CARLOS GONZALEZ

Copilul meu
nu manancal

Cum si ne bucurdm de ora mesei fara stres

traducere
Ralu Contiu



Traducator: Ralu Contiu

Redactor: Mira Velcea

Corector: Georgi Enache

Coperta: Denisa Nastase
Tehnoredactare: Eduard Constantin
Coordonator de colectie: Miruna Jovin

First published in the US by La Leche League International Ltd 2005

This second edition first published in Great Britain by Pinter & Martin Ltd 2012
© Carlos Gonzalez Rodriguez, 1999

© Planeta Madrid, S.A., 1999, 2004

Paseo de Recoletos 4, 4, 28001 Madrid (Spain)

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei

GONZALES, CARLOS

Copilul meu nu mananca : cum sa ne bucuram de ora mesei fara stres /

Carlos Gonzales ; trad. din engleza: Ralu Contiu. - Bucuresti : Multi Media Est
Publishing, 2017

ISBN 978-606-94342-3-9

1. Contiu, Ralu (trad.)

641.55

MULTI MEDIA EST PUBLISHING
Intrarea Temisana 5, Bucuresti 010795
Tel: 021 3124826 Fax: 021 312 4849

www.totuldespremame.ro
Comenzi online: shop.totuldespremame.ro/
Comenzi prin e- mail: shop@totuldespremame.ro

CUPRINS

Cuvant-inainte de Pilar Serrano Aguayo

Introducere: Exista copiii care mdndnca?
Nu esti singur(&)

De ce este atat de greu

De ce este si mai greu pentru ei

l'coria de baza

Partea I — Cauze

Capitolul 1: Cum incepe

De ce mancam?

IDe cata mancare are nevoie un copil?

Mancam pentru a trai sau trdim pentru a manca?
e ce nu vor legume

Multi se opresc din mancat la un an

Altii nu au mancat niciodata bine

(‘ci care abia se incadreaza in graficele de crestere
(‘e sunt graficele de crestere si care este scopul lor?
(‘resterea bebelusilor aldptati

Nu toti copiii cresc in acelasi ritm

.De cand s-a imbolnavit, nu a mai mancat!*

I’rca mult din ceva bun

(‘cle trei mijloace de aparare ale unui copil
Problema alergiilor

('hiar nu mananca nimic?

Capitolul 2: Copilul tiu stie de ce are nevoie
Alaptarea a la carte: de ce sa nu alaptezi la program
Alimentele solide a la carte

Dar nu se va indopa cu ciocolata?

12

15
16
16
17
19

25
25
26
27
28
30
32
33
34
37
39
41
42
43
45
48

53
54
57
57



Copilul meu nu manancal

Capitolul 3: Ce sa nu faci la ora mesei
Rabdare?

Raziile nocturne

Acele comparatii nesuferite

Mita

Stimulentele apetitului

Relatare la prima mana

Capitolul 4: Ghiduri pentru alimentatie
Recomanddrile (ESPGAN)
Recomandarile (AAP)

Recomandarile (OMS) si ale (UNICEF)
Stiinta si fantezie in hranirea copiilor

Partea a II-a — Ce si faci cind copilul nu vrea si mianince

Capitolul 5: Un experiment care iti va schimba viata

Cateva aspecte importante
Cum sa nu fortezi copilul sd manance
Dar chiar functioneaza?

Partea a I1I-a — Cum si eviti de la inceput problema

Capitolul 6: Aldptarea fari conflicte

Sfaturi clare

Ai incredere 1n copil

Ofera-i sanul la cerere

Criza de la trei luni

Ce pot face pentru a creste productia de lapte?
De ce nu vrea bebelusul biberon

De ce nu pare bebelusul interesat de alte alimente

Capitolul 7: Hrénirea cu biberonul firi probleme
Biberonul este, de asemenea, oferit la cerere
De ce nu termina bebelusul sticla de lapte

59
59
60
60
61
63
66

69
69
72
73
74

81
83
84
88

93
93
94
94
96
98
102
103

105
105
105

Copilul meu nu manancal

Capitolul 8: Hrana solidi: un subiect sensibil
(“idleva aspecte importante

Indicatii ajutdtoare (dar nu atat de importante)
('and mama merge la serviciu

Mituri despre hrana solida

Capitolul 9: Ce poate face specialistul in sinatate
Verificarea greutatii

Inceperea diversificarii

Atentie la limbayj

Jos cu cantarul de pe piedestal

Partea a IV-a — Intrebiri frecvente

Anexa: Putind istorie

Iopilog: Cum ar fi dacd am fi fortati s& mancam?

