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Fara presiuni

Unii bebelusi pot fi descurajati dacd se simt presati de
parintii lor (sau de alte persoane), care le supravegheaza fiecare
gurd de mancare. Incercati si nu le acordati prea multi atentie
cand mananca; ati putea fi fascinati sa 1i urmariti, dar ei nu se
vor simti confortabil. Mesele ar trebui sa fie activitéti cotidiene,
normale, placute. Sprijinul vostru tacit si recompensa de a fi
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dureze 40 de minute in primele zile — din nou, e vorba despre
nevoia lui de a exersa fiecare noua aptitudine inainte de a-i iesi
,,.bine.

E 1n mod special important s& le permitem bebelusilor
sd aiba destul timp sa mestece temeinic, pentru ca ii ajuta la
digestie si previne durerile de stomac si constipatia. Daca 1l
lasam sa manance in ritmul lui, va Invata sa isi dea seama cand e
satul. (Vezi paginile 55-57 — mancatul prea rapid a fost legat de
obezitate la adolescenti si adulti tineri.)

Unii bebelusi lasa deoparte bucati de mancare in vreme
ce exploreaza alte lucruri, dar revin la ele mai tarziu. Acest
obicei este destul de intélnit, asa ca rezistati tentatiei de a Incepe
sd curdtati prea devreme masa sau de a ,,ciuguli* voi Insiva din
mancarea bebelusului.

A avea rabdare, a lasa bebelusul sa se descurce poate fi
cea mai dificild parte a autodiversificarii, dar va puteti relaxa, e
o etapa care nu dureaza o vesnicie. De fapt, cu cat 1i lasati mai
mult timp bebelusului sd invete sd se descurce cu mancarea — sa
0 miroasd, sd o simtd, s se joace cu ea — cu atat mai curand va
deveni mai priceput si mai increzator in a se hrani.

»Ivor se hraneste fericit in ritmul sdu. Uneori std mult timp la
masa si nu face mare lucru, si apoi dintr-odata mananca putin. Si
in unele zile mananca mult si apoi vrea doar lapte timp de cateva
zile. Trebuie sd avem incredere in el si sa nu ne amestecam.

Amanda, mama lui Ivor, 8 luni
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manuit si mancat alimentele sunt tot ce are nevoie pentru a avea
abilitati mai bune si a castiga Incredere.

,imi amintesc ci luam cina cu prietenii cind Enrico avea sapte
sau opt luni si ei se uitau insistent la copil cum mananca, pareau
foarte anxiosi. Mi-am dat seama ca era foarte descurajant pentru
el, dar presupun ¢ era ceva cu totul nou pentru ei.”

Angela, mama lui Enrico, 2 ani
Stati la masa impreuna

A participa la masa familiei este situatia ideald, pentru
ca in acest fel copilul va invata mai multe despre mancare in
afard de cum sa o manuiasca. Va invita despre a face cu randul,
despre conversatie, despre manierele la masa (vezi pagina 173).
Dar organizarea meselor pentru o familie ocupatd poate fi o
adevaratd provocare, mai ales cand unul dintre parteneri (sau
amandoi) munceste mult in afara casei. Totusi, lucrul cel mai
important e ca, in masura in care e posibil, bebelusul nu ar trebui
sa fie singurul care mananca. Prin urmare, chiar dacad masa in
familie nu e posibild, incercati sd va asigurati ca el mananca
mereu cu cel putin incé o persoand. Dacé bebelusul e ingrijit de
altcineva, trebuie explicat acest lucru bonei, pentru ca bebelusul
sd experimenteze statul la masa alaturi de cineva chiar cand nu e
cu parintii.

Micul dejun poate fi luat pe fugad in multe cimine, mai
ales daca amandoi parintii lucreaza si existd si copii mai mari,
care trebuie sa ajungd la scoala sau la gradinitd. Multi bebelusi
nu vor fi interesati de micul dejun la inceput, dar odata ce devin
interesati, ei au tendinta de a fi adaptabili: nu 1i deranjeaza ca
nu e ora ,,potrivitd* pentru masa. Prin urmare, bebelusul poate
lua micul dejun dupa ce copilul mare e dus la scoald sau alaturi
de bona. Daca nu lucrati in afara casei, pranzul e probabil masa
cel mai usor de impartit cu bebelusul la inceput. Nu e nevoie de
nimic prea elaborat, catd vreme meniul e hranitor si variat (vezi
pagina 116 pentru idei).
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Mesele de seara luate Tmpreund sunt adesea cel mai
dificil de gestionat pentru familii, mai ales acolo unde parintii
lucreaza mult. Adesea persoana care se ocupa cel mai mult de
copii (de obicei mama) va lua doud mese; una alaturi de bebelus,
alta cand partenerul se intoarce de la serviciu.

