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NOTA IMPORTANTA

Informatiile din aceastd carte nu pot inlocui sfaturile medicale. Am
scris Poftd bund pornind de la premisa ca aveti copii sinitosi din
punct de vedere fizic si emotional. Lucrarea nu acopera extremele
medicale sau patologice ale alimentatiei si nici tulburirile psiho-
logice sau fiziologice specifice. Daci simtiti ca alimentatia copiilor
are nevoie de atentie speciald, dati ascultare propriilor instincte si
cereti sfatul medicilor.

Fiziologia hranirii

Nu e, oare, de-a dreptul ironic ca atatea carti, programe TV si
website-uri care discutd despre ,hrinirea sinitoasi” a copiilor se
referd doar la schimbarea tiparelor alimentare, firi si ii ajute, in
primul rand, pe parinti si inteleagi ce este alimentatia normali?
Dacd nu stim cum se regleazd senzatia de foame si apetitul sau de
ce exista gusturi gi preferinte alimentare, putem intelege, oare, cu
adevdrat in ce mod pot fi schimbate, cu blandete, tiparele alimen-
tare ale copiilor?

Dac4 cititi aceastd carte ca si fiti pregititi, firi si fi avut nicio
problema pana acum, acest capitol va poate ajuta si vi indrumati
copiii cu blandete pe o cale buni in anii urmaitori. Daci va faceti deja
griji cu privire la felul in care se hrinesc cei mici, vi poate ajuta s3
descoperiti niste posibile cauze si s rezolvati problemele cit mai
bland posibil.

In opinia mea, a siri direct la retete sandtoase si apetisante este
pe cat de naiv, pe atit de nefolositor. O minim3 introducere in fizi-
ologia procesului de hrinire este necesari la inceput, fiindci a sti
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cum functioneaza lucrurile e mereu un punct bun de pornire. Am
sd Incep prin a analiza terminologia legati de hrinire (mai exact:
senzatia de foame, apetitul, satietatea si indestularea), comparand si
opunand acesti termeni, in timp ce voi analiza si procesele fizio-
logice care stau la baza fieciruia dintre ei. Apoi, o si analizez ce
anume influenteaza felul in care ne hrinim, acordind atentie in
special somnului si stresului. In continuare, o si analizez fiziologia
gustului si, foarte important, preferintele si poftele — concepte la
care ne vom tot intoarce pe parcursul cartii. Aceste cunostinte vor
forma o baza solidi pentru a intelege tiparele alimentare ale fieci-
rei varste, de la nastere la maturitate, asa cum sunt ele discutate in
capitolele urmatoare.

Acest capitol reprezinti o bazi importanti pentru invatare, fie
cd aveti bebelusi alaptati exclusiv, fie ci vi luptati cu copii mici care
refuzd mese pe care le-ati pregitit ore intregi, fie ci incercati si
evitati capcanele regimurilor de slabit la virsta adolescentei.

Fiziologia senzatiilor de foame
si de satietate

Intr-un mod cu totul derutant, societatea amestec3 terminolo-
gii si concepte atunci cand vorbeste despre prezenta sau absenta
senzatiei de foame. Pentru a intelege procesele fiziologice ale
foamei si satietdtii (senzatia de a nu-ti fi foame), trebuie s3 facem
diferenta dintre ele si alte senzatii similare, respectiv, apetitul si
indestularea. Este vital cind vorbim despre hrinirea cu blandete,
pentru cd nu putem fi atenti la un proces pe care nu il intelegem
pe deplin.

Asadar, sd incepem cu terminologia!

® Apetitul (appetite) este cuvantul folosit pentru a descrie reactia
la o serie de stimuli fiziologici i psihologici (mirosuri, ginduri,
amintiri, preferinte) care conduc persoana citre a incepe sau a

FIZIOLOGIA HRANIRII

amana hranirea. Senzatia de foame nu trebuie si fie neapirat
prezentd pentru ca apetitul si fie stimulat.

