Supa de zarzavaturi cu arpacas — O supa usoara si hranitoare, bogata in fibre si vitamine.
Asigurati-va ca includeti o varietate de legume precum morcovi, telind, pastarnac, dovlecel si
ardei pentru a obtine un gust bogat si un aport variat de nutrienti. Arpacasul adauga
consistenta si fibre pentru un tranzit intestinal mai bun.

Bors de sfecla — Un preparat bogat in vitamine si minerale, sfecla fiind cunoscuta pentru
efectul sau benefic asupra digestiei. Borsul aduce si un aport de probiotice naturale, fiind
astfel excelent pentru sanatatea intestinala. Puteti adauga si putin leustean proaspat pentru
un gust autentic si aromat.

Supa de carne (eventual degresata) cu legume — Optati pentru carne slaba, precum cea
de pui sau curcan si asigurati-va ca indepartati grasimea in exces. Includeti legume diverse
(morcovi, telind, dovlecel, ardei, ceapa) pentru a asigura o sursa buna de fibre si nutrienti.
Aceasta supa este satioasa si ofera proteine necesare pentru crestere si dezvoltare.

Varza gratinata cu smantana — Un preparat gustos, care combina varza, o sursa buna de
fibre, cu smanténa pentru un gust cremos. Puteti folosi smantana cu continut redus de grasimi
si puteti adauga putin usturoi si verdeturi pentru a oferi un plus de aroma. Este important sa
nu fie prea grasa pentru a fi usor de digerat.

Supa de rosii — O supa usoara, ideald pentru digestie. O puteti prepara folosind rosii
proaspete sau conserva de rosii fara zahar adaugat. Adaugati busuioc proaspat si putin
usturoi pentru un plus de savoare. Se poate servi cu crutoane din péaine integrala pentru a
adauga textura si fibre.

Sufleu de conopida cu sméantéana — Un preparat delicios si hranitor, sufleul de conopida este
o modalitate excelenta de a introduce legumele in alimentatie. Folositi smantana cu continut

redus de grasimi si adaugati branza rasa pentru un gust mai bogat
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Felul 1l

Mancare de carne cu legume — Puteti alege carne slaba, cum ar fi pui, curcan sau vita slaba,
preparata la cuptor, la gratar sau inabusita cu legume proaspete. Adaugati dovlecel, morcovi,
ardei, fasole verde, broccoli sau conopida pentru un preparat bogat in fibre si nutrienti.
Aceasta combinatie este ideala pentru a asigura o masa echilibrata si hranitoare, oferind atat
proteine de calitate, cat si vitamine si minerale esentiale.

Peste alb slab (rasol sau la gratar) cu piure de cartofi sau legume asortate — Optati
pentru peste alb precum cod, salau sau pastrav, care este usor de digerat si bogat in proteine.
Puteti prepara pestele la gratar sau la abur pentru a pastra cat mai multi nutrienti. Puteti
adauga un piure de cartofi facut cu un strop de ulei de masline sau lapte, sau legume asortate
(morcovi, broccoli, fasole verde, mazare) pentru un plus de fibre si nutrienti. Aceasta
combinatie ofera o masa usoara si echilibrata.

Salata de legume — Includeti o salata proaspata cu rosii, castraveti, ardei gras, ridichi, salata
verde sau spanac, asezonata cu putin ulei de masline si suc de lamaie.

Paine integrala — Este o sursa buna de fibre si carbohidrati complecsi, asigurand o energie
constanta si ajutadnd la mentinerea unui tranzit intestinal sanatos. Serviti cateva felii alaturi de

felul principal pentru a completa masa.
Felul lll (Desert)

Fructe crude, coapte la cuptor sau compot — Fructele crude precum mere, pere, prune,
caise sau piersicile sunt excelente pentru digestie, fiind bogate in fibre si vitamine. Daca
preferati o varianta mai usoara, puteti opta pentru fructe coapte la cuptor, precum mere sau
pere, cu un strop de scortisoara pentru un plus de aroma. Compotul de fructe fara zahar
adaugat este o optiune la fel de buna, fiind mai usor de digerat.