Veti vedea ca puteti adapta ora de somn a bebelusului
(daca e prea devreme) sau sa va schimbati ora pentru cind, daca
e prea tarziu. Tineti cont de faptul ca bebelusul nu are nevoie de
»~mesele* solide la ore regulate in prima perioada, pentru ca nu se
bazeaza pe ele pentru a-si potoli foamea. Pe masura ce mananca
mai mult si descopera ca mancarea ii poate opri senzatia de foame
va veti da seama ca existd un tipar in felul in care se hraneste;
acesta este momentul in care puteti planui mesele familiei asa
incat sa coincida cu nevoile sale.

Mesele luate Tmpreund sunt probabil cele mai potrivite
chiar in jurul unei mese, dar nu e obligatoriu. Dacd in mod
normal luati cina in fata televizorului, inchideti-1 (ca bebelusul sa
se poata concentra) si aduceti-i scaunelul aproape de voi. Sau, de
ce nu?, luati masa impreuna pe un covoras, pe podea, fie in casa,
fie afara.

Tratati-1 pe bebelus cu acelasi respect cu care ati trata
orice companion de masa. Aceasta inseamna sa nu i spuneti ce
sd manance, sau cat de mult, nu il stergeti permanent la gura si
rezistati tentatiei de a spala chiar in vreme ce el incd mananca.

,Leah mananca si mesteca mai bine cdnd mananc si eu la masa

cu ea. Mad urmareste in tot acest timp si ma imita. Uneori ma ridic

si incep sa fac altceva si in mod clar 1si pierde concentrarea.*
Emily, mama lui Leah, 7 luni

Sfaturi

e Pe cat e posibil, mancati aceleasi feluri ca bebelusul,
alaturi de el.

e Permiteti-i bebelusului sa examineze hrana si sa hotarasca
ce e de facut cu ea.

e Vorbiti-i bebelusului despre mancarea pe care o cerceteaza.
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e Rezistati tentatiei de a-1 ajuta pe bebelus sd manance mai
mult decat are nevoie.

Permiteti-i bebelusului sa manuiascd mancarea, pentru
a-si dezvolta abilitatile.

Bucurati-va alaturi de bebelus cand face descoperiri, dar
amintiti-va cd nu e nevoie sa 1i ghidati invatarea laudandu-1

sau certandu-I.

POVESTE DESPRE AUTODIVERSIFICARE

Imediat ce Owen a putut sta bine in fund il luam la mine in
poala, cu noi la masa; avea putin peste sase luni. Apuca bucatele
de mancare, dar nu reusea la inceput sa 1si gaseasca gura, cateva
zile bune nu a mancat nimic.

Dar coordonarea sa ochi—mana si felul in care duce lucru-
rile la gura s-au schimbat, chiar daca a inceput doar de ca-teva
saptamani. Primul aliment pe care i I-am dat a fost o para — asta
mancau ceilalti copii — si de cate ori o apuca, para ii aluneca
din mand; n-a reusit s manance deloc. A doua oard cand a
primit pard a strans-o pana si-a dat seama de cata presiune era
nevoie pentru a o pastra iIn mana. Dupa aceea si-a dat seama
ca daca apuca ceva cu mana stanga e mai usor sa si-o mute in
mana dreapta si apoi la gura si acum a inceput sa isi foloseasca
mana stangd pentru a-l ghida — stdnga o impinge pe dreapta mai
aproape de gura. E fascinant.

Mananca cu adevarat foarte rar. Scaunul nu i s-a schimbat;
are bucatele de morcov prin el, dar inca arata a scaun de bebelus
alaptat. Mancarea pare sa serveasca experientei de a gusta si de
a experimenta, mai putin pentru a se hrani, pentru moment. E
minunat sd pot avea incredere in instinctele copilului. El nu isi
doreste mereu mancare; la cind e adesea prea obosit pentru a fi
interesat si uneori nu 1i ofer prea multe la micul dejun daca sunt
in intarziere cu copiii mai mari, care trebuie sa ajunga la scoala;
sunt destul de relaxata in aceasta privintd. Dar nu mai e posibil
sa iau masa si sd nu ia si el parte — chiar ma bucur de asta.

89



Diversificarea naturala

A lua parte la mesele obisnuite ale familiei cu Owen imi pare
foarte logic; e mult mai usor decat a fost cu primii doi copii,
hraniti cu piureuri. Privind in urma, Theo (cel de-al doilea copil)
nu era pregatit pentru mancare decat la vreo sapte luni. Nu i
placea méancarea moale si nici sa fie hranit — scuipa totul. Nici sa
manance nu prea ii placea, pana nu s-a putut hrani singur. Pare
mult mai natural sa 1i lasam sa faca asta de la inceput.

Sam, mama lui Ella, 8 ani, a lui Theo, 5 ani, si a lui Owen, 8 luni
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