® Senzatia de foame (hunger) descrie senzatia fiziologici interi-
oard, incomodd, provocata de absenta hranei, care impinge per-
soana sd o caute. Apetitul are mai putini importanti cind apare
senzatia de foame autentica.

e indestularea (satiation) se referi la cantitatea de hrani consu-
mata in timpul unei mese. Descrie reactiile fiziologice si psi-
hologice experimentate dupi consumarea hranei, avind drept
rezultat senzatiile de plinitate si de satisfactie (din nou, nu
doar fiziologice, ci si psihologice) care indeamni persoana si se
opreascd din mancat.

® Satietatea (satiety) are legitura cu intervalul dintre mese. Se
referd la nivelurile de indestulare si de satisfactie pe care o per-
soand le experimenteazi dupi masi si care au drept rezultat
inhibarea nevoii de a minca pentru o perioadi, pini reapare
senzatia de foame. Satietatea e, in principal, guvernati de pro-
cese fiziologice, totusi cele psihologice joacd, firi indoeiali, un
rol important.

CUM APARE SENZATIA DE FOAME

Senzatia de foame reprezinta nevoia fiziologici a organismului
de a consuma mai multd hrana. Aceastd nevoie trebuie diferentiata
de dorinta de a manca. Senzatia de foame ne mentine in viati si ne
pastreazd corpurile functionale. De reguli, nu implic3 preferinte
psihologice sau dorinte. Cel mai Intalnit simptom al foamei este o
senzatie de gol in stomac, adesea insotit de contractii musculare
(sau de crampe) si, uneori, de zgomote specifice, de ,chioriiturile”
burtii. Aceste simptome isi au originea in stomac, care transmite
semnale electrice citre creier prin intermediul nervului vag. Sen-
zatia de foame este, in mare parte, provocati de secretarea hor-
monului numit grelind si de semnale metabolice, precum secretia
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hormonului insulind care aredreptrezultat o scidere a nivelurilor
de glucoza din singe.

CUM APAR iINDESTULAREA SI SATIETATEA

Indestularea apare cind am mancat suficient. Din pricina
unei mici intarzieri intre momentul inghitirii si cel al digerarii,
corpul are nevoie de un semnal pe termen scurt care si indice
cd e timpul sd se opreascd din mAncat, pentru a preveni excesul.
Cercetarile aratd cd acest semnal apare ca o combinatie de fac-
tori psihologici, mecanici si chimici®. Factorii psihologici includ
un concept cunoscut sub numele de satietate specificd senzoriald,
care presupune o scidere a satisfactiei rezultate in urma consu-
madrii aceleiasi substante si, prin urmare, o scidere a apetitului
provocatd de disparitia noutitii gustului. Intre factorii mecanici
se numara distensia (cresterea in volum a) stomacului, care provoaci
senzatia de plin. Factorii chimici includ gustul si mirosul mancarii.
Cele trei categorii de factori ne ajutd si ne simtim situi i, foarte
important, sd ne oprim din mancat inainte ca digestia alimentelor
sa fi avansat. Satietatea se atinge prin oxidarea nutrientilor din
ficat si cand sunt detectate in singe anumite niveluri de insulin,
aminoacizi $i glucozi. Cind nivelurile acestor substante chimice
scad, se reduce i senzatia de satietate, asa ci, in cele din urma3,
foamea revine.”

Satietatea e, In mare parte, reglati hormonal. Hormonul numit
colecistokinina, care se produce prin contractarea vezicii biliare,
inhibd senzatia de foame. Probabil, cel mai important hormon
care are legdturd cu satietatea si inhibarea senzatiei de foame este,
totusi, leptina produsa de celulele adipoase din corp. Asadar, cu
cdt corpul stocheazi mai multd grisime, cu atit se elibereazi mai
multa leptina si cu atdt sunt mai puternice mesajele care ajung la
creier privind inhibarea senzatiei de foame si a acumulirii supli-
mentare de depozite de grisime.
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SATIETATEA SENZORIALA SPECIFICA

