
  


  
    
  


  
    Per a molts pares, l’hora de menjar dels nens es converteix en un infern. La boca tancada, que no s’obre ni quan traiem totes les joguines, és el nostre pitjor malson. Vist l’èxit del seu mètode per resoldre els problemes de l’insomni infantil, el doctor Eduard Estivill es va preguntar si hi hauria també un mètode que pogués aplicar-se al problema de l’alimentació infantil. Per això va sol·licitar l’ajut d’una pedagoga, la Montse Domènech, i entre tots dos van desenvolupar un mètode senzill, pràctic i amb unes sòlides bases científiques per ensenyar a menjar bé, i de tot, als nens.
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    Als pediatres, en agraïment al suport que han donat als nostres mètodes d’ensenyament d’hàbits

  


  Pròleg


  pel doctor Eduard Estivill


  La idea d’escriure aquest llibre va sorgir de l’èxit que han tingut les normes exposades en diferents llibres per ensenyar els nens a dormir, en concret Mètode Estivill, guia ràpida, Nen a dormir i Vamos a la cama. I de la manera més simple: moltíssimes mares comentaven que aplicaven la mateixa «tècnica del son» a l’hàbit de menjar i els donava uns resultats boníssims.


  Arran d’aquests comentaris vaig començar a desenvolupar un mètode per ensenyar a menjar a partir de les mateixes bases científiques que les emprades per ensenyar a dormir. Per a això, vaig sol·licitar l’ajuda d’una pedagoga, Montserrat Domènech, i entre tots dos vam elaborar el mètode. Després, durant tres anys, la Montse l’ha estat experimentant i, en vista dels excel·lents resultats, hem decidit publicar aquest manual amb el qual tant ella com jo voldríem ajudar moltes famílies.


  El percentatge d’èxits d’aquest mètode per ensenyar als nens l’hàbit de menjar supera el noranta-vuit per cent en els casos en què s’han seguit correctament les pautes. És un mètode senzill i els únics secrets són la fermesa, la constància i la confiança dels pares a l’hora d’aplicar-lo. Una vegada més, els pares tenim tota la responsabilitat d’educar els nostres fills.


  El llibre que ara teniu al davant no pretén aconsellar sobre el que han de menjar els nens. No és un llibre de dietètica ni, en cap cas, un llibre perquè els nens mengin més. Aquí no parlarem de calories, ni de principis actius, ni de necessitats energètiques. Tampoc ens endinsarem en qüestions de nutrició.


  El que ha de menjar un nen és responsabilitat absoluta del pediatre, i només ell i els pares han de descobrir les necessitats alimentàries del menut.


  El que sí que aporta aquest llibre és un mètode per ensenyar als nostres fills a menjar.


  Introducció


  pel doctor Eduard Estivill


  Qui no ha acumulat boles de carn darrere els queixals fins que no ha pogut aguantar més i ha acabat amagant-les sota la taula o sota el sofà?


  En general, dormir i menjar ens sol portar problemes quan som petits… mentre que, quan ens fem grans, el nostre somni seria poder menjar i dormir més. Paradoxes de ser nen i de ser gran.


  Molts dels nens que ploren perquè no volen anar a l’escola, en realitat el que més temen del centre escolar és l’hora de dinar. I és que els pot arribar a causar, creieu-me, autèntic pànic. L’olor del menjador arriba a provocar-los un rebuig psicològic, i de vegades aquest record els perseguirà fins a l’edat adulta. Més d’un de nosaltres, quan hem entrat en un menjador públic i ens hem impregnat d’aquella olor tan característica, hem reviscut aquella sensació desagradable de ser obligats a empassar. I moltes vegades, momentàniament, perdem la gana.


  L’experiència de forçar un nen a menjar no queda reduïda a l’escola, també es viu, de vegades amb dramatisme, a casa. Pels pares és angoixant enfrontar-se a aquella boqueta tancada perquè, inconscientment, associem aquest rebuig al menjar a no tenir gana i la seqüència «lògica» en el nostre pensament és: «El meu nen no menja, no té gana, s’aprimarà, es posarà malalt».


  De fet, són dues coses ben diferents: tenir gana és una necessitat del cos, biològica, natural; saber menjar bé i en el moment adequat és un hàbit que s’ha d’inculcar i aprendre. Com passa amb dormir o amb qualsevol altre dels principals hàbits higiènics.


  Això que és tan simple, ho oblidem tots. Així que, quan el nostre menut «es tanca en banda», què fem la majoria dels pares? Busquem l’assessorament d’altres pares que han passat pel mateix, consultem manuals poc o massa científics o fullegem amb avidesa els articles o fascicles sobre el tema que apareixen a les revistes. Recollim les solucions —de vegades contradictòries— dels uns i dels altres, i comencem a experimentar. I, com que pensem «Per provar que no quedi», escollim estratègies de tota mena i, a més a més, aplicables d’un dia per l’altre. Molt probablement alguns de vosaltres, lectors, ja sigueu experts en mètodes diversos: des de l’«art del camuflatge del menjar» a les «vint-i-una maneres de donar pollastre a un nen», passant per «el menjar, el meu fill i jo som a la vora de l’atac de nervis». O sigui que ja sabeu de què us parlo.


  Tanmateix, en general, cada nou intent sol anar seguit d’un fracàs, amb la qual cosa augmenta la desesperació dels pares, que van perdent la confiança en la seva autoritat i les seves bones intencions. Això els porta a canviar d’actitud compulsivament davant del nen. Quan inicien una nova tàctica, es dirigeixen al menut amb afecte i amabilitat, però davant del més petit senyal de rebel·lia o fre per part de l’infant, es desencadena la tensió i, tot i que no es verbalitzi, ni tan sols es manifesti en la cara dels pares, el nen la percep. Aleshores s’estableix una «lluita de forces» intensa per trencar la resistència d’uns llavis premuts davant la cullera carregada. Els pares se senten com si intentessin franquejar amb un ariet les portes d’un castell que el seu petit «monstruet» defensa com si en això li anés la vida… i es resisteix a engolir cap aliment.


  Veure’s en aquest carreró sense sortida acaba sent cruel i dolorós pels pares. I per això n’hi ha molts que finalment acaben en una consulta i inicien la visita amb un rotund i categòric: «Ja ho he provat tot i no hi ha manera».


  Tranquils. No ens esverem. La comunitat de batalladors de la cullera a la mà és extensa. La resistència dels menuts a menjar és habitual. Forma part del seu esperit de rebel·lia davant allò que se’ls imposa. Però en això consisteix educar-los, oi? Aquells «bojos baixets», com canta Joan Manuel Serrat, han d’anar aprenent que gairebé tot té un moment i un lloc. I també una manera de fer-se. Per això cal un mètode i un temps d’aprenentatge.


  En aquest llibre Montse Domènech us exposa un mètode senzill i eficaç que es pot posar en pràctica des que el nen pren les primeres farinetes fins als cinc anys, fins i tot al parvulari. No és un manual de bones maneres a taula (encara que és veritat que els nens que saben menjar es consideren més ben educats socialment), sinó una estratègia perquè els nostres fills adquireixin l’hàbit correcte de menjar bé i de tot.


  Desitjo que la vostra lectura d’aquestes pàgines dugui el vostre fill a aconseguir una adaptació excel·lent i agradosa al bon menjar, sense traumes, sense conflictes i sense tensions. Al final, si heu seguit tots els consells que aquí s’expliquen, en menys d’una setmana les portes del castell s’obriran suaument i el que va ser un ariet carregat d’explosius repugnants per al menut, es convertirà en la cullera o la forquilla conductora de viandes bones i apropiades a la mesura de la vitalitat del petit gourmet. Tots, pares i fill, en sortiran vencedors, ja que, en definitiva, educar el nostre fill perquè mengi bé és educar el seu estómac perquè assimili dia a dia l’alimentació que un cos sa demana. I descobrirem que el que havia arribat a prendre forma d’autèntica batalla no era altra cosa que la falta d’un aprenentatge.


  Feliç missió.
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  «Aquest nen no em menja»


  Quan uns pares m’expliquen que ho han provat tot per aconseguir que el seu fill mengi, sé de què em parlen: del recorregut de l’avió amb la cullera, dels peluixos empastifats de puré, del menjar repartit a parts iguals per a la mare i per al nen, del menjador improvisat damunt la catifa plena a vessar de joguines o a la terrassa entre testos, o fins i tot de donar el sopar al menut mentre es banya en companyia dels seus ninos de goma. Són pares que arriben a disfressar-se i a interpretar els mil i un dibuixos animats amb l’única finalitat de desfermar les rialles del terrible «malmenjador» i fer-li obrir la boca!


  També sé que l’esforç per trobar una estratègia perquè el nen s’alimenti bé amaga la gran por que no creixi o, encara pitjor, que pateixi anèmia. I aquesta por, com a pares, ens consumeix.


  Recordo especialment la Marisa, una mare primerenca que va arribar a posar-se malalta perquè la inquietud que li provocaven els problemes d’alimentació de la seva filla la van dur a tenir terribles malsons. En aquests malsons, la petita Ruth es convertia en la increïble dona minvant i, amb cinc anys, cabia en una diminuta caixa que la Marisa tenia sobre la calaixera, on guardava les arracades. Així va ser com aquesta mare va passar els últims mesos del segon embaràs, pel qual, com us podeu imaginar, havia perdut la il·lusió davant del temor de repetir l’experiència. Afortunadament, la Marisa va encertar-la amb l’aplicació del mètode del bon menjar i, abans que nasqués el nadó, la primogènita va aprendre a assimilar tota mena d’aliments sense dificultats. El calvari no es va tornar a repetir, ni tan sols amb el segon fill.
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  Pares disfressats per aconseguir que el nen obri la boca


  «Aquest nen no em menja» és una de les moltes frases que uns pares desesperats poden dir. Com a resposta, als parcs de totes les ciutats, a les reunions d’amics o a les portes de la llar d’infants arriben innombrables advertències, consells, suggeriments i ritus diversos; en definitiva, solucions miraculoses ofertes amb la millor de les intencions que es posen a prova sense esperar gens. I oblidem que, en molts casos, aquests «trucs» amb els quals s’experimenta ajuden momentàniament, però de cap manera eduquen.


  Homogeneïtzar els sabors, adaptar el menú als gustos del nen o perseguir-lo amunt i avall per casa amb la cullera plena són fórmules inadequades. Els «trucs» o les argúcies a les quals recorren els pares per distreure els fills i fer-los empassar un mos són… contraproduents. Principalment, perquè no eduquen sinó que enganyen el nen i el porten a confondre els rols. L’exemple més clar d’això darrer? Quan ens disfressem per animar un nen a menjar, hem transfigurat la nostra personalitat davant d’ell i amb això hem perdut el nostre rol de «guies» en l’aprenentatge correcte de l’hàbit de menjar bé, que és la nostra responsabilitat com a pares.


