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SCând aşteptăm venirea pe lume a unui copil, ne dorim să

avem la îndemână un manual cu sfaturi de bun-simţ, practice şi
inteligente. Nu avem nevoie de o abordare „universală” şi nici de
povestiri prea personale ale unor mămici celebre; avem nevoie
de sfaturi bazate pe o experienţă practică şi îndelungată.

Iar când vrei să devii AS în creşterea copilului, de unde să afli
cele mai bune sfaturi, dacă nu tot de la AŞI?

Bona englezoaică este o adevărată instituţie. Iar bonele
formate la celebrul Colegiu Norland din Marea Britanie sunt
cele mai profesioniste şi mai respectate bone din lume.
De mai bine de un secol, ele au avut grijă de copiii multor 
familii regale şi celebrităţi. 

Prin intermediul acestui Ghid practic şi inteligent, toţi cei care
se ocupă de creşterea şi îngrijirea copiilor de la 0 la 8 ani vor putea
beneficia de experienţa şi metodele lor educative pe termen
lung, strânse pentru prima dată într-o carte. 

Cum să fii AS în creşterea şi îngrijirea copilului vă va ajuta, 
printre multe altele:
Să amenajaţi camera copilului;
Să-i formaţi obiceiuri esenţiale legate de somn, alimentaţie şi
igienă;
Să-l învăţaţi bunele maniere şi comportamentul civilizat;
Să trataţi bolile obişnuite ale copilăriei, de la colici la pojar;
Să-i organizaţi o petrecere aniversară de neuitat.

Atenţie! Vântul de Est vă aduce în prag ceva mai bun decât
o Mary Poppins a secolului XXI – un Ghid practic şi inteligent, 

o carte de încredere şi un sfătuitor preţios!

ISBN: 978-973-135-678-5

www.grupulcorint.ro
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de broccoli și de varză. Dar, pe măsură ce crește, gusturile i se modi-
fi că și poţi descoperi că de la un moment dat încolo se hotărăște că 
nu mai vrea să mănânce deloc ce-i dai. „Nu-mi place”, „câh” sau pur 
și simplu „nu” ar putea deveni cuvintele pe care ţi-e groază că le vei 
auzi la momentul meselor. În cazul copilului de circa 2 ani, moft urile 
la masă înseamnă, de cele mai multe ori, că vrea să capteze atenţia; 
refuzând mâncarea, copilul exercită un anume fel de control asupra 
vieţii lui și acesta este primul test la care supune autoritatea mamei și 
a tatălui lui. Pentru părinţi este frustrant, dar există totuși anumite 
strategii care l-ar putea încuraja pe copil să mănânce.

Lista Bonei pentru „farfurii curate”:
�  Nu-l lăsa pe copil să mănânce dulciuri și ciocolată la gustări.
�  Încearcă să reduci cantităţile de băuturi, cu excepţia apei și a 

laptelui.
�  Nu-l lăsa să bea lapte cu o oră înainte de masă.
�  Evită să te înfurii când copilul refuză să mănânce.
�  Oferă-i porţii mici de hrană și nu insista să mănânce tot ce are 

în farfurie.
�  Luaţi masa împreună, ca familie — va fi  de folos dacă îi va vedea 

pe toţi ceilalţi mâncând.

În cazul mofturoșilor, evit întotdeauna să folosesc șarlota sau 
îngheţata ca recompensă. Se întâmplă frecvent să le auzi pe mame 
spunând „Dacă mănânci varza, ai voie să mănânci și îngheţată”, dar 
mesajul pe care îl transmit astfel este greșit — nu este plăcut să 
mănânci legume și e bine să mănânci dulciuri. Bona Emily

Bona îi laudă întotdeauna pe copii când mănâncă alimente bune, iar 
dacă o mâncare rămâne neatinsă, farfuria le este luată din faţă fără 
niciun comentariu sau agitaţie. Cicălelile vor atrage atenţia asupra 
mâncării neconsumate și ar putea înrăutăţi lucrurile. Nu-i pregăti 
niciodată un fel alternativ de mâncare, pentru că astfel mesajul trans-
mis copilului este că dacă refuză un fel, va primi altceva de mân-
care.
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Pentru a lărgi gama de gusturi și texturi, introdu regulat alimente 
noi. Trebuie să o faci fără comentarii. Copilul se va obișnui să vadă 
noi alimente în farfuria lui și, atunci când crezi că este pregătit, îl poţi 
încuraja să le încerce.