Pepenele rosu sau galben - este o alegere excelenta pentru hidratare si un desert usor, mai
ales in sezonul cald. Este bogat in apa si fibre, fiind un fruct ideal pentru a incheia masa intr-
un mod sanatos.

Budinca de gris sau fulgi de ovaz cu sirop — Pregatiti budinca de gris folosind lapte
degresat si indulciti cu un sirop natural, precum cel de artar sau miere, in cantitati moderate.
Fulgii de ovaz sunt o alternativa excelentd, mai bogata in fibre si nutrienti. i puteti combina
cu lapte sau iaurt si adauga fructe proaspete pentru un preparat hranitor.

Budinca cu suc de fructe — O budincd usoara, preparatéd cu suc de fructe proaspete
(portocale, mere sau fructe de padure), este o optiune excelenta pentru un desert sanatos.

Aceasta ofera un aport de vitamine si minerale, fiind in acelasi timp usoara pentru digestie.
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@ Gustarea de la ora 17:00

Fructe crude sau coapte — Alegeti fructe proaspete precum mere, pere, piersici, prune sau
banane. Fructele crude sunt o sursa excelenta de fibre, vitamine si minerale, esentiale pentru
o digestie sanatoasa. Daca preferati o varianta mai usoara, puteti coace merele sau perele la
cuptor, eventual presarate cu putina scortisoara, pentru un plus de savoare.

Compot sau tarte cu fructe — Compotul de fructe fara zahar adaugat este o optiune potrivita,
oferind o gustare dulce si usor de digerat. Daca preferati o tarta cu fructe, asigurati-va ca
utilizati un aluat usor si adaugati fructe proaspete, precum mere, prune sau fructe de padure,
pentru a obtine o gustare sanatoasa.

Preparate dietetice cu mere — Merele pot fi folosite in diverse preparate dietetice, precum
mere coapte umplute cu nuci maruntite si putind miere, sau felii de mere combinate cu iaurt
natural si scortisoara. Aceste preparate sunt bogate in fibre si ofera un aport bun de vitamine.
laurt natural cu paine integralad — in loc s& adaugati zahar in iaurt, puteti opta pentru iaurt
natural combinat cu fructe proaspete sau putind miere pentru a obtine un gust dulce si
sanatos. Asociati-I cu paine integrala pentru a adauga fibre si a obtine o gustare echilibrata.
Lapte batut cu paine graham — Laptele batut este bogat in probiotice, benefice pentru
sanatatea digestiva. 1l puteti servi cu paine graham pentru a adauga fibre si a face gustarea
mai satioasa. Aceasta este o combinatie usor de digerat si nutritiva.

Paine integrala cu miere — Painea integrala cu un strat subtire de miere este o gustare
simpla si sanatoasa. Aceasta ofera un aport de energie si fibre, fiind o variantd excelenta
pentru a sustine digestia si a mentine un nivel de energie constant.

Marmelada cu gem — Daca doriti s& adaugati marmelada sau gem pe paine, asigurati-va ca
alegeti variante cu continut redus de zahar sau preparate in casa din fructe proaspete.

Aceasta poate fi 0 optiune gustoasa si sanatoasa daca este consumata cu moderatie.
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<) Masa de seara (cina)

Felul |

Salata orientala, cu ulei si otet — Este o optiune hranitoare si gustoasa, fiind preparata din
cartofi fierti, ceapa, masline, ardei gras si eventual cateva felii de ou fiert. Se asezoneaza cu
ulei de masline si otet, ceea ce adauga un gust placut si ofera grasimi sanatoase. Pentru un
plus de savoare si nutrienti, puteti adduga si cateva masline verzi sau negre si putin patrunjel
proaspat tocat.

Omleta cu salata (rosii, ardei gras) — O omleta simpla, preparata din oua batute, este o
sursa excelenta de proteine. Puteti adauga bucati de rosii si ardei gras in omleta sau le puteti
servi alaturi ca salata proaspata. Aceasta combinatie este bogata in proteine, fibre si vitamine,
fiind o alegere excelenta pentru un inceput sanatos al mesei.