  De fet, la majoria dels pares ens queixem de com mengen els nostres fills. No mengen, o no mengen com haurien de menjar, o van molt a poc a poc, o… Però val més que repassem uns quants casos reals. Us heu trobat mai en una situació semblant?


  Primer cas:


  camuflatge amb ketchup o plats amb trampa


  La Magda i en Josep estaven mosques. Cada vegada que es trobaven els veïns a la piscina comunitària de la urbanització, l’Andreu i la Paquita presumien que el seu reietó, el Julià, els menjava i els dormia tan bé. Només tenia un any i mig, però dominava a la perfecció l’art de ficar-se tot solet el menjar a la boca. La Magda i en Josep, per contra, vivien un calvari amb la petita Marta.


  Amb tres anys, per dinar i sopar la Marta només acceptava els potets de peix i verdures de farmàcia, per berenar, els de fruites. La nena no tastava el pa i només volia la llet del pit de la seva mare (a la seva edat!). Ni tan sols les llaminadures, les patates fregides, la Fanta o el Cola Cao li deien res. El seu paladar només admetia tres menes de potets de farmàcia.


  Va arribar el Nadal i la comunitat de veïns on vivien els dos matrimonis va organitzar un dinar conjunt. Aquell va ser el dia que la Magda i en Josep van descobrir l’estratègia que utilitzaven els pares del Julià perquè mengés, i, automàticament, van deixar de ser un exemple.


  Efectivament, el petit dels veïns s’empassava sense problemes i completament sol tota mena d’aliments, sempre que, abans, la seva mare els empastifés a consciència amb ketchup. Sí, en Julià menjava de tot, però de tot camuflat amb la salsa de tomàquet americana. I també n’afegien a les postres i als berenars.


  El descobriment de la història veritable —«Hi havia una vegada una mare enganxada a un pot de ketchup»— va tranquil·litzar els pares de la Marta. Només aleshores la Magda i en Josep van poder superar la desconfiança en si mateixos que els havia produït l’«èxit» dels seus veïns (amb els quals, inconscientment, havien establert una relació de rivalitat). Poc després van venir a la meva consulta, on van aprendre a aplicar el nostre mètode, que va convertir la seva petita Marta —ella sí— en una autèntica degustadora de menús variats. I sense necessitat de ketchup.


  Camuflar els aliments que no agraden gaire amb ketchup, maionesa o qualsevol altre producte és contraproduent. Demà, quan sigui a escola o a casa dels avis, els haurà de menjar tal com són. Ensenyar-los a menjar bé és, entre altres coses, ajudar-los a reconèixer, acceptar i aprendre els diferents sabors de la nostra gastronomia, i a gaudir-ne.


  Segon cas:


  com es pot menjar tan a poc a poc?


  La Mercè és mare de tres nenes: la Laura, la Míriam i la Blanca. Sempre va tenir problemes amb la gran, a la qual li costava menjar. Després de molt escarrassar-s’hi sense èxit, finalment va trobar la solució. Ella mateixa ens ho explica:


  Abans d’explicar com va aprendre a menjar la meva filla Laura, la més gran de les tres germanes, que ara té dotze anys i acaba de començar els estudis de secundària, voldria remuntar-me a quan tenia dos anyets.


  La Laura era una nena molt activa i espavilada. Tot i així, li costava moltíssim acabar-se el menjar. Des de molt petita, l’hora de menjar havia estat per ella i per tots un autèntic suplici. No acabava mai: ni amb la seva cullera preferida, ni amb la sirena del conte dels bombers, ni canviant el menú, ni amb les cançons de l’àvia… la Laura era lenta quan menjava!


  Com que ja ho havíem provat absolutament tot, se’ns havia acabat la paciència i les seves dues germanes, sobretot la petita, també demanaven la nostra atenció, vam posar en pràctica l’últim recurs que ens quedava: senzillament, no fer-li cas. Semblava tan difícil… i va ser tan senzill!


  Durant la fase d’aprenentatge, quan vèiem que ja havia tingut prou de temps per haver acabat de menjar, li trèiem el plat, tant si havia acabat com si no. A la nit, després de ficar-la al llit, ens demanava a crits: «Vull pollastre!». Evidentment, no vam demostrar la més mínima intenció de donar-li res fora d’hores…


  Quan va ser més gran i vam veure que s’espavilava sola, li vam dir: «Quan no en vulguis més, deixa el plat sobre el marbre». Més endavant, vam fer servir un temporitzador que sonava mitja hora després d’haver-li posat el plat a taula… i la Laura sabia que, passat aquell temps, s’havia acabat el sopar.


  A poc a poc, la nostra menuda es va esforçar a mastegar un xic més de pressa i a ajustar-se més i més al temps de cada àpat. Quan acabava, la felicitàvem i l’omplíem de petons de satisfacció pels progressos. I la carona de la Laura s’il·luminava amb la il·lusió que sentia en adonar-se que estava fent un aprenentatge correcte. Això també la motivava a seguir endavant i refermava cada vegada més l’art de la cullera i la forquilla.


  Avui la Laura i les seves germanes són nenes sanes que mengen de tot i de pressa, gràcies al fet que els pares vam aprendre a no fer del menjar un problema… Quanta raó tenia el pediatre quan ens deia: «A l’Àfrica són les criatures les que persegueixen les seves mares per menjar».


  És una pràctica senzilla, ferma i que va partir d’una cosa molt simple: la Mercè va canviar d’actitud, va deixar de posar-se nerviosa i es va relaxar. Va ser aleshores quan va poder aplicar una estratègia d’aprenentatge que va reconduir el mal hàbit de la Laura. Amb un nen, s’ha de procurar no perdre els nervis ja que de seguida detecta que hem perdut el control. Si fem veure que no li fem cas, al final la gana el farà cedir.


  Tercer cas:


  biberó als cinc anys


  Una tarda van arribar a la meva consulta els pares d’un nen de cinc anys que sembla que es passava el dia buscant brega amb els altres nens de la classe. Tampoc a casa hi havia manera de fer-lo estar quiet i fins i tot els veïns n’estaven tips. L’arribada d’un germanet semblava la causa del mal comportament d’en Jaume, a qui el nou naixement havia robat el seu lloc preferent.


  Els mals costums que estava adquirint en Jaume i el seu desig de corregir-los van portar els pares a consultar un especialista. Em van descriure les baralles que tenien amb el nen —al matí, per dur-lo al col·legi; a la tarda, quan arribava a casa, perquè s’estigués quiet; a la nit, per ficar-lo al llit— però en cap moment van comentar res sobre els hàbits alimentaris d’en Jaume. Fins que, en un moment donat de la conversa, sense que ells fossin conscients de la gran importància de la dada, se’ls va escapar que en Jaume, des que havia nascut el seu germà, tornava a prendre biberons. Que no volia res més. Que li costava una barbaritat empassar-se cap aliment sòlid i que, en canvi, recuperar el biberó havia convertit l’hora dels àpats en una feina molt senzilla.


  Com que el nen es continuava engreixant de manera adequada per l’edat que tenia i, de fet, els era molt més còmode ficar-li el biberó a la boca per alimentar-lo, els pares d’en Jaume ni tan sols es van plantejar que estiguessin donant peu a una situació anòmala. Com a molt, ho justificaven interpretant com una cosa lògica que el seu primogènit, en veure les festes que feien al nouvingut, volgués tornar a ser un nadó. I en certa manera aquesta era la causa del retrocés d’en Jaume: havia vist perillar el seu espai d’afecte i sobreprotecció, i no volia ser desplaçat.


  També és cert que els pares van perdre el control de la situació des del moment que van acceptar tornar a donar-li el biberó. Conscients d’haver desplaçat bona part del seu afecte cap al nadó, van mirar de compensar-ho concedint a en Jaume el seu desig de ser, d’alguna manera, una altra vegada petit. Es van refugiar en la gelosia del seu fill gran (que, per altra banda, és prou normal) i li van concedir el que per edat no li corresponia. I com que havien transigit amb el menjar, en Jaume, per la seva banda, cada vegada els exigia més en altres terrenys.


  A la sessió d’orientació, el primer que vaig fer va ser tranquil·litzar-los, procurar alliberar-los de qualsevol sentiment de culpabilitat. Estaven a temps de redreçar correctament la conducta del seu fill i, de fet, haver-li consentit que tornés a prendre el biberó no deixava de ser una mostra de l’afecte que li tenien. La badada havia estat no plantejar-se el tractament adequat a l’edat d’en Jaume. Tothom sap que, per molt que als cinc anys es prenguin biberons, algun dia els nens acaben menjant entrecots i llenguados com tots els éssers humans. Però també és cert que les incorreccions dels nostres hàbits alimentaris es construeixen precisament durant la infantesa, i és aleshores quan cal detectar el problema i encarrilar-lo correctament.


  Hi ha tants casos com nens i sempre ens pensem que el nostre és únic. El primer, i el més dur, que hem d’aprendre els pares és que allò d’«el meu nen és molt especial a l’hora de menjar» no significa res més que «el meu nen necessita un bon aprenentatge perquè ens pren el pèl com vol». Quan haguem acceptat el problema que tenim, podrem començar a treballar per crear l’hàbit de menjar bé. I en aquest llibre us presento un mètode per aconseguir-ho.


  Tanmateix, no vull acabar aquest capítol sense mostrar-vos un últim cas que ens demostra que, de vegades, no és el nen qui té el problema.


  Segur que el meu fill no menja res?


  El testimoni de la Marta ens pot ser molt útil per comprendre que, abans de decidir si el nostre nen té un problema a l’hora de menjar i si hem d’actuar, hem d’assegurar-nos que aquest problema és real:


  En Pol, el meu fill, em feia sortir de polleguera: no menjava res! Era un nen desnerit, allò que se’n diu «poqueta cosa». És clar que, si coneguéssiu el meu marit, l’Ivan, un metre seixanta-vuit i cinquanta-dos quilos de pes, i a mi, amb un metre cinquanta-tres i quaranta quilos, no us semblaria tan estrany. Tanmateix, ni el meu marit ni jo havíem tingut cap problema amb el menjar quan érem petits. Deu ser que els nostres pares ho van saber fer millor.


  Des que vam començar a donar-li puré de fruita, les sopes i tot plegat, en Pol no menjava mai més de dues culleradetes seguides. Sí, he dit dues. L’hora dels àpats era un martiri: els minuts passaven i ell només obria dues vegades la boca. Cap més. Ho vaig intentar tot: li camuflava els sabors, li canviava les textures, el perseguia per casa amb la cullera a la mà. Encara recordo aquesta imatge: una mare i una cullera perseguint el seu fill com una posseïda.