Referinte

107
108
112
117
119

125
125
129

130
131

158

171

179



Capitolut 1

Cum incepe

De ce mancam?

Dupd cum spunea mama mea, ,,Dumnezeu ne-ar fi putut crea
intlelineat sd nu trebuiascd sd mancam niciodata®. Facand zilnic fata
dilemet de care se tem toti parintii —,,Ce avem la cina?* — trebuie

1 ma declar de acord cu ea.

Poate fi un chin. Si totusi, asa suntem facuti. Trebuie sd man-
can. Te-ai Intrebat vreodata de ce?

I'drd a intra 1n discutii filosofice complexe, am putea spune ca
nincatul are trei scopuri principale: mancam pentru a trai, pentru
1 creste (sau a castiga in greutate) si pentru a ne misca.

* Pentru a raméane in viata. Corpul nostru are nevoie de o
cantitate semnificativa de hrana doar pentru a functiona. Chiar
dacd am petrece 24 de ore pe zi dormind si chiar daca trupurile
noastre s-ar opri din crescut, tot am avea nevoie de mancare.

* Pentru a creste (in greutate). Muschii si oasele, sangele si
grasimea, chiar si parul si unghiile sunt formate din ceea ce
mancam.

e Pentru a ne misca, a munci si a ne juca. Avem nevoie de
cnergie pentru a ne misca. Toate lumea stie ¢a sportivii $i mun-
citorii trebuie sd minance mai mult decat cineva care lucreaza
intr-un birou si c¢d exercitiul fizic produce senzatia de foame.
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De catd mancare are nevoie un copil?

De ce mandnca copiii?

Pentru a riméne in viati. Cantitatea de hrana de care are
nevoie organismul, in afara celei necesare pentru miscare si crestere,
depinde in principal de marime. Un elefant mananca mai mult decat
0 vacd si o vaca mananca mai mult decét o oaie. Daca iti cumperi
un cdine, ai grija la alegerea rasei: un ciobanesc german va manca
mai mult decat un pudel.

Daca copiii nu ar fi in crestere, ar avea nevoie de mult mai
putind hrana decét un adult, deoarece sunt mai mici.

Pentru a creste. Cu cat mai repede creste un copil, cu atit

mai multd hrana trebuie si consume. Dar copiii nu cresc mereu in |

acelasi ritm.

Care este cel mai rapid stadiu de crestere a unei fiinte umane?
Este cel intrauterin. In noua luni, o celula care cantareste mult mai
putin de un gram devine un bebelus minunat de trei kilograme.
Din fericire, in aceastd perioada nu trebuie sd hranim copilul. Toti
nutrientii necesari trec automat la bebelus prin placenta.

Dupa nastere, multi ar spune ca urméatorul moment de cres-
tere accelerata este adolescenta faimosul ,,puseu de crestere de la
adolescentd®. Dar nu este adevarat. In t1mpul acestul puseu, cres-
terea este in general mai micd de 10 cm si 10 kg pe an. In prlmul
an de viata, un nou-nascut creste 20 cm si 6-7 kg. Cu alte cuvinte,
isi t11pleaza greutatea; nu si-o mai tripleaza pand implineste zece
ani. In afara vietii intrauterine, o persoand nu creste niciodata mai
repede decat in prlmul sau an. (Retine ca numerele citate aici sunt
bazate pe valorile medii rotunjite; dar fiecare copil este diferit si nu
trebuie si te alarmezi dacd micutul tiu se abate cu cativa centimetri
sau cu cateva kilograme.)

Se estimeaza ca in primele patru luni bebelusii folosesc 27%
din ceea ce mananca pentru a creste.” Intre sase si doudsprezece
luni folosesc doar 5% din ceea ce mananca pentru a creste, iar in
cel de-al doilea an, abia 3%. Aceasta ratd rapida de crestere este
motivul pentru care bebelusii mananca atat de mult. Din cauza
dimensiunii lor reduse si a faptului ca nu se misca foarte mult, ar
putea supravietui cu mai putind hrand, dacd nu ar fi in crestere.
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Mananca bebelusii mult? Daca nu credeti, putem juca un joc.
S presupunem cd bebelusul nu creste si ¢a are nevoie doar de o
cantitate de hrana proportionalé cu marimea sa. Cu alte cuvinte, un
copilde 30 kg va manca de doua ori mai mult decat unul de 15 kg

| jumatate fata de un adult de 60 kg. (Sigur ca nu este o proportie
enicla, asa ca nu va supdrati, nutritionistilor. In realitate, animalele
nict manancd proportional mai mult decét animalele mari. Incerc
doar sa formez o reprezentare vizuala a relatiei dintre marime si
consumul de hrana.)