Eu folosesc metoda „o înghiţitură”. Copiii trebuie să ia o înghiţitură 
din orice aliment nou, atât. În felul acesta, ajung să încerce lucruri 
noi și, în unele cazuri, acestea chiar încep să le placă. Bona Louise

O metodă excelentă de a-i încuraja pe cei mici să mănânce tot este să 
le „pictezi” mâncarea. Modelează feţe din piure și legume sau dese-
nează fundul mării din alimentele din farfurie. Iată una dintre reţe-
tele preferate ale Bonei:

MENIU DE SEARĂ CU STÂNCI, STELE ŞI ALGE MARINE
Ai nevoie de:

110 g cartofi , curăţaţi și tăiaţi
110 g fi le de cod fără piele
150 ml lapte
1 lingură pătrunjel tocat
Piper negru
1 ou mic, bătut spumă
 2 linguri de pesmet proaspăt (îl faci din pâine ușor uscată, 
măcinată la blender)
Ulei de fl oarea-soarelui, pentru prăjit

Cum se prepară:
 Fierbe cartofi i timp de 10 minute, până se înmoaie, apoi 1. 
scurge-i de apă și pasează-i.
 Pune fi leul de cod într-o crăticioară și acoperă-l cu lapte. 2. 
Fierbe-l la foc mic timp de 5 minute, până când carnea se 
întărește, apoi scurge-l și fărâmiţează-l. îndepărtează toate 
oasele.
 Amestecă împreună cartofi i pasaţi, codul și pătrunjelul. Ase-3. 
zonează cu puţin piper. Modelează din amestec stele-de-mare, 
cu mâna.
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 Dă fi ecare stea prin oul bătut și apoi prin pesmet.4. 
 Încinge o lingură de ulei de fl oarea-soarelui într-o tigaie și 5. 
prăjește stelele timp de 5-7 minute, întorcându-le, când s-au 
rumenit, pe cealaltă parte. Scoate-le și scurge-le de grăsime 
pe o hârtie absorbantă.
 Servește stelele-de-mare cu spanac gătit la abur (algele) și cu 6. 
morcov în formă de pești sau taie cartofi  în formă de bărcuţe, 
cu catarg din beţișoare de acadea și pânze din hârtie.

MĂNÂNCĂ DESTUL?
Toţi părinţii se îngrijorează la un moment dat că micuţul nu mănâncă 
poate sufi cient, mai ales dacă refuză mâncarea. Cercetările au arătat 
că dacă mănâncă o oarecare cantitate din cele trei grupe de 
hrană — carbohidraţi, proteine și grăsimi —, indiferent cât de limi-
tate îi sunt gusturile, copilul primește nutrimentele de care are 
nevoie. Așadar, nu te îngrijora prea tare dacă micuţul nu a mâncat 
legume verzi timp de două zile; nu este o problemă, iar echilibrul se 
va restabili după o săptămână. Totuși, dacă ești îngrijorată că moft u-
rile la mâncare sau lipsa poft ei de mâncare îi afectează starea de 
sănătate, discută cu medicul pediatru.

Diete vegetariene pure (vegane) 
sau diete fără carne

Vegetarienii își iau necesarul de proteine din seminţe, ouă, lapte și 
boabe uscate și mulţi părinţi din diverse zone ale lumii își hrănesc copiii 
cu diete fără carne. În prima etapă, principiile trecerii la hrana solidă 
sunt aceleași și pentru vegetarieni ca și pentru cei ce consumă carne, 
dar pe măsură ce copilul crește dieta s-ar putea să reclame mai multă 
planifi care și preocupare, astfel ca el să primească proporţia corectă de 
proteine, grăsimi și carbohidraţi. Alege întotdeauna alimente cu conţi-
nut ridicat de proteine, cum sunt soia, rădăcinoasele, lintea, avocado 
sau brânza fără cheag. Vegetarienii pot avea carenţe de vitamina B12, 
dar o pot lua din drojdie, cereale cu adaos de vitamine, pâine și laptele 
de soia sau de orez, de aceea trebuie să ai grijă ca aceste alimente să fi e 
incluse în dieta zilnică. O dietă vegetariană poate fi  săracă în fi er, așadar 
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