  I el pitjor eren les visites al pediatre. Una vegada al mes, l’home, amb una paciència extraordinària, pesava en Pol. Nerviosa, jo esperava que em digués que el nen estava al caire de la inanició, que tenia una anèmia profunda. No deixava de repetir-me: «Ara em dirà que aquest nen està raquític, desnodrit, que no té vitamines, ni defenses, quin saldo de nen!». En canvi, com que cada vegada em deia una cosa ben diferent, em deixava ben parada: «Està en la línia de creixement normal; en el mínim baix, però dins de la normalitat, tant de pes com de talla. És menudet, però està sa i fort». I acabava dient-me: «Al cap i a la fi, la genètica és determinant en el creixement d’un nen, i en aquest cas tot encaixa».


  Però jo, amb allò, no en tenia prou. «Però si el nen no menja res de res!», exclamava, exasperada amb el pediatre. I ell, amb infinita paciència, em tornava a repetir que seguia una corba de creixement correcta i que el nen estava bé.


  Això va durar fins que en Pol va fer dos anys. Aleshores l’amable pediatre, a qui ja se li havia acabat la paciència, em va dir molt seriós: «Apunti’s tot el que dóna al nen durant les vint-i-quatre hores de tota una setmana. Amb tot detall. Anoti les quantitats exactes i l’horari. Fins i tot els líquids que pren». I jo vaig pensar: «Ara sí que anem bé. Ara es convencerà que el nen no menja res».


  Quina vergonya quan, a la visita següent, vam repassar el diari setmanal dels àpats d’en Pol que jo havia apuntat en una llibreta!


  Aquesta és una pàgina del que jo havia escrit:


  «Dilluns. En Pol es lleva a les vuit, i li dono mig got de llet. Només es menja dues galetes.


  »A les deu, com que veig que no té gana, li dono una pasta amb un vas de suc de pera. Se’n pren exactament la meitat. Coi de nen, ni això, s’ho menja sencer!


  »A la una, li dono el dinar: ha pres exactament sis cullerades de sopa de pasta i després li he posat pit arrebossat. Només se n’ha menjat cinc bocins. Li he donat les postres, perquè no havia menjat res, i ni tan sols s’ha volgut acabar el iogurt. Total, un altre àpat perdut.


  »A les quatre, li he preparat un puré de fruites. Plàtan amb pera i dues galetes, tot ben aixafat. Només se n’ha menjat la meitat: la resta, l’he hagut de llençar.


  »Com que segur que estava mort de fam, a les sis li he donat un suc de taronja. Se l’ha begut, però he hagut de perseguir-lo per casa.


  »A les vuit, tocava el sopar. He preparat un puré de verdures per llepar-se’n els dits, amb pastanagues, mongetes tendres, una patata i mitja ceba. A més a més, hi he tirat una clara d’ou, per donar-li una mica més de “substància”. Res de res: com sempre, només se n’ha pres vuit cullerades. Exasperant. Després, li havia preparat peix: dos filets petits de llenguado fresc acabats de comprar. Boníssims. Res, tampoc. Només se n’ha menjat un. I de postres només li he pogut endossar mitja poma passada pel túrmix, i la resta l’he hagut de llençar.


  »A la nit, l’he despertat cap a les dotze, just abans de ficar-me al llit, per donar-li un gotet de llet. Per completar-li l’alimentació. I se l’ha pres sense protestar».


  Els altres sis dies eren exactament iguals.


  El pediatre em va mirar, em va fer seure i em va passar un foli i un boli. «Apunti les quantitats que li aniré dictant», em va dir. «Després, agrupi-les en tres àpats i tregui’n el compte». El que en va sortir al final va ser això:


  Esmorzar: un got de llet (són 100 centímetres cúbics), dues galetes, mitja pasta i mig suc de pera (són 40 cc).


  Dinar: sis cullerades de sopa de pasta (corresponen, quan es mesura, a 80 cc de líquid amb hidrats de carboni); cinc bocinets de pit arrebossat (és a dir, mig pit de 150 grams) i mig iogurt.


  Berenar: mig plàtan, amb mitja pera i una galeta, més suc de taronja (70 cc).


  Sopar: vuit culleradetes de puré de verdures equivalen, de fet, a una pastanaga, sis mongetes, mitja patata i un quart de ceba. No està malament per al primer plat d’un nen de dos anys. El filet de llenguado era de 75 grams. A més a més, mitja poma i un got de llet (60-70 cc).


  Primer em vaig quedar blanca i després em van pujar tots els colors. Com és que no m’havia adonat de tot el que menjava en Pol! El pediatre es va quedar callat i, al final, només es va limitar a dir-me: «El got de llet a mitjanit no cal que l’hi doni. Així dormirà millor».


  A partir d’aquell dia, el meu fill va menjar amb normalitat. Més ben dit, a partir d’aquell dia, la mare preocupada i obsessionada amb el tema dels menjars del seu fill va esdevenir una persona normal.


  
    [image: Image] S’ha d’educar, no enganyar. Les argúcies dels pares per aconseguir que la criatura obri la boca són contraproduents.


    [image: Image] Durant la infantesa es construeixen els hàbits alimentaris. És el moment d’encarrilar-los correctament.


    [image: Image] No s’hi val a provar un «truc» darrere l’altre. Cal seguir un mètode.


    [image: Image] No ens hem d’obsessionar amb el tema.


    [image: Image] En l’aprenentatge de l’hàbit de menjar bé, el rol dels pares ha de ser de «guia».
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  Escola de pares


  Us heu fixat mai en els venedors que tenen èxit? El millor sempre és aquell que coneix els ets i els uts d’allò que ven: de què està fet, com funciona i els avantatges i inconvenients que té. Això és precisament el que li assegura una bona resposta, ben informada, davant de qualsevol dubte o pregunta amb què el pugui sorprendre el potencial comprador. Si domina el producte que té entre mans, no hi ha qui se li resisteixi.


  Doncs, bé, abans de llegir i posar ràpidament en pràctica el mètode que us presento aquí perquè el vostre fill assoleixi l’hàbit de menjar bé d’una vegada per sempre, heu d’estar disposats a aprendre prèviament. Per assegurar l’èxit cal saber què fem, per què ho fem i creure-hi.


  [image: Image]


  Els pares han d’estar disposats a aprendre.


  Primer aprenem els pares


  El desig més gran de tots els pares quan decideixen tenir un fill és poder ajudar-lo a créixer amb tot l’amor del món i ensenyar-lo de ser una persona feliç i responsable. I aquest «paquet complet» d’afecte, per una banda, i ensenyances i normes, per l’altra, dóna en general un resultat excel·lent si s’imparteix amb una bona dosi de sentit comú i, sobretot, amb molta coherència. El fill rep tots aquests estímuls i, d’acord amb l’actitud dels seus pares, els donarà una resposta o una altra.


  Quan alguns pares es troben que el seu marrec no es comporta com voldrien i té conductes «inesperades», el primer que haurien de preguntar-se és en quin moment del creixement ells, sense voler, no van ser prou coherents o es van oblidar d’aplicar el sentit comú. Però, atenció! No es tracta de lamentar les equivocacions i començar a culpabilitzar-se, sinó de valorar el que ha passat i reflexionar sobre com recuperar el bon camí.


  No oblidem que tot el que els pares ensenyen i donen amb afectivitat als seus fills és positiu. I que sempre es cometen errors. Allò que compta és saber treure’n una lliçó perquè acostumen a revelar-nos qualitats i defectes propis de les persones.


  Així doncs, ningú no neix ensenyat i tot s’aprèn si hi ha una bona predisposició. Si els pares reconeixen que no saben com inculcar determinats hàbits als seus fills, el millor és buscar els mitjans per aprendre a fer-ho, en comptes d’improvisar estratègies que podrien empitjorar les coses. Ja ho deveu haver sentit un munt de vegades: «Ja ho hem provat tot i no hi ha manera».


  Aquí teniu una bona notícia: per descomptat que hi ha manera, i és molt més senzilla del que sembla.


  Però abans cal començar amb una mica de teoria.


  Què és la conducta? La podem modificar?


  El primer que hem de tenir present és que un nen és un ésser intel·ligent i que comença a aprendre i a comunicar-se amb els adults des del mateix moment que neix. A partir d’aquest instant rep estímuls de tot el que l’envolta: les persones, els objectes, els sons, etcètera. Tots aquests estímuls poden desencadenar-li una o diverses respostes que, a la llarga, es concreten en una conducta o comportament (vegeu el quadre 1).


  
    ORIGEN DE LA CONDUCTA D’UN NEN


    [image: Image]


    Quadre 1

  


  No és un procés en una sola direcció. Depenent de les reaccions del nen, de la conducta que adopti, els pares generaran altres respostes que, al seu torn, seran nous estímuls a partir dels quals la criatura desenvoluparà una resposta i una conducta noves. De tot això es desprèn que la conducta és modificable.


  És a dir, el procés d’interrelació d’estímuls i respostes origina la conducta o comportament i s’estableix com a base del desenvolupament maduratiu de l’infant. I aquí el paper dels pares és fonamental perquè són la font que produeix més estímuls per al seu fill i els primers models que el nen pot «copiar».


  De manera més o menys conscient, els pares comproven que la seva conducta respecte al nen origina uns canvis en el petit. Per això, instintivament, aporten nous estímuls al seu fill amb la intenció de reforçar (si són adequades) o modificar (si són inadequades) les conductes que va aprenent.


  Aquí cal fer una advertència: no qualificarem les conductes d’un nen de bones o dolentes, sinó que senzillament parlarem de conductes adequades o inadequades. Per exemple, el fet que un nen es faci pipí no és ni bo ni dolent. Depenent d’on el faci serà adequat (al bany) o inadequat (al menjador o al llit). Aquest és un concepte fonamental per reeducar qualsevol hàbit.


  Si els pares són capaços de manipular aquesta dinàmica (estímul-resposta) de manera coherent, poden modificar la conducta del nen fins a portar-la a uns paràmetres satisfactoris quant als resultats (vegeu el quadre 2).


  En principi, la conducta depèn d’una estructura biològica determinada per l’herència genètica, que desencadena conductes innates. Per altra banda, aquesta estructura biològica es modifica mitjançant l’aprenentage i desencadena conductes apreses. Un exemple de conducta innata és quan el nen plora o marraneja per aconseguir que els seus pares li donin una cosa.


  
    EL PAPER DELS PARES


    —Els pares aporten les conductes que seran els primers estímuls que rebi el nen.


    [image: Image]


    —Aquests estímuls originen els canvis en la conducta del nen, que pot ser adequada o inadequada.
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    —Segons la resposta, els pares aporten nous estímuls per modificar o reforçar aquesta conducta.