Conform aceste proportii, daca un bebelus de 5 kg bea 750 ml
de lapte in fiecare zi, o femeie de 50-60 kg ar trebui s bea de
10" 12 ori mai mult, adica 7,5-9 litri de lapte. Ai putea bea atat?
(v sigurantd nu. La marimea sa, bebelusul tdu mananca mai mult
decit tine. Mult mai mult. Acest lucru poate fi explicat prin faptul
¢ el este in crestere, iar tu nu.

Pentru a se misca. Copiii mici se miscd mult, iar fraze de tlpui
Nu stiu de unde are atita energie, la cat de putin mananca“ sau
Nu-i de mirare ca nu creste in greutate, foloseste tot ce mananca!*
unt des auzite.

Daca ne gandlm la acest lucru, vedem, de asemenea, ci multi
vopii nu se miscd mult. Nou-nascutii se miscd foarte putin, iar
vopilagii de un an merg incet, cu pasi mici. Sunt purtati pe oriunde
merg. Nu au de ,,muncit”. Nu ridica greutiti. Nici macar propria
lor preutate; un adult consuma mai multa energie decat un copil
pentru a parcurge aceeasi distantd, deoarece este nevoie de mai
imulta energie pentru a transporta saizeci de kilograme decat zece.

Obosesti doar uitandu-te la ei...* este un alt comentariu despre
cnergla nesfarsita a copiilor. Poate ﬁ adevdrat, dar este putin probabil
vitun copil mic sa foloseasca mai multd energie jucandu-se decAt
o lemeie care face cumpdaraturi.

Mancam pentru a trdi sau traim pentru a manca?

Unul dintre principalele mituri referitoare la nutritia copiilor
mict este legat de ideea cd ,.trebuie si mananci pentru a creste.
Multi oameni considera cresterea consecinta a unei nutr itii corecte.
Il este asa. Cresterea este afectatd doar in cazul unei malnulmtn
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serioase. Daca iti cumperi un pudel, i poti asigura hrana cu o suma
mica de bani. Daca iti cumperi un ciobanesc german, poti ajunge la
faliment cumparand mancare pentru el. Chiar crezi ca daca hranesti
udelul cu mai multd mancare va ajunge cat ciobanescul german?
Adevirul este ¢a micutii nu cresc din cauza a ceea ce mananca,
minanca din cauza cresterii. Dimensiunile unui ciobanesc sau ale
unui pudel sunt predefinite genetic; fiecare animal ingereaza can-
titatea de hrana (nici mai mult, nici mai putin) necesara pentru a
ajunge la dimensiunea sa normala. Acelasi lucru este adevarat si
ip cazul oamenilor: cei care vor fi adulti inalti, cu oase mari, vor
minca intotdeauna mai mult decat cei care vor fi scunzi si subtiri.
Copilul intre unu si sase ani, care creste incet, va manca pro-
portional mai putin decat bebelusul de sase luni sau copilul de
12 ani, care cresc repede. Indiferent de cat de mult il hraniti, este
imposibil ca un copil de doi ani sa creasca la fel de repede ca un
bebelus de sase luni sau ca un adolescent de 15 ani. Reversul este, de
asemenea, adevirat. Refuzul hranei nu-1 va face pe copil sa ajunga
mai mic, decat in situatia in care este malnutrit. Stim, de exemplu,
ci dimensiunile tinerilor recruti au crescut in ultimele decenii, ceea
c¢ se datoreaza partial modificarilor nutritionale. Totusi, diferenta
Jintre cei care au crescut pe timp de razboi si lipsuri si cei care s-au
pucurat de prosperitatea anilor recenti este de doar cativa centimetri.
Mirimea fiecdrui individ adult depinde in principal de gene si

doar in mica parte de nutritie. Parintii inalti tind s aiba copii inalti. |

Rata cresterii intr-o anumitd perioadd de timp depinde de varsta

copilului si in micd masurd de genetica. O fata de 13 ani, indiferent |

Je cat de scunda este intreaga sa familie, va creste mai repede decat
una de trei ani. Si va fi mai infometata.