Risotto de arpacas — Un preparat gustos si satios, risotto-ul de arpacas este o optiune
bogata in fibre si carbohidrati complecsi. Puteti gati arpacasul cu supa de legume si adauga
legume precum ceapa, ciuperci, dovlecel sau mazare pentru un plus de nutrienti si aroma.
Asezonati cu putin parmezan ras si ierburi aromatice pentru a obtine un preparat savuros i
hranitor.

Salata a la russe — Aceastad salata este o combinatie de legume fierte (cartofi, morcovi,
mazare, fasole verde) taiate in cubulete mici. Puteti adduga si ou fiert, muraturi sau piept de

pui pentru un plus de gust si proteine.
Felul ll

Budinca de gris cu sirop sau cartofi parizieni — Budinca de gris cu sirop este un desert
usor si cremos, ideal pentru copii. Puteti prepara budinca cu lapte degresat si folosi un sirop
de fructe sau miere Tn cantitati moderate pentru a evita excesul de zahar. Daca preferati ceva
mai sarat, cartofii parizieni (cartofi mici fierti si apoi trasi in putin unt sau ulei de masline si
asezonati cu ierburi aromatice) reprezinta o optiune delicioasa si usoara pentru pranz.
Cartofi fierti englezesti — Acestia sunt cartofi fierti in coaja, apoi curatati si serviti cu putin
unt sau ulei de masline si presarati cu patrunjel proaspat. Este o garnitura simpla, usor de
preparat si bogata in carbohidrati complecsi, potrivita pentru a oferi energie si satietate.
Crochete de cartofi — O gustare crocanta si delicioasa, crochetele de cartofi pot fi preparate
din piure de cartofi amestecat cu ou si putin cascaval, modelate in forma de bastonase si apoi
coapte sau prajite in putin ulei. Pentru o variantd mai sanatoasa, coaceti-le in cuptor pentru a

reduce cantitatea de grasimi.
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Dovlecei cu unt — Dovleceii taiati in rondele sau cubulete si gatiti la abur, apoi sotati T putin
unt, reprezinta o optiune gustoasa si usoara. Dovleceii sunt bogati in fibre si apa, fiind usor
de digerat. Puteti adauga putin patrunjel tocat si usturoi pentru un plus de savoare.
Cartofi copti cu unt — Cartofii copti in coaja la cuptor sunt o garnitura satioasa si hranitoare.
Adaugati un strop de unt sau ulei de masline deasupra pentru a-i face mai gustosi si presarati
putin marar sau patrunjel pentru un plus de aroma. Acestia sunt o sursa buna de carbohidrati
complecsi si energie.
Snitel ,,natur” cu sote de cartofi i salata verde cu sos de maioneza light — Snitelul ,natur”
fript in tigaie fara ulei sau la cuptor, si asezonati cu condimente naturale. Alaturati un sote de
cartofi (cartofi fierti, apoi sotati cu putin unt si ierburi) si o salatad verde proaspata, asezonata
cu un sos de maioneza light sau o varianta preparata cu iaurt, pentru un plus de prospetime
si fibre.