    Quadre 2

  


  Les conductes innates són més susceptibles de ser modificades que les apreses. I com més petit sigui el nen, més fàcil resultarà modificar aquesta mena de conductes. Per tant, cal donar-li pautes de conducta adequades de bon començament. Si tornem a l’exemple anterior, tan bon punt el nen comenci a plorar o a marranejar, els pares li hauran de mostrar un model correcte d’actuació. Per exemple, li han d’indicar que les coses es demanen amb correcció i tranquil·lament. En cas contrari, si el nen arriba als deu anys repetint aquesta mena de conducta inadequada, quan els pares decideixin modificar-la, els costarà molt més (vegeu el quadre 3).


  
    GÈNESI DE L’ACTIVITAT CONDUCTUAL
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    Les conductes innates són més susceptibles de canviar que les adquirides. Per això, com més petit sigui el nen més fàcil serà modificar-ne la conducta.


    Quadre 3

  


  Procés d’aplicació de pautes adequades de conducta


  Abans d’ensenyar unes pautes de conducta adequades al nen, convé portar a terme aquest procés:


  1. Observar les conductes desenvolupades pel nen.


  2. Discriminar les conductes innates susceptibles de ser modificades.


  3. Reconèixer les conductes apreses i els estímuls que les han originat.


  4. Discriminar, del conjunt de conductes, entre aquelles que són adequades i les que són inadequades.


  5. Actuar en conseqüència creant nous estímuls que reforcin o modifiquin les respostes produïdes pel nen.


  És important que els pares o educadors mantinguin una actitud ferma davant de les conductes desenvolupades pel nen i hi sàpiguen donar la resposta apropiada. Si els pares reforcen positivament una conducta adequada del nen, segurament aquesta conducta quedarà impresa en el comportament general del menut. Per contra, si no la reforcen, s’extingirà i no es tornarà a repetir (vegeu el quadre 4).


  
    ACTITUD DELS PARES I EDUCADORS DAVANT LES CONDUCTES DEL NEN


    Han de mantenir una actitud ferma davant la conducta desenvolupada pel nen i donar-hi una resposta adequada.


    En cas de conducta adequada
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    —Si la reforcen positivament = conducta assumida.


    —Si no la reforcen = conducta en extinció o no repetida.


    Quadre 4

  


  Què passa en el cas d’una conducta inadequada? Tornem a l’exemple d’abans. El nen plora o marraneja perquè vol que els seus pares li donin una cosa. La resposta dels pares pot ser:


  1. Tips d’escoltar-ne els brams, li donen l’objecte. Amb aquesta resposta, el nen aprèn a demanar sempre les coses plorant.


  2. No fan cas del comportament del nen, ni tan sols sembla que el sentin, i no li donen l’objecte que demana. El nen aprèn que cridar, plorar o marranejar no és la manera de demanar les coses.


  Davant una conducta inadequada del nen s’ha de respondre amb estímuls que la modifiquin o que l’extingeixin. Aquesta situació és més complexa, ja que implica dues fases: primer, extingir la conducta inadequada, i, segon, suggerir o impulsar una nova conducta que sigui adequada, que és la que reforçarem (vegeu el quadre 5).


  
    ACTITUD DELS PARES I EDUCADORS DAVANT LES CONDUCTES DEL NEN


    Han de mantenir una actitud ferma davant la conducta desenvolupada pel nen i donar-hi una resposta adequada.


    En cas de conducta inadequada
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    1r No reforçar = conducta en extinció o no repetida.


    2n Impulsar o suggerir una conducta adequada.


    Quadre 5

  


  Tenint en compte que la conducta té una finalitat, el nen sempre actua esperant un resultat: ploro i aconsegueixo l’objecte (conducta inadequada) o ho demano bé i aconsegueixo l’objecte (conducta adequada). També és cert que, durant els primers anys de vida, no pot discernir entre una classe de conducta o l’altra, i les va produint indiscriminadament.


  Si, durant aquest període de temps, els pares o educadors presten més atenció a les conductes inadequades que a les adequades, el nen interpretarà que aquestes darreres són les que el mantenen més vinculat a ells i les repetirà perquè se sent més reforçat. I, per contra, si no es fixen en les conductes adequades i les reforcen, el nen pot deixar de repetir-les. Vegem-ne un exemple molt clar.


  Daniel, un nen de cinc anys, alegre i amb els cabells roigs, s’instal·la al sofà i es disposa a llegir tota la tarda tranquil·lament. Els seus pares, agraïts per la treva, no gosen obrir la boca per no espatllar la màgia, és a dir, no li fan gens de cas. Probablement, al cap d’una estona, en Daniel pensarà que s’avorreix com una ostra. Pot ser que, neguitós, decideixi fer unes quantes tombarelles sobre els coixins, que acabi caient a terra i que el soroll de la patacada, més gran que el mal, atregui l’atenció del pare, de la mare o de tots dos, que aniran corrent a veure si li ha passat res. Li faran unes quantes festes i es quedaran una estona jugant amb ell.


  Què ha passat? Que en Daniel ha deduït que, si es comporta com un nen tranquil i maco, s’avorreix (ningú no l’anima a continuar-ho sent), mentre que, amb una petita entremaliadura, guanya protagonisme. És així de simple i d’encertada la intel·ligència dels nens.


  El procés d’aprenentatge


  El procés d’aprenentatge d’un nen es realitza a través de la reproducció dels models que li ofereixen l’entorn i les persones que l’envolten.


  Els pares, com ja hem dit, són els primers de presentar un model de conducta al nen perquè l’aprengui. Aquest model és un conjunt d’estímuls que provoquen respostes. És molt important, doncs, que els models siguin clars i concrets perquè donin lloc a conductes adequades (vegeu el quadre 6).


  Com aprenen els nens? Copiant aquests models i també fent les coses que han vist que donaven el resultat esperat. És a dir, associen una acció a una reacció. Tots ho hem presenciat: quan el nen fa una gràcia, els pares i qualsevol adult que estigui amb ell l’hi riuran i l’hi aplaudiran. Aquest efecte fa que el nen la torni a repetir. Però el que també tenen estudiat molts marrecs és que si ploren per aconseguir una llaminadura, l’acabaran aconseguint. D’on han tret aquest model?


  
    PROCÉS D’APRENENTATGE


    Pares
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    Model
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    Nen
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    Aprenentatge + Reforç
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    Conducta apresa


    Quadre 6

  


  De nosaltres i sense que ens ho hagin proposat. Els pares o els adults a càrrec del nen moltes vegades no s’adonen de l’ús «pervers» del plor. Com que hi va haver una vegada que se’l va fer callar concedint-li la llaminadura, el nen va assimilar que el plor li obriria les portes de qualsevol desig que tingués. I això, sense que ell entrés a valorar si es tractava d’una actitud positiva o negativa, adequada o inadequada.


  Els nens necessiten un model per a cada cas. I és bàsic que aprenguin a adoptar la conducta correcta abans d’assimilar la inadequada. D’aquesta manera, els pares evitarem passar per aquest moment difícil que és corregir un mal hàbit. A més a més, el procés educatiu serà més ràpid perquè no caldrà «desaprendre» res.


  En l’exemple que acabem de donar, l’actitud correcta dels pares seria dir a la criatura la primera vegada que sorgeix el problema: «Ara no t’has de menjar la piruleta, però quan acabis de dinar, i si t’ho has menjat tot, te’n donarem una». Ja està, no calen més explicacions. En cas que el nen insisteixi, el millor és no fer-li cas i canviar de tema perquè entengui que no pensem claudicar.


  Incentius per reforçar o modificar una conducta


  Si ens tornem a fixar en el quadre 6, veiem que en el procés d’aprenentatge d’una conducta, a més de l’aprenentatge en si, també hi tenen un paper important els reforços o les gratificacions. Reforçar positivament una conducta adequada no és difícil. Hi ha molts mecanismes per fer-ho, de vegades tan senzills com un elogi o un afalac. En canvi, modificar una conducta inadequada resulta més complex. En la majoria dels casos n’hi ha prou de no fer-ne cas perquè desaparegui, però de vegades convé utilitzar algun incentiu per modificar-la.


  Un incentiu és un estímul. No ha de ser desproporcionat i s’ha de saber dosificar segons la situació. En cap cas ha de funcionar com un suborn o un xantatge, ni ha de ser tan habitual que el nen hi perdi la il·lusió.


  Quan es vol modificar la conducta d’un nen, el més recomanable és:


  1. Començar sempre utilitzant incentius afectius, com poden ser els afalacs, els compliments, les felicitacions, els copets a l’esquena i les carícies. Gairebé sempre són més que suficients per reforçar de manera positiva una conducta, però també per modificar-la.


  2. En ocasions puntuals, convé utilitzar els incentius materials, com poden ser un premi o un regal. Pot fer-se com a recompensa a un canvi important en els hàbits del nen, per exemple, quan deixa de fer-se pipí al llit.


  L’aplicació d’un reforç positiu ha d’anar disminuint a mesura que millori la conducta del nen, fins que al final per aconseguir la conducta desitjada ja no sigui necessari premiar-la (vegeu el quadre 7).


  
    ÚS D’INCENTIUS PER A LA MODIFICACIÓ DE CONDUCTES INADEQUADES
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    Quadre 7

  


  La independència respecte dels pares


  La interrelació d’estímuls i respostes i l’aprenentatge tenen lloc durant tot el procés maduratiu del nen. Però cal anar adaptant els models d’actuació a les noves etapes de creixement per tal d’aconseguir unes pautes de conducta adequades en cada moment.


  Fins que els fills no assoleixen prou seguretat i confiança en ells mateixos, la dependència que tenen dels pares és molt gran. A mesura que els pares van mostrant als seus fills pautes mestres de comportament i els fills van interioritzant per reproduir-les espontàniament en cada situació que les demani, l’aprenentatge es consolida i augmenta la seguretat dels infants.


  Per fer que aquest procés d’aprenentatge sigui una assignatura senzilla, el millor és l’afecte, el sentit de l’humor, l’optimisme i, sobretot, una bona dosi de temps i dedicació per part dels pares, que aniran transmetent en tot moment al nen que ell és capaç de resoldre la situació correctament i tot sol.


  El nen, al seu torn, quan s’adona que va resolent les situacions fent servir totes aquestes pautes i models que els seus pares li han servit còmodament, comença a necessitar una progressiva porció d’independència. Ja no necessita estar tan pendent dels adults. El moment de l’enlairament ha arribat. Ha interioritzat la confiança en la pròpia capacitat d’obrar i, el que és més important, de fer-ho correctament.