Satietatea senzoriald specifici are drept rezultat o scidere a
satisfactiei cidnd creste consumul aceleiasi substante. Lipsa gustu-
rilor noi duce la o scidere a apetitului pentru acel aliment specific.
Un studiu a demonstrat acest fenomen, atunci cind cercetatorii
le-au cerut unor adulti s3 bea un pahar de lapte cu ciocolati.?
Dupa ce au consumat bautura, li s-a cerut si joace un joc in urma
caruia puteau obtine fie chipsuri, fie lapte cu ciocolatd. Jumditate
dintre ei au primit mai mult lapte, jumatate, mai multe chipsuri.
Cei care jucau pentru a cistiga mai mult lapte cu ciocolati au
manifestat o scidere a placerii legate de gustul si de mirosul aces-
tuia si o motivatie scazutd sa mai primeascd, in comparatie cu
motivatia si preferintele celor care jucau pentru a castiga chip-
suri. Satietatea specificd senzoriald la oameni reflectd o scadere
atat a plicerii legate de méncare, cit si a dorintei de a ménca si
ilustreaza preferinta noastra pentru alimente variate. Acest con-
cept ne arati impactul (atit pozitiv, cAt si negativ) pe care il poate
avea experienta senzoriald asupra apetitului nostru. Satietatea
specificd senzoriald ne mai ajutd si si intelegem cum gandurile,
preferintele si experimentarea senzoriala a unui aliment ne pot
limita senzatia de foame in absenta unei satietdti psihologice.

( 3
HORMONII CARE GUVERNEAZA FOAMEA
SI SATIETATEA

Asa cum mentionam mai sus, foamea si satietatea sunt
guvernate de semnale chimice si de impactul pe care acestea
il au asupra corpului. Urmatorul tabel arata efectele asupra
senzatiei de foame ale celor mai importanti hormoni care
regleazd alimentatia.
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| & e e . .
Hormonul [ Actiunea Efectul asupra
| senzatiei
de foame
Greling | Transmite mesaje creierului Stimuleaza
pentru a stimula senzatia de
foame si pregateste tractul
gastrointestinal pentru aportul
alimentar prin cresterea
motilitétii si a secrefiei de acid
gastric.
| Lepting Semnaleaza creierului c3 Inhib&
organismul are suficiente
depozite adipoase.
[ Insulina Cresterea nivelurilor de Stimuleaz3
| insulind provoaci o scidere a
nivelurilor de glucozi din corp.
! Colecistokining | Scade rata digestiei. Inhiba

i
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CUM SA FACEM DIFERENTA INTRE APETIT
S| SENZATIA DE FOAME

In tabelul de mai jos, veti gisi o scurti trecere in revisti a dife-
rentelor dintre apetit si senzatia de foame si a felului in care
0 persoand raspunde senzatiilor pe care cele doui le stirnesc.

I : = =
Apetitul Senzatia de foame l

Este un proces preponderent

Este un proces preponderent
psihologic.

fiziologic.

Se instaleazi brusc, poate fi
ignorat dac§ suntem angrenafi
in altd activitate. |

Se instaleaza treptat, lent,
devine stringenta.

L —
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I F

!Apeﬁful Senzatia de foame

Adesea, dorinta de a manca e
mai puternic3 decét alegerea
unui aliment anume.

Genereaza dorinfa pentru
alimente specifice.

Senzatiile sunt mai curand
in minte si sunt descrise drept
pofte sau dorinfe.

E Tnsofitd de senzatii fizice,
cum ar fi crampe sau un
stomac ,,chioraitor”.

Dorinta de a manca dispare
pentru cateva ore dupi
consumarea alimentelor.

Dorinta de a ménca nu este
. . o ~ . . 3

diminuats, de obicei, dup#

consumarea alimentelor.

Persoana continud si manance
dup3 ce se instaleaza o senzafie
de indestulare, datoritd bucuriei
pe care i-o aduc alimentele.

Mancatul se opreste atunci
cénd apare senzatia de
indestulare.

Emofiile si alimentele sunt strans
legate.

Nu este insofité de emotii.

Cel maij important mesaj legat de diferenta dintre apetit si
senzafia de foame este c3 foamea e o nevoie fiziologici, in
timp ce apetitul e o dorintd emotionali. Desi pot si apari
impreund, sunt foarte diferite, si e esential s3 intelegem
acest lucru in calitate de parinti care incearci si analizeze
obiceiurile alimentare ale copiilor lor. Hrinirea cu blindete
se concentreaza asupra atentiei la masa sau, altfel spus, asu-
pra capacitatii de a manca doar cind ti-e foame. CAnd atasim
emotii hranei, fie prin recompense, fie prin tentatii, ame-
nintdri sau batjocorire, dovedim c3 intelegem complet gresit
felul in care apetitul si foamea functioneaza. Pe cAt posibil,
hranirea cu blandete trebuie si fie eliberati de emotii, atat
pentru parinte, cit si pentru copil, intr-o manieri care mani-
festd respect pentru preferintele alimentare ale copilului sau

L pentru apetitul siu.