Felul 1ll (Desert)
Fructe crude sau coapte — Fructele crude precum mere, pere, prune, piersici sau banane
sunt optiuni excelente pentru desert, bogate in vitamine si fibre care ajuta digestia. Daca
preferati o variantd mai usoara, coaceti fructele la cuptor, eventual presarate cu putina
scortisoara sau miere (pentru copiii peste 1 an), pentru a obtine un desert aromat si sanatos.
Compot — Compotul de fructe, cum ar fi cel de mere, pere, prune sau caise, este o optiune
dulce si usor de digerat. Asigurati-va ca il preparati fara adaos de zahar sau folositi o cantitate
minima pentru a mentine desertul sanatos.
Preparat dietetic Birchermuesli — Acesta este un amestec nutritiv de fulgi de ovaz, iaurt sau
lapte si fructe proaspete (mere rase, pere, struguri, banane). Puteti adduga si cateva nuci
maruntite sau seminte de in pentru un plus de fibre si acizi grasi sanatosi. Este un preparat
ideal pentru un desert usor, bogat in nutrienti.
Budinca cu zeamil — Zeamil este un amidon folosit pentru a obtine o budinca usoara si
cremoasa. Aceasta poate fi preparata cu lapte si indulcitd moderat cu miere sau un sirop
natural. Puteti adauga si un strop de vanilie sau cateva fructe proaspete pentru a imbogati
gustul.
Tarta cu fructe — Alegeti o tarta cu aluat usor si fructe proaspete, cum ar fi mere, pere, piersici
sau fructe de padure. Asigurati-va ca tarta nu contine prea mult zahar sau grasimi, pentru a
raméane un desert sanatos. Puteti folosi si un strat subtire de gem natural sau piure de fructe

n loc de zahar.


HP Elit
Pencil


#8 La culcare:

Ceai de macese sau infuzie de tei — Ceaiul de macese este bogat in vitamina C si are un

efect calmant, fiind ideal Tnhainte de culcare. Infuzia de tei este, de asemenea, relaxanta si

poate ajuta la un somn odihnitor.

Infuzie de musetel — Ceaiul de musetel este cunoscut pentru efectele sale calmante si ajuta

la digestie, fiind o alegere excelenta inainte de somn.

O bautura calda de lapte cu miere (pentru copiii de peste 1 an) — Un pahar mic de lapte

cald cu o lingurita de miere poate ajuta la relaxare si la inducerea somnului. Mierea este un

indulcitor natural care, in cantitati mici, poate stimula digestia si poate avea un efect calmant.
Sfaturi suplimentare pentru parinti

Implicarea copilului in pregatirea meselor: Transformati mesele intr-o activitate distractiva

si educativa, implicand copilul in prepararea méancarurilor. Lasati-l sa aleaga fructele pentru

gustarea de dimineata sau sa amestece taratele in iaurt.

Utilizarea jocurilor si povestilor pentru a crea rutine: Puteti crea o poveste despre "eroii

intestinelor sanatoase" sau un joc care sa implice mersul regulat la toaleta, ajutand copilul sa

asocieze aceasta activitate cu un moment placut si fara stres.

Ofertarea de alegeri si autonomie: Copiii pot fi mai cooperanti daca simt ca au control.

Tncerca’gi sa le oferiti optiuni sdnatoase, cum ar fi ,Vrei mere sau pere la gustarea de astazi?”

Aceasta abordare poate face copilul mai receptiv la schimbarile alimentare.

Creeaza o rutina de relaxare inainte de toaleta: Daca copilul este stresat sau nervos la

ideea de a merge la toaletd, puteti crea o rutina relaxanta inainte, cum ar fi citirea unei carti

preferate sau ascultarea unei melodii linistitoare.

Laudati micile progrese: Fie ca este vorba despre incercarea unui aliment nou sau de

formarea unui obicei regulat de defecatie, ajuta copilul sa se simta incurajat si motivat. Un

sistem de recompense simbolice, cum ar fi lipirea unei stele pe un calendar pentru fiecare zi

Cu succes, poate fi foarte eficient.

Flexibilitate si adaptare: Daca observati ca unele recomandari nu dau rezultate sau ca un

aliment cauzeaza disconfort, nu ezitati sa ajustati planul. Consultati medicul pediatru pentru

a personaliza dieta in functie de nevoile specifice ale copilului.

Rabdarea este cheia: Constipatia cronicd nu se rezolva peste noapte, asa ca este foarte

improtant sa aveti rabdare si sa raméaneti consecventi. Fiecare pas inainte este un progres,

iar cu timpul, copilul va incepe sa dezvolte obiceiuri sanatoase si reflexe naturale de defecatie.

Sursa: Dr Andrei Rata
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