  Si abans el pare o la mare li indicaven què havia de fer en cada moment (ja fos rentar-se les dents abans d’anar al llit o donar les gràcies quan algú li oferia alguna cosa), a partir d’ara el nen buscarà iniciar-se en aquesta independència, nova de trinca, que demostra la maduresa i l’excel·lent aprenentatge que ha fet.


  Tanmateix, acceptar aquests primers passos d’independència en un fill no significa en absolut que a partir d’aquest moment els pares se’n puguin desentendre, que ja no calgui continuar animant-lo i guiant-lo. L’afectivitat que els pares aportaven als seus fills en l’etapa anterior d’ensenyança dels hàbits ha de continuar aflorant en aquesta nova etapa, per reforçar-los. Un afalac, una felicitació, un somriure o un simple copet a l’esquena són detalls que, tot i que puguin semblar inapreciables, fan que el nen se senti content, segur i que refermi la seva conducta.


  L’afecte dels progenitors pels seus fills ha de ser palpable sempre. No n’hi ha prou de pensar-hi o desitjar-lo, cal demostrar-lo, verbalitzar-lo. En definitiva, cal assegurar-se que aquest missatge d’afecte és rebut pel seu destinatari, en aquest cas, els nostres fills.


  
    [image: Image] Els pares aporten els models de conducta que seran els primers estímuls que rep el nen.


    [image: Image] La conducta que desenvolupen els nens no és ni bona ni dolenta, sinó adequada o inadequada segons les circumstàncies.


    [image: Image] Com que la conducta és modificable, els pares aporten nous estímuls per reforçar o modificar el comportament dels nens.


    [image: Image] Si una conducta és adequada, s’ha de reforçar positivament.


    [image: Image] Davant una conducta inadequada, es pot no fer-ne cas perquè desaparegui o utilitzar un incentiu per modificar-la.


    [image: Image] Quan un nen guanya confiança en si mateix perquè ha après una conducta i sap utilitzar-la, se l’ha de continuar animant i encoratjant. Perquè sigui més independent, no hem de deixar de mostrar-li el nostre afecte. Se li han de continuar reforçant les conductes adequades, per incrementar la seva seguretat.
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  Ens toca motivar


  Són molts els pares preocupats perquè el seu fill o la seva filla menja poc o malament. I no s’adonen que l’actitud que tenen davant dels menuts és tan poc estimulant que es fa difícil que el nen canviï la seva. Ningú no l’incita a fer-ho. Una esbroncada, per exemple, a més de la càrrega d’agressivitat negativa per als uns i els altres, no és una motivació, sinó tot el contrari. Moltes vegades fa que el nen es tanqui.


  Quan uns pares ens descriuen l’infern pel qual estan passant amb frases com «No hi ha manera, és que no vol, no li agrada, diu que no li ve de gust», el que transcendeix automàticament és que tenen por que el seu fill els «munti un número» i acabi crispant els nervis de tota la família. Per això, per evitar conflictes i disputes, opten finalment per seguir-li la veta. És a dir, és el nen el que domina la situació. Claríssimament. I són els pares els que van a remolc del que el seu fill els demana.


  El que tal vegada ells no saben, o sí que ho saben però en aquest moment no en són conscients, és que aquests conflictes que ara miren d’eludir es quedaran sense resoldre i, en un moment o altre de la maduració del nen, tornaran a sortir i multiplicats. Si els nens no adopten unes pautes des de molt menuts, és molt més difícil que les interioritzin després. Entre altres coses, perquè, com ja he dit, aleshores caldrà fer fora els mals hàbits adquirits. Haurem de fer doble camí.


  [image: Image]


  De vegades els àpats poden ser un infern, no sempre es donen les condicions favorables.


  Si es fes una estadística entre joves amb problemes d’alimentació, veuríem que n’hi ha molts que van deixar temes sense resoldre durant la infància. Per això és tan important l’adquisició d’uns hàbits alimentaris correctes en aquesta primera etapa de la vida. Bé, és el que passa amb qualsevol aprenentatge que s’iniciï tardanament, ja sigui un idioma o la natació. No és impossible arribar a dominar-lo, però costa més.


  Així que, aquest capítol, seguint la nostra particular escola de pares, el dedicarem a com motivar correctament un nen. I com que ens centrarem sobretot en el tema que ens ocupa, el de l’alimentació, abans convindria recordar alguna cosa dels nostres infants.


  Com es comuniquen els nens


  Tots hem comprovat repetidament que els nens són molt intel·ligents i que se saben comunicar amb els pares des del moment de néixer. I com s’hi comuniquen quan els ensenyen l’hàbit de menjar? Depèn de l’edat:


  —Des dels set mesos fins als dos anys (quan comença a parlar): La manera que tenen de comunicar-se consisteix a fer una acció que provoca la reacció de l’adult. Els recursos de què disposen són escassos, però molt efectius: tancar la boca, bellugar el cap d’un costat a l’altre, ficar les mans a les farinetes o a la sopa, escopir el que se li acaba de donar, plorar, cridar i fins i tot vomitar. Quan els seus pares mirin d’ensenyar-li de menjar, farà alguna d’aquestes accions (de vegades, els oferirà el repertori complet!) perquè encara no ha après correctament. És una actitud normal. Senzillament se sent insegur amb aquest nou hàbit que està aprenent i vol cridar l’atenció dels seus pares perquè el tranquil·litzin.


  —Des dels dos anys fins als cinc: En aquesta etapa, el nen adquireix una nova arma: la paraula. Tanmateix, encara no la utilitza com ho fem els adults per entendre’ns. Els menors de cinc anys empren el llenguatge com si fos una acció més. Saben que quan pronuncien determinades paraules clau provoquen la reacció dels seus pares. Ha après que dient «Mare, això no m’agrada», «Estic tip» o «Em ve més de gust una altra cosa», la seva mare, si se sent insegura, mirarà de complaure’l, sense adonar-se que, de fet, l’únic que en traurà serà consolidar un mal hàbit.


  Per això un nen d’aquesta edat sempre utilitzarà les paraules més alarmants i efectives per fer-nos canviar la manera d’ensenyar l’hàbit de menjar, de vegades sense comprendre del tot el que signifiquen, senzillament per l’efecte que causen.


  —A partir dels cinc anys: El nen disposa de recursos comunicatius realment eficaços gràcies al domini del llenguatge i, sobretot, perquè coneix molt bé les reaccions dels adults que conviuen amb ell. En aquest sentit, un nen de més de cinc anys ja posarà en pràctica conductes específiques pensant en la reacció que provocarà en els seus pares.


  Perquè un nen mengi bé, primer se l’ha de motivar


  Durant i després de l’aprenentatge, el nen produeix una sèrie de conductes adequades que convé reforçar. Així interioritzarà aquest missatge positiu i, tan aviat com pugui, ho repetirà. Per exemple, si la nostra filla és exageradament lenta quan menja, va molt bé aprofitar el moment en què ella sola es fiqui el menjar a la boca o mastegui més ràpidament per deixar anar, per sorpresa, un: «Apa! Avui vas superràpida, n’estic molt contenta!». El comentari positiu de la mare suposa un estímul valuosíssim per a la nena que, sens dubte, repetirà la seva estupenda actitud tan aviat com pugui. Per ella és un al·licient haver aconseguit atraure l’atenció especial de la seva mare, d’haver trencat la rutina d’una mare que normalment està pensant en altres coses mentre li fa companyia a l’hora de dinar.


  Si ens parem a pensar que aquest instant d’atenció especial, aquest afalac, és un regal per al nen, el repetirem sovint. Perquè per als pares també s’haurà convertit en un gran al·licient.


  Tanmateix, paradoxalment, és més corrent que els pares prestin atenció a la criatura i s’entretinguin inventant-se les mil i una quan es tanca en banda, fa morros, plora i munta un número de por en defensa del seu hàbit al qual no pensa renunciar.


  Quan aquesta situació arriba a un punt extrem, els pares acaben sortint de polleguera. Un núvol de crispació, tensió i enuig mutu empastifa l’ambient i, tot d’una, un gran mur, invisible i infranquejable, separa la criatura que es nega a menjar de l’adult que s’entesta que ho faci.


  De fet, en general, la crispació de l’adult confon el nen, que no entén la causa de tant enuig. Si no es resituen les coses i l’adult no resol el «conflicte» aproximant posicions, es corre el gran risc d’anul·lar del tot la motivació de la criatura que, instintivament, passa a associar el menjar a una activitat dura i desagradable.


  Una altra qüestió que convé recordar és que les marranades dels nens també amaguen les seves peculiars proves o exàmens als seus pares o educadors. Els infants comproven fins a quin punt poden descontrolar-se o «descomportar-se». En definitiva, estan posant a prova les reaccions dels adults.


  Què s’ha de fer en aquests casos? No convé fer-ne un gra massa quan el menut presenta una conducta inadequada. Sempre és millor demostrar-li que la nostra atenció no s’aconsegueix amb aquest comportament. Torno a insistir en aquest punt, perquè és molt important: quan un nen es comporta malament i nosaltres li prestem atenció (ni que sigui renyant-lo), acaba associant que portar-se malament equival a captar l’interès de l’adult. És a dir, ha malinterpretat el missatge.


  Per tant, hem de fer veure que no ha passat res quan mostra una conducta inadequada. I, tot seguit, mostrar-li la manera correcta de comportar-se, animant-lo a posar-la en pràctica i demostrant-li amb gestos, paraules i amb l’actitud que adoptem, amable i segura, però sobretot ferma i convençuda, que ell és capaç de ferho esplèndidament.


  Oblidem les amenaces, les comparacions que el discriminen negativament i sobretot de frases com aquestes: «Que n’ets, de dolent», «Que malament que ho fas» o «N’estic tipa». Són, totes, inconvenients, perquè mostren la força i no la raó. Si pretenem ser constructius, hi sortirem guanyant fent servir frases com: «Au, va, rei, que els pares estem contents perquè ho saps fer molt bé», i, en cas de percebre un desànim en la criatura o en el precís moment en què inicia una mala conducta: «Ara t’estàs equivocant, més val que ho facis com saps» o «Si et portes bé tindrem temps d’explicar-te un conte o de veure la tele una estoneta junts».


  I si l’actitud negativa persisteix? Doncs sempre és més efectiu continuar reforçant-lo amb paraules d’ànim i anunciant-li el que li garantirà una millora del comportament que no pas renyar-lo. És molt millor continuar adherits a les actituds positives, per molt que ens costi i estiguem a punt d’enfilar-nos per les parets. Es construeix molt amb una paraula amable i, només pel fet de dir-la, podem calmar l’ambient. A més a més, també per a pares i educadors és molt més terapèutic: després d’una baralla, sempre ens quedem en un estat d’alteració interior. No és millor per a tots procurar evitar-la? Arribats en aquest punt, és bo que tinguem ben clars els termes premi i càstig, i també els desencadenants que comporten. On ens porta un camí o l’altre?