19



POFTA BUNA
Psihologia apetitului

Dacd foamea, satietatea si indestularea sunt procese predomi-
nant fiziologice, apetitul, din contr3, are o componenti psihologici
importanta.

Pe scurt, apetitul inseamnd dorinta de a manca si, adesea, aceasti
dorinta poate si umbreasca nevoia de alimentare propriu-zisi (daci
mancatul s-ar baza doar pe nevoie, lumea nu s-ar confrunta cu pro-
blema obezititii, care e in continui crestere).

Intelegerea proceselor psihologice care diferentiazi apetitul de
senzatia de foame reprezinti una dintre cheile tuturor problemelor, o
resursa vitald pentru parintii care vor s3 adopte o viziune mai blinds,
mai respectuoasa asupra hranirii copilului.

Apetitul acoperi o gami largi de variabile, cum ar fi:

gusturile individuale;

preferintele senzoriale;

preferintele legate de temperatura hranei;

aspectul hranei;

aroma;

cantitatea de hrani consumatsi;

amintirile si emotiile legate de experiente anterioare cu alimentele;
aspectul social (de pildd, mesele imp3rtite cu prietenii);
comportamentele deprinse legate de hrani (de pild3, ideea i anu-
mite alimente pot fi mancate doar in anumite momente ale zilei);
convingerile deprinse legate de hrani (anumite alimente sunt
»bune” sau ,ddunitoare”, de pildi).

Aceste ganduri pot sd atenueze foamea, afectind alegerile pe care
le facem - de a ménca atunci cind nu ne e foame sau de a nu manca
atunci cind ne e foame.
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Ciclul foame-satietate, o sinteza

inainte de a analiza felul in care stilul de viati contemporan afec-
teazd fiziologia si reglarea alimentatiei, m-am gandit ca ar fi o idee
buni si facem o sintezi a lucrurilor despre care am discutat pani
acum in acest capitol. Diagrama de mai jos ilustreaza ciclul senzatiei
de foame, al satietitii si al indestulirii, precum si schimbérile hormo-
nale care se produc in fiecare etapi. Trebuie retinut ca foamea nu este

totuna cu apetitul, desi acesta din urma joacd un rol important in cau-

tarea si alegerea alimentelor i in continuarea sau incetarea hranirii.

CICLUL FOAME-SATIETATE

Foamea S
: ﬁ * senzafie de
g stomac gol si niveluri scizuie
de nutrienti in infestine;
= crampe gastrice
(manifestate prin ,,chiorgituri”);
= se elibereazi hormonul
numit grelina.
f Ciutarea alimentelor,
5 inceperea hranirii
! » influente senzoriale asupra

f alegerii hranei — inclusiv

mirosul, gustul si aspectul
anumitor alimente;
Satietatea (satiely) » gandurile si amintirile ne
« nivelurile de glucoz3, aminoacizi afecteazs alegerile.
si insulina din sdnge reduc
senzatia de foame;
» senzafia de plin rAmane;
« nivelurile de grelina scad;
» leptina inhiba senzafia de foame.
Continuarea hrinirii
. inﬂuen[e!e cognitive asupra
cantitdlii pe care o consumam includ
méncatul in prezenta altora, momentul
zilei, relafia noastré cu méncarea §i
preferinfele pentru anumite alimente.