De ce nu vor legume
Nu-mi pot face fiica de sapte ani sa mdnance legume

Nu sunt surprins. Tatdl meu, in varsta de 89 de ani, n-a man-
at in viata lui legume gatite (dacd nu includem sosul de rosii In
ceastd categorie). Mdnanca uneori salata. Inainte de a se casatori,
@nd locuia, din cauza serviciului, in diferite pensiuni, le spunea
mereu bucitarilor ca are ulcer. Le zicea cd doctorii i-au interzis

28

Cum incepe

I manance l.egume. Oricat de imposibila ar fi parut dieta, reusea
lneren sa obtingd mese speciale pentru ,,infirmitatea® sa. Ca rezultat
icester aversiuni specifice, nu am mancat niciodata legume acasa,
penlru ca mama nici nu se obosea si le cumpere.

lata uraste legumele mai mult ca oricare altd persoani pe
vite o cunosc. Pe cand ma pregateam sa scriu aceasti carte, l-am
mitrebat de ce. Raspunsul siu a fost: ,,Au incercat si ma faca si le
nanane. Mama imi punea legumele in fata si, chiar daca spuneam
¢ nu-mi plac, insista pana ajungeam sa ma culc fara si fi mancat
e la cind®. A addugat ca nici macar in timpul rizboiului nu l-a
putul face cineva sd manance legume si ca o data nu a méancat timp
(e trei zile, deoarece nu avea decat legume.
l.ainceputul anilor 1900 (vezi Anexa, ,,Putind istorie*, la pagina
I8), legumele, la fel ca fructele, erau introduse tarziu in dieta
vopilor —1in jur de doi sau trei ani — si cu mare griji. De vreme ce
rualaptati, copiilor le era foarte bine i fara ele, deoarece laptele
matern le oferea toate vitaminele necesare. Odati cu raspandirea
lanirii cu formule artificiale de lapte, bebelusii au inceput si aiba
cficiente de vitamine (din cauza cd producatorii au avut nevoie
e decenii pentru a adduga in formulele de lapte praf toate vitami-
nele necesare). Din aceasta cauza, a devenit necesard introducerea
lepumelor gi a fructelor mult mai devreme. Dar exista o problema:
densitatea lor caloricad scazuta.
Copiii mici au stomacul mai mic. Au nevoie de mancaruri
voncentrate, bogate in calorii, dar scizute in volum. Aceasta este
i (Imt]:.ef principalele cauze ale malnutritiei bebelusilor. In multe
(11, copiii sunt subnutriti, iar adultii nu. Ar fi o grese’a]é sa credem
il Ipl!:ii manéanca totul si nu le lasa nimic copiilor. Parintii de peste
lol (51 1n special mamele) au grija de copii. Ar renunta bucurosi la
inincarea lor pentru a-si hréni copiii. Problema este cé, de multe
orl, singura hrana disponibila familiilor este compusi din legume si
i l;w[ noase bogate in fibre, dar sdrace in calorii. Adultii pot manca
it cat au nevoie, deoarece stomacul lor este suficient de mare. In
vantitate suficientd, orice mancare va ingrsa o persoand. Copiii mici
insi, oricat de mult ar incerca, nu pot consuma cantitatea necesara
de legume, deoarece nu au suficient loc in stomac.
[Laptele matern are 70 kcal per suta de grame. Prin contrast
orezul fiert are 126 keal, nautul gatit are 150 keal, puiul are 186 kcal,
hananele au 91 kcal per suta de grame, dar merele au doar 52 kcal:
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portocalele au 45 keal, morcovii gatiti au 27 keal, varza gatita are |
15 keal, spanacul gatit are 20 kcal, fasolea verde are 15 keal si |
salata verde are 17 kcal per suta de grame. Si asta dacd legumele |

respective au fost stoarse bine de apa; daca includem si apa in care |

au fost gitite, sunt chiar mai putin ,,hranitoare®.