  Els premis


  És bo utilitzar-los com a incentiu quan s’inicia l’aprenentatge d’una conducta nova que, ho sabem d’entrada, pot resultar difícil. Però, atenció, pares!: és essencial saber delimitar la línia justa, el punt d’equilibri, que ens permeti obtenir el resultat pretès sense que acabi sent contraproduent. No és el nostre propòsit educar el nen demanant-li sempre esforços a canvi d’un premi.


  A més a més, la recompensa ha d’adequar-se a l’actitud sol·licitada, no pot ser exagerada. I, sobretot, recordem que mai s’ha d’associar premi amb xantatge. Si s’estableix una bona metodologia, un premi no s’ha d’interpretar com un xantatge.


  Hi ha recompenses o premis de dues menes, afectius i materials, i convé utilitzar-los en proporció a la conducta exigida i els resultats obtinguts.


  Premis afectius


  Els premis afectius van des de fer un petó o una abraçada al nen fins a explicar-li o llegir-li un conte, cantar-li una cançó, proposar-li que faci un dibuix o fer-n’hi un nosaltres mateixos, fer-li fer una tombarella, pintar-li el nas de pallasso o deixar que es disfressi. En resum, s’incentiva mitjançant una aportació extra d’afectivitat.


  Aquests premis afectius no fomenten el consumisme, aproximen humanament l’adult i el nen i reforcen valors positius com la capacitat de divertir-se amb poca cosa, de ser creatiu o d’abraçar-se o d’acariciar-se. En general, agraden molt als nens més petits. I si s’anuncien amablement i en el moment oportú, mai quan ja s’han perdut els estreps, solen funcionar molt bé i no cal recórrer a altres menes de reforços.


  Premis materials


  Tothom sap que hi ha pares que compren tot el que els demanen els fills per tal d’estalviar-se enrabiades i males cares quan han d’afrontar una situació concreta que es preveu problemàtica. Per exemple, una trobada familiar o les compres del dissabte al matí en un gran centre comercial.


  També pares que són compradors de mena i que extrapolen aquesta «desviació» als seus fills, entre altres coses perquè així se senten en pau amb ells mateixos. Compren coses al nen perquè els ve de gust, sense reflexió prèvia o a posteriori.


  El premi material ha de ser més senzill. La cosa que li podem anunciar al nen, «si menges bé», és un objecte que els pares ja tenien pensat adquirir, però que ara presentaran embolicat com un regal; per exemple, un platet amb dibuixets. Aquesta idea tan simple, que ara us he presentat aplicada a l’aprenentatge que ens ocupa, ens serveix per a qualsevol capítol de l’educació bàsica dels nens.


  Una qüestió molt important: la iniciativa del premi ha de sortir sempre dels pares, mai del nen. Recordem que som els pares els que incitem i recompensem la bona conducta, i no els nens els que motiven els seus pares anunciant-los que s’acabaran el que hi ha al plat si després els llegeixen un conte o els compren el que demanin. No ens deixem prendre el pèl. Hem de saber-nos mantenir, de nou, ben ferms i que el nen no aprofiti cap distracció per confondre’s… i confondre’ns. Els pares, i només ells, fixen els incentius.


  Ara bé, l’equilibri tan necessari de què parlàvem abans també passa per descartar el procediment de la recompensa en certes ocasions. Altrament, podem acabar creant «petits addictes» als premis, sobretot materials. Amb el perill addicional que els pares, el dia que no portin cap obsequi als seus fills, se sentiran culpables i temeran la reacció dels menuts.


  S’ha de controlar bé de quina manera i en quina proporció es recompensa els nens, sobretot els grans. No se’ls ha de permetre que exigeixin tot el que vulguin i quan vulguin: la proposta de premi parteix dels pares, i dels nens, com a màxim, podem acceptar que ens suggereixin un regal, mai que ens l’imposin. Pel que fa als més petits, és preferible recompensar-los amb premis afectius o de poc valor material, i anunciar-los sempre per un termini curt. No seria apropiat que a un nen petit li diguéssim: «Molt bé, el mes que ve et compraré un osset».


  Durant el procés d’aprenentatge de menjar, excepcionalment es poden introduir alguns incentius que ajudin a canalitzar la «bona rebuda» d’un aliment nou o que costi de pair.


  De vegades és qüestió de posar-hi una mica d’imaginació. Coses simples, però originals, poden despertar més l’interès del nen que cap joguina cara i vistosa que puguem mostrar-li o regalar-li. Un joc molt senzill que podem proposar-li mentre menja és, a mesura que vagi empassant més o menys bé, anar col·locant a la vora del plat enganxines de colors. No ens ha d’amoïnar què se’n farà; se solen desenganxar quan es renta el plat. Però, mentrestant, anar avançant en aquesta mena de trencaclosques que estem creant de forma circular pot suposar un incentiu perquè el menut continuï mastegant bé, a més a més de proporcionar-li una gran diversió.


  Un altre exemple: podem amagar un dibuix sota el plat, que el nen només podrà mirar quan s’hagi acabat tot el menjar.


  Són estratègies fàcils de posar en pràctica i molt útils. Però, com sempre, no es tracta que el menut exigeixi aquesta mena de jocs. Són els pares els que decideixen el moment en què els utilitzaran.


  Càstigs i bufetades


  Sobretot en el cas dels nens més petits, hauríem d’entendre el càstig únicament com la retirada d’algun privilegi: per exemple, anul·lar una activitat que els resulti divertida. És a dir, en comptes d’anunciar-li una cosa negativa que li passarà si no menja correctament, se li nega alguna cosa que sabem que li ve de gust. D’aquesta manera, la fórmula que utilitzem per incentivar-lo no és agressiva. Amb l’edat, ja aprèn a interpretar que, malgrat que aquesta mena d’acció no comporti agressivitat, és realment un càstig.


  Una bufetada, en canvi, és una reacció instintiva dels pares que només serveix per desfogar la seva fúria. Tanmateix, és absolutament ineficaç per corregir la conducta inadequada d’un nen. No és objectiu d’aquest llibre parlar del dret dels pares a enfadar-se i clavar-li una cleca al fill, tinguin o no motius per fer-ho. Només direm que està demostrat que, abans de recórrer al càstig o a la bufetada, més val ignorar el nen i fer-li un boicot emocional fins que interpreti tot sol que se li està demanant alguna cosa molt simple: que canviï d’actitud si vol que li prestin atenció.


  En canvi, aquest llibre sí que té el propòsit d’incidir en la seguretat i l’afecte que és imprescindible que comuniquin els pares i els cuidadors als nens. Les pautes de conducta i els hàbits que configuren accions de l’educació del nen es consolidaran millor i més fàcilment si van acompanyades d’aquests dos coixins que són la seguretat i l’afectivitat.


  Més d’un pare i una mare deu pensar en aquest moment que és molt fàcil parlar de no fer ni cas de les conductes negatives, però que el seu marrec no n’hi fa ni una de bona i que, si seguís aquest consell, hauria d’ignorar-lo les vint-i-quatre hores del dia. Que estan cansats de fracassar cada vegada que intenten ensinistrar-lo en les bones conductes.


  Però, creieu-me, és impossible que un nen es porti malament fins a l’infinit. Qualsevol criatura, per entremaliada que sigui, sempre tindrà un gest amable, farà alguna coseta bona al llarg del dia, per molt inapreciable que ens sembli, que podrem reforçar positivament. En el pitjor dels casos, s’ha de ser pacient i no voler avançar massa de pressa. Procurarem posar el llistó ben avall, si convé, per saber reconèixer aquest detall, aquest mínim canvi d’actitud, que mereix un afalac nostre. És com fer riure a un nen que està molt enfadat. Primer li arrenquem un lleu moviment de llavis en el qual amb prou feines es dibuixa un somriure i, si persistim amb paciència, aconseguirem que després somrigui àmpliament i al final es peti de riure. Anem preparant el terreny perquè se senti còmode, que entengui que així és molt millor. Amb les seves bones accions passa una cosa semblant.


  En el camí de l’ensenyança haurem d’acceptar que, com més difícil ens ho posi el nen, més paciència hauran de demostrar els pares, perquè les millores arribaran lentament i en petites porcions.


  
    [image: Image] Reforç positiu. Perquè un nen mengi bé, primer cal motivar-lo. Les paraules d’ànim, els elogis, les felicitacions sempre ens donaran més bon resultat que les males cares o una esbroncada.


    [image: Image] Premi. Ja sigui una aportació extra d’afectivitat o un objecte material, les recompenses poden ser un al·licient sempre que no se n’abusi. Una cosa molt important: són els pares els qui decideixen quin serà el premi, no els nens els qui l’imposen.


    [image: Image] Càstig. No és recomanable en el cas dels nens més petits i sempre s’ha de «vestir» de manera constructiva: en lloc d’amenaçar-lo, s’ha de negar al nen alguna cosa que li agradaria. I sempre s’han de defugir els càstigs corporals (la cleca o la bufetada). Assolirem millor el nostre objectiu amb paciència i molt d’afecte.
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  Sí, de menjar, se n’aprèn


  Hem vist fins ara que podem ensenyar d’adquirir unes conductes als nostres fills i quines són les millors maneres per fer-ho. Però, com m’ho faig perquè el meu nen aprengui a menjar bé? És possible ensenyar-li, això?, us deveu estar preguntant.


  La resposta és que sí. Recordem que menjar és una necessitat bàsica, però menjar bé és un hàbit que s’inculca i que s’aprèn. I què és un hàbit? Doncs, simplement, és una conducta apresa, un bon costum que, a força de repetir-lo, podem ensenyar i és possible aprendre. La creació d’hàbits —ja sia menjar o dormir bé, rentar-se les mans abans dels àpats o les dents immediatament després, fer pipí o saber agrair les coses— és el pilar on sustentarem aquest edifici que és l’educació dels nostres fills.


  Ensenyar de menjar bé a un nen és tan fàcil —o tan difícil— com iniciar-lo en qualsevol altre aprenentatge, ja sia menjar, escriure o anar amb bicicleta. Tanmateix, perquè aprengui que menjar és fàcil, és bàsic que els pares n’estiguin convençuts. Ser un bon exemple per al menut, oferir-li pautes clares i concretes del que li estem demanant que faci, transmetre-li en tot moment confiança i seguretat, i mostrar-li afecte durant tot el procés d’aprenentatge són requisits bàsics de l’actitud dels pares.


  Hi ha dos terrenys que cal tenir presents en l’aprenentatge correcte de menjar bé:


  1. Les formes: l’actitud del nen davant del menjar, el comportament que adopti davant del plat, el ritme que manté i la higiene durant tot el procés.