¥ Indestularea 1

(satiation) si incetarea alimentdrii

. s?}iema specifica senzorials;

« recepforii din stomac percep distensia acestuia,
provocdnd senzafia de indestulare;

= este defectatd prezena nutrientilor in intestine.
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Fiziologia gustului

Gustul este motorul apetitului si ne ajuti s supravietuim, apa-
rindu-ne de alimentele otrivite. Instinctiv, preferim gusturile
savuroase (umami), sirate gi dulci celor amare si acre, mai ales pen-
tru ca acestea din urma sunt prezente in alimentele care sunt toxice
pentru oameni. Gustul ni se dezvolti in timp totusi, datoriti unui
amestec de expuneri repetate si datoriti abilitatii cognitive matu-
rizate, care ne permite s intelegem c3 nu toate alimentele amare
si acre ne pun viata in pericol. Aceasta e o idee pe care o voi elabora
in capitolul 5, unde voi analiza obiceiurile alimentare ale copiilor
mici 5i ale prescolarilor.

Gustul apare in celulele receptoare pentru gust, in fiecare dintre
mugurii nogtri gustativi gisindu-se aproximativ 50-150 dintre aces-
tea. Celulele receptoare pentru gust transmit mesaje privitoare la
senzatia gustului citre trunchiul cerebral, care, la rindul sdu, con-
troleaza decizia de a continua sau nu s3 mancim un anumit aliment,
dar declanseazd si un lant de evenimente care ajuti digestia, cum
ar fi o crestere a cantititii de salivi. Majoritatea mugurilor nostri
gustativi se gasesc pe suprafata limbii, in formatiuni numite papile
gustative, care sunt vizibile cu ochiul liber, in timp ce mugurii nu
sunt. Desi in trecut se credea ca diferite zone ale limbii rispund
de anumite gusturi, aceste ,hirti” s-au dovedit inexacte, pentru ci
papilele gustative nu sunt delimitate de asemenea bariere clare.

Senzatia gustului este o experienti individuali: anumite per-
soane vor reactiona mai puternic la anumite gusturi, in timp ce
altele par sd aiba un simt al gustului mai pronuntat. Aceasti dife-
renta genetica se datoreaza, in parte, numirului de papile gustative
si de muguri gustativi care existi pe limbi: oamenii care simt mai
puternic gusturile au mai multe papile i mai multi muguri gus-
tativi. Circa un sfert din populatia planetei e formati din cameni
cunoscuti drept superdegustdtori, care detin o geni ce pare si ampli-
fice gusturile alimentelor, in special pe acelea amare.

Existd cinci gusturi specifice pe care le simt oamenii:
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# amar - gustul unor alimente precum cafeaua si ciocolata neagra,
cu continut ridicat de cacao; gustul amar este specific si unor
plante toxice sau unor animale a caror carne este toxica;

@ sarat - ca al alimentelor in saramur3; acest gust permite orga-
nismului si regleze echilibrul (hidro-)electrolitic*;

@ acru - precum cel al limailor, limetelor si otetului; gustul
acru permite corpului si detecteze nivelurile de aciditate a
alimentelor;

#® dulce - asa cum sunt mierea si fructele; dulceata unui aliment
indicd, de obicei, continutul sdu energetic ridicat;

% umami (savuros)- acest gust este cel al branzeturilor, al carnii
si al alimentelor care contin monoglutamat de sodiu; umami
indicd, de obicei, prezenta aminoacizilor.

Gustul este afectat si de miros si reprezintd rezultatul combina-
tiei de ,evenimente” care se petrec in gurd, nas si creier si care ne
permit sd percepem aroma alimentelor.

in ciuda credintelor populare, dorinta puternici de a minca un
aliment anume are radicini puternice in psihologie si fiziologie sinu
indici niciun deficit de nutrienti. Mai curdnd, dorinta apare dato-
rita experientelor noastre, datoritd emotiilor si amintirilor legate de
mancare. Este o idee la care ne vom intoarce in capitolul 2.

Efectul somnului asupra senzatiei
de foame si asupra apetitului

Mancatul si somnul au o relatie stransa: ce mancam ne afecteaza
somnul, iar somnul, la rAndul lui, poate avea un efect asupra a ceea
ce mancam.

* Echilibrul hidro-electrolitic reprezinti starea organismului in care hidratarea si
aprovizionarea cu minerale (sodiu, calciu, potasiu etc.) sunt optime, orice dereglare
a uneia din aceste doui componente putind fi diunitoare (afectiunile mergand de la
functionarea defectuoas3 a sistemnului nervos, la colapsarea organelor etc.). (N. red.)
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