Acum cétiva ani, un om de stiintd a fost suficient de curios sa
analizeze mancarea pentru bebelusi preparata de citeva mame din |

Madrid pentru copiii lor. MéAncarea era gatita cu legume si carne. A
descoperit ci valoarea medie a concentratiei calorice era de 50 kcal |
per suta de grame, ceea ce insemna o valoare medie. Unele aveau ‘
doar 30 kcal la 100 g. Si asta cu carne cu tot. E usor de imaginat
cum ar fi fost numai cu legume. Te mai intrebi de ce copilul prefera |
alaptarea in locul legumelor? Mai crezi ca ,,ar trebui sa-1 diversifici |
hrana solida, ci altfel nu va creste*? ‘

Lisati in pace, copiii mici refuza rareori legumele. Nu este o
chestiune de gust. De obicei, vor accepta bucurosi cateva imbuca-
turi de legume, bogate in minerale si in vitamine. Insa doar cateva |
imbucaturi. Unele mame incearci si le ofere farfurii pline cu aceste |
mancaruri ,,sanatoase”. Si le ofera aceste farfurii in locul sanului
sau al biberonului, care au adesea un numar de trei ori mai mare |
de calorii! ,,Vor sa ma infometeze!“ se gAndeste copilul. Este uimit |
de eforturile noastre si, asa cum este de asteptat, refuza sa accepte
un asemenea tratament. Astfel incepe lupta si copilul poate ajunge
inamicul fructelor si al legumelor, refuzind sa le accepte chiar §i |
mai tarziu, cnd le-ar putea include in dieta. ‘

Multi se opresc din mancat la un an

Asa cum am vizut, bebelusii mandnca mult mai mult decat
adultii, raportat la marimea lor. Asta inseamnd ca undeva in drumul
lor spre maturitate trebuie sd inceapd si manance mai putin. Acest)
lucru se intAmpla adesea mai devreme decat mai tarziu, spre sur-
priza si consternarea multor mame. Copiii ,.se opresc din méancat™
aproximativ in jurul vérstei de un an. Unii se opresc la noua luni,,
altii abia la 18 sau la doi ani. Cativa continud sa manance, in timp}

ce altii ,,n-au méancat niciodatd bine®. ‘
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Motivul din spatele acestei schimbdri este rata incetinitd de
viestere, despre care am discutat deja. In primul an, bebelusii cresc
mai repede decét in oricare alti perioada in afara uterului. In tim-
pul celui de-al doilea an, prin contrast, rata de crestere este mult
mat micd: doar aproximativ 9 cm si 2 kg. Pe de altd parte, energia
neeesard migcarii creste, de vreme ce copilul se miscd mai mult;
vliergia necesara ramaneril 1n viatd creste si ea, deoarece copi-
lul este mai mare. In schimb, energia necesara cresterii este mult
diminuata, ceea ce duce la pastrarea sau chiar scaderea cantitatii de
hrana de care are nevoie copilul. Conform expertilor, copiii de 18
lunt manancad doar cu putin mai mult decat o ficeau la noui luni.
Inrcalitate, multi copii de 18 luni mandnca mai putin decat la noua
luni Ignorand acest fapt, parintii gresesc gdndindu-se: ,,Daci la
unan mananca atat, la doi ani trebuie si manance de doud ori mai
niult. Rezultatul? O mama care incearca sa-si hraneascid de doui
ortmai mult copilul care are nevoie de doar jumatate din cantitatea
de hrana. Conflictul este inevitabil si uneori violent.

Pe langa aceasta, multi bebelusi mananca mancaruri apoase,
precum piureuri de fructe sau legume. Cand 1i se oferd in sfarsit
hrana solidd — paste, pui, cartofi, piine sau mazire —, este clar ci
A nevoie de cantitdti mai mici.

(‘at dureaza aceasta faza? Situatia pare si fie temporari. In
urma sfaturilor primite de la bunici, vecini si medici, mamele au
uncori incredere cd intr-un final copilul va depési faza aceasta.
Multi copii intre cinci §i sapte ani incep sd manance mai mult pe
masura ce cresc. Dar aceasta crestere redusa a cantitétii ingerate nu
wtislace asteptarile familiei. Pe de o parte, cantitatea de hrani de
Cire are nevoie orice persoana variaza mult, iar unii copii minanca
mar mult sau mai putin decat cei de aceeasi varstd si de aceleasi
dimensiuni. Pe de alta parte, asteptarile parintilor variazi si ele
nult. Unele mame ar fi fericite sa-si vada copilul terminand [;ortia
(e macaroane, in timp ce altele se asteapta ca acesta si-gi minance
varnea si cartofii, plus o banana si un iaurt. Dintr-un motiv sau altul,
mul(r copii manancd putin pana la pubertate. Atunci cnd rata scizuti
de crestere din copildria mijlocie face loc puseelor de crestere din
adolescentd, acesti copii simt o foame insatiabild si, spre,mirarea
' bucuria mamelor lor, mananca tot ce gasesc in frigider.
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