  2. El fons: que aprengui a valorar els diferents aliments i la varietat dels gustos, que arribi a passar-s’ho bé l’estona dels àpats. En definitiva, volem anar més enllà de la seva simple alimentació, com si estiguéssim formant un futur gourmet.


  Totes dues, forma i fons de l’art del bon menjar, es poden ensenyar, reeducar o extingir, segons les pautes que marquin els pares o els adults que estiguin encarregats dels nens. I a més a més de les pautes, ens hi ajudaran el sentit comú, la perseverança, saber transmetre la confiança que els objectius s’assoliran i reconèixer els èxits obtinguts, més una bona dosi de bon humor, dedicació i temps.


  Una qüestió important que els pares han de tenir present és no confondre menjar poc amb menjar malament. Hi ha nens que són de poc menjar, i la insistència dels seus pares perquè ingereixin més quantitat d’aliments és exagerada i innecessària. Si hi ha gana, cap nen deixa de menjar. Però ho farà segons les seves necessitats. I, aquestes, acostuma a estipular-les el pediatre. Recordeu el cas del petit Pol que us hem explicat al principi del llibre?


  Tanmateix, a més de gana, el nen necessita estímul per menjar de gust. Imagineu una criatura de dos anys a la qual la mare plantifica un plat de peix al davant. Sense dir ni un mot, ella punxa un bocí amb la forquilla i l’enfila a la boca del marrec. El nen, si no fa tres dies que no menja, segurament no se sentirà atret pel peix i molt menys estimulat per començar a menjar. La primera reacció que tindrà serà negativa: assimila que se l’està forçant, obligant, imposant, i es negarà a obrir la boca. I en general això desemboca en una reacció negativa per part de l’adult. Salten els nervis i al final fins i tot es poden escapar uns crits, o alguna cleca. La situació ha sortit de mare i és gairebé com una bola de neu, que comença a rodolar muntanya avall i cada vegada es va fent més gran.


  Ah, i el pobre peix també rep! El nen li agafa mania. A partir d’ara, per ell serà un plat sense atractiu que associarà amb una situació difícil: una batalla campal amb la seva mare.


  Si hi afegim la tendència innata dels nens a cridar l’atenció, és possible que associï aquesta situació conflictiva (negar-se a menjar un aliment) amb el moment que ell aprofita per imposar la seva voluntat amb crits, llàgrimes i marranades, o tractant-ho tot com si fos un joc i intentant distreure i modificar la situació demanant una joguina o que li posin la tele.


  Quan la criatura genera una sèrie de males conductes davant el menjar, aleshores tenim un problema que cal resoldre. S’han de marcar unes pautes, crear un hàbit i ensenyar-li a reconduir-lo. I el nostre objectiu amb el mètode que proposem consistirà a seduir i conquistar per aconseguir que el nen se senti enriquit i afavorit amb el menjar. I satisfet per haver estat capaç d’assimilar també la lliçó i haver après la millor manera de complir el ritual de menjar bé.


  Factors per construir l’hàbit de menjar


  El primer pilar és construir l’hàbit de menjar bé. Com us deia abans, un hàbit és un costum que s’adquireix a força de repetir sempre les mateixes accions, fins que han estat ben assimilades.


  Hi ha dos factors que intervenen en la construcció d’un hàbit en un nen. Per una banda, la presència d’una sèrie d’objectes que van sempre associats a l’hàbit que estem ensenyant. Per l’altra, l’actitud dels pares durant el procés de transmissió d’aquest hàbit. Ambdós factors són igualment essencials en el procés d’aprenentatge d’un hàbit, ja sia el de dormir o, com es tracta en aquest llibre, el de menjar.


  Primer factor: associar uns objectes a l’hàbit


  En el cas de l’hàbit de menjar, de fet aquests objectes són intrínsecs al procés. Formen part d’un ritual que haurem de posar en pràctica des de la primera vegada que mirem d’ensenyar de menjar el nen (en general, als set mesos).


  Quan s’acosta l’hora del menjar, s’inicien els preparatius, que sempre han de ser els mateixos i amb els mateixos objectes:


  —Asseiem el nen a la cadireta.


  —Li posem el pitet.


  —Li posem davant un got, un plat amb les farinetes i els seus coberts.


  Cadireta, pitet, got, plat i coberts. A partir d’ara i fins que no acabi de menjar, aquests objectes acompanyen el nen i en cap circumstància els pares els hi han de retirar.


  Si dia rere dia, setmana rere setmana, repetim el mateix procés, el mateix ritual, el nen acabarà associant espontàniament aquest grup d’objectes amb l’acte de menjar. Al cap d’un temps, simplement veient el seu plat, sabrà que ha arribat l’hora de menjar.


  La repetició de l’associació d’objectes (cadireta, pitet, got, plat i coberts) amb l’hàbit que volem ensenyar (menjar) dóna confiança al nen. I de la confiança es pot passar a la seguretat, que és la base per aprendre un hàbit correctament.


  Segon factor: l’actitud dels pares mentre transmeten l’hàbit


  Una actitud serena, segura i relaxada és la millor eina amb la qual podem comptar els pares per ensenyar un hàbit, qualsevol, als nostres fills.


  Recordeu que un nen sempre copsa el que els adults li transmeten i reprodueix les actituds dels seus pares des dels primers dies de la seva vida. Des que neix, percep l’estat d’ànim dels qui l’envolten: bon humor, tristesa, alegria, enuig, preocupació, nervis, confiança o seguretat. I encara que, quan és molt petit, no té l’habilitat d’interpretar totes aquestes emocions, igualment les està rebent. Si copsa inseguretat en els seus pares, no aprendrà el que ells intenten ensenyar-li.


  Al nostre entorn cultural, tothom s’asseu en una cadira, pren la sopa en un plat i amb l’ajut d’una cullera i fa servir un tovalló per eixugar-se. Si el nen percep dels seus pares que aquesta és la forma correcta de menjar, si s’adona que se senten segurs amb aquesta rutina i que no tenen cap dubte respecte a això, ho accepta amb naturalitat.


  Què passa si ens mostrem insegurs, canviem d’idea, dubtem de nosaltres mateixos? O si un dia li posen al nen una samarreta de màniga llarga lligada al coll en lloc del pitet habitual? O li posem al davant un bol enorme en lloc del seu platet de cada dia? O si, en lloc d’asseure’l a la cadireta, anem a seure amb ell en un graó de l’escala, a mitja llum?


  Passa que trenquem el ritual, la regularitat i el marc de confiança que són la base per crear i inculcar un hàbit, en aquest cas el de menjar bé. Quan estem ensenyant-lo, no és el moment d’anar fent variacions. Els pares han de transmetre la seguretat necessària, sempre amb la repetició de les mateixes accions, perquè el nen entengui que menjar el que li han posat al plat i en el lloc adequat és una cosa senzillíssima, la cosa més natural del món.


  És molt probable que el primer dia (i el segon, i el tercer!) el nen fiqui la mà al plat o escupi la cullerada de farinetes que li acabem de donar. Això no ens ha de preocupar, ni alterar-nos ni fer-nos dubtar i canviar de procediment. El nen està aprenent, i això necessitarà temps. Nosaltres, els pares, sabem que estem actuant correctament. Ell és qui s’equivoca i nosaltres els qui li ensenyem com fer-ho bé.
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  Taula, got, plat, coberts i una actitud tranquil·la.


  I com que sabem que estem actuant correctament, i no en tenim cap dubte, l’endemà tornarem a repetir l’operació seguint el mateix ritual i amb els objectes amb els quals volem associar-lo: cadireta, pitet, plat i cobert. La continuïtat de les coses ben fetes és en el que es fixa el nen. Com que, a més a més, repeteix el que fan els grans, una vegada aprèn que aquest ritual precedeix l’hora dels àpats, el petit serà capaç de seguir tots els passos sense que això li suposi un conflicte. Sobretot si veu que es fa d’una manera relaxada i en un ambient assossegat.


  Si hi introduïm algun canvi, aquest ha d’estar justificat. S’ha de tenir clar que és l’excepció, i no la norma. Per exemple, imaginem que hem sortit amb la família a menjar a un restaurant o estem visitant uns amics, i arriba l’hora de menjar del nen. Improvisarem una situació el més semblant possible a la que acostumem a preparar-li a casa, tot i que aquesta vegada li donem el menjar, per exemple, al cotxet.


  Encara que sembli exagerat, hi ha pares que ho proven tot per intentar motivar el seu fill a menjar. Acaben no sabent quin animaló imitar, quina veu copiar o quina gràcia fer perquè el menut rigui i obri la boca d’una vegada!


  Però el nen, davant l’espectacle, probablement només veurà això, l’espectacle. I serà com haver fet córrer un vel atapeït sobre la nostra primera i única intenció, que era que el nen aprengués a menjar bé, serenament i tranquil·lament. Sense adonar-nos-en, les nostres pantomimes hauran distorsionat del tot el camí per aconseguir el nostre objectiu. I senzillament per una raó. El nen ha perdut una actitud de referència clara, segura i relaxada per part dels seus pares i cuidadors.


  I sense aquesta referència, la criatura anirà perduda. És molt petita i necessita pautes molt clares i poques distraccions. Aquesta claredat és el reflex de la seguretat i la confiança que tenen en ells mateixos els pares i els cuidadors, i que es trasllueix en la seva actitud, en els seus gestos i en la seva veu.
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  Donar-li el menjar al cotxet és una excepció que utilitzarem només en ocasions especials.


  Aquí convé recordar que el to de veu dels pares és una cosa que els nens reconeixen fàcilment. Si la nostra veu és melòdica i el nostre to amorós, d’afecte, se li escaparà un somriure encara que li estiguem dient «grassonet» o «nas de mocs». Però si en el nostre to hi ha una ombra d’agressivitat, d’enuig o de desesperació, per molt que li estiguem dient que és un «reietó» o «el més maco del món», el nen copsarà el nostre estat d’ànim real i pot acabar plorant.


  La nostra veu ha de ser reflex de l’estat d’ànim necessari per inculcar bé un hàbit: serena, tranquil·la i relaxada.


  Els horaris


  El cos humà porta incorporat un rellotge biològic que és el que marca la pauta de les necessitats primàries de la persona, entre les quals, la d’aportar aliments a l’estómac. Com més bé coneguem el nostre organisme i abans aprenguem a adaptar-nos a aquest rellotge biològic, millor funcionarà el nostre cos. Menjarem millor, ens aprofitarà més l’aportació calòrica que ingerim, gaudirem més de la resta del temps i la nostra salut se’n beneficiarà moltíssim.


  Alhora, mantenir uns horaris més o menys fixos contribuirà a fer que aconseguim un hàbit correcte de menjar. Establir un ordre i fixar certs horaris per als menjars no significa, tampoc, que haguem de ser absolutament rígids. Sempre s’ha de tenir la possibilitat d’un lleuger marge de maniobra. Però l’absència d’una pauta d’horaris és la causa de molts mals hàbits, tant de menjar, com del son, com pel que fa al benestar general de la criatura.


  Quan els pares eduquen els seus fills per menjar bé, en el fons no estan inculcant-los una disciplina —com podria ser fer els deures o recollir les joguines—, sinó portant a terme una acció que obeeix a la necessitat biològica d’alimentar-se. Per això, l’única premissa que imposa el mateix cos és tenir gana. I els pares han de comprendre en primer lloc que, aquesta necessitat, els seus fills no la senten igual que ells ni pel que fa a la quantitat ni als horaris. Les activitats que fan els adults, ni les reserves que tenen al seu cos, no tenen res a veure amb les de l’organisme dels nens.


  No entrarem a discutir el tema de les quantitats o la classe d’aliments preferits per un nen a tal o tal edat. Aquesta és tasca del pediatre. Aquí es tracta d’aprendre, pares i fills, a executar bé el ritme dels menjars. I quan comencem, el que ens guiarà en aquesta empresa de coordinar els horaris serà la sensació de gana que mostra el nen.


  Hem de tenir en compte que, si no té gana, ens costarà més asseure’l a menjar i aconseguir que segueixi el procés. Així mateix, no podem pretendre que generi aquesta sensació de gana si no deixem que passi un temps lògic entre els àpats. I recordem que, quan ho necessita, un nen sempre sap reclamar menjar.


  —Els horaris fins als sis mesos. Convé seguir les indicacions del pediatre, tant si l’alimentació del nadó és amb llet materna com amb llet artificial. És important que la mare no faci servir el pit com si fos un xumet i, a la mínima que el nadó plori, el calmi alletant-lo. La mare, sobretot, ha d’aprendre a reservar l’associació del pit amb l’única funció d’alimentar el seu nadó. I que el nadó succioni quan se li acosti el pit no vol dir que tingui gana; la succió és un reflex, és a dir, un acte instintiu que, a més a més, li serveix per menjar.


  —Els horaris a partir dels sis mesos. Un cop assolit el mig any, els nens ja tenen configurada una pauta dels seus ritmes biològics. El nadó ja està preparat per dormir onze o dotze hores seguides durant la nit i no li cal alimentar-se durant aquest temps. A partir d’ara, els horaris de menjar recomanats s’ajustaran als aspectes culturals de cada país.


  Als països mediterranis, on és costum sopar tard, una proposta acceptable d’horaris per a l’alimentació del nen seria aquesta: esmorzar, a les vuit del matí; dinar, a les dotze del migdia; berenar, a les quatre de la tarda, i sopar, a les vuit del vespre.
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  Els horaris dels àpats del nen.


  L’interval entre menjars és de quatre hores, que és el temps considerat suficient perquè el nen arribi a l’àpat següent amb la sensació de tenir gana. I és que és això, tenir gana, el que cal, en primer lloc, perquè el nen vulgui menjar.


  Fins i tot en l’etapa de lactància, a partir dels sis mesos és convenient començar a marcar un ritme perquè el nadó associï esmorzar amb matí, dinar amb migdia, berenar amb tarda i sopar amb vespre.


  Què fer i què no fer


  Abans de tancar aquest capítol i entrar en el següent, on us exposaré el mètode per ensenyar de menjar bé els vostres fills, hem de tenir en compte una sèrie de premisses bàsiques.


  En primer lloc, i és el més important, cal descartar que el nen no pateixi cap trastorn alimentari o de salut, i per a això cal anar al pediatre. Les alteracions més habituals poden ser de tipus físic, com, per exemple, les disfuncions de l’aparell digestiu (reflux esofàgic, vòmits, estrenyiments, diarrea, etcètera), o de tipus psicològic, com l’anorèxia, l’absència de deglució o de masticació, les ingestes aberrants, la bulímia o el desig de beure aigua constantment.


  Només quan s’hagi descartat alguna anomalia en el correcte funcionament orgànic del nen es pot iniciar el mètode per ensenyar-li de menjar.


  Sis regles d’or que han de recordar els pares


  1. Cap nen es mor de gana si té menjar a l’abast. Per menjar, l’únic que cal és tenir gana. Amb això no pretenc dir-vos que, si porteu el nen al límit de la inanició, tindreu un mètode infal·lible. De cap de les maneres. El que s’ha d’entendre és que el cos del nen juga al nostre favor, perquè li envia el senyal que té gana. Un nen sense problemes fisiològics sempre acaba menjant. Pensem que a l’Àfrica són els nens els qui persegueixen les mares perquè els donin menjar.


  2. Els nens poden menjar de tot. Si deixem de banda aquells casos en què el pediatre ha constatat una intolerància o un rebuig a un aliment concret (per exemple, al gluten), cap estudi científic ha demostrat que els nens no puguin provar certs aliments. Una altra cosa molt diferent són les preferències que puguin tenir. Al cap i a la fi, són persones, menudes però persones.


  3. Preferència no vol dir exclusivitat. Aquestes preferències poden refermar-se a mesura que el nen creix, però això no ha de desplaçar del seu menú altres aliments necessaris per al desenvolupament. Saber menjar de tot és important per tenir una vida saludable.


  4. Adéu a allò d’«els testos s’assemblen a les olles». «Però si a mi això tampoc m’agrada», sentireu dir a algun adult. Aquí aquesta afirmació no ens serveix. Que un dels pares mengi malament, no ha de ser pretext per justificar o inculcar mals hàbits d’alimentació al nen. Encara que ni al pare ni a la mare els agradin les verdures, això no significa que el fill hagi rebut en herència genètica una predisposició a rebutjar mongetes, bledes, espinacs o col-i-flor. Una altra cosa molt diferent és que, per fòbia personal, aquests pares no incloguin les verdures a la dieta familiar. Una cosa totalment errònia i contrària al mètode de la bona educació gastronòmica dels nens.


  5. Establir una rutina i un ritual és la primera batalla guanyada. La conquesta de la boca i l’estómac del nen no s’ha de dur a terme per tota la casa. L’escenari de la «batalla campal», sobretot si volem que deixi de ser-ho, ha de ser un espai concret, agradable, tranquil i sempre el mateix. Adquirir aquesta disciplina és ja un gran avenç en la meta que ens proposem, que el nen adquireixi l’hàbit de menjar bé.


  6. Les conquestes petites són les més duradores. Serà amb conquestes petites com guanyarem la nostra peculiar croada. «A poc a poc i bona lletra», ens deien quan ens començaven a ensenyar d’escriure. Doncs amb el menjar és el mateix: obtindrem més bons resultats si comencem amb quantitats i objectius petits.


  Sis coses que no s’han de fer mai


  1. Tenir al cap idees preconcebudes de la quantitat de menjar que volem que ingereixi el nen, ni obligar-lo a menjar-s’ho tot de totes totes.


  2. Si no ha menjat quan li tocava, anar provant de donar-li menjar fora d’hores, a veure si li ve més de gust. No és veritat que qualsevol moment sigui bo per menjar.


  3. Permetre-li que s’infli entre hores de pastes, patates o llaminadures, i justificar-nos dient que així, com a mínim, tindrà alguna cosa a l’estómac.


  4. Anar canviant contínuament d’aliments per «trobar» el que li agrada al nen.


  5. Emmascarar els aliments amb altres gustos, mirant d’adaptar-los al gust del nen.


  6. Obsessionar-se amb el tema. El nen copsa el que l’adult li transmet, encara que no ho verbalitzi. L’ansietat dels pares repercuteix en els nens i, per tant, en la seva actitud.


  
    [image: Image] Un hàbit és una conducta que s’aprèn a força de repetir-la.


    [image: Image] Per construir un hàbit correcte de menjar, són fonamentals els objectes associats (cadireta, pitet, got, plat i coberts) i l’actitud serena i confiada dels pares.


    [image: Image] Establir uns horaris per als àpats contribuirà a fixar un hàbit correcte de menjar.


    I abans de començar el mètode…


    [image: Image] Sis regles que cal recordar:


    —Cap nen es mor de gana si té menjar a l’abast.


    —Els nens poden menjar de tot.


    —Preferències no vol dir exclusivitat.


    —Els nens no tenen per què tenir els mateixos gustos que els pares.


    —Establir una rutina i un ritual és la primera batalla guanyada.


    —Les conquestes petites són les més duradores.


    [image: Image] El que no s’ha de fer mai:


    —Tenir idees preconcebudes de la quantitat de menjar que ha de menjar el nen.


    —Si no ha menjat, anar-ho provant en altres moments.


    —Deixar que mengi fora d’hores.


    —Canviar d’aliments fins a «trobar» el que li agrada.


    —Emmascarar els aliments amb altres sabors.


    —Obsessionar-se amb el tema.
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  Posem fil a l’agulla


  Cadireta, pitet, got, plat i coberts, que apareixen sempre a la mateixa hora. Al capítol anterior hem vist que aquests objectes, sempre els mateixos, serveixen perquè el nen reconegui que ha arribat… l’hora de menjar!


  Però no podem posar-lo a menjar al primer lloc que ens passi pel cap. Se li ha de proporcionar un ambient serè i que l’ajudi a concentrar-se en la tasca que està a punt d’emprendre. O sigui que també hem d’escollir el que serà el «menjador» del nen.


  Aquesta és una cosa que han de decidir els pares o els cuidadors, mai el nen. L’adult és qui escull el lloc on el nen aprendrà a menjar i, en la mesura que pugui, ha de procurar que cada dia el lloc sigui el mateix. Un espai a la cuina, si és prou gran, o la taula del menjador són llocs òptims per iniciar l’aprenentatge.


  En canvi, és incorrecte intentar ensenyar-li l’hàbit de menjar assegut al sofà mentre mira la televisió; al cotxet, per poder-lo gronxar si agafa una enrabiada; a coll, per tenir-lo ben agafat si es rebel·la contra la cullera, o assegut a la falda del pare o de la mare, ben controlat, mentre l’altre juga a imitar el vol d’un avió amb la cullera carregada de menjar. Són situacions inadequades, i això influeix negativament quan intentem que el nen adquireixi un hàbit.


  En el nostre objectiu de crear un marc agradable per menjar, també hi entra en joc fer que al nen li resultin atractius tots els elements que anirà associant amb el menjar. En primer lloc, muntarem la taula. Posarem les estovalles, acostarem la seva cadireta i després col·locarem el plat, el got i els coberts. Procurarem que tot estigui net, sigui pràctic i que tingui dibuixos i colors que li cridin l’atenció. Aquestes imatges i colors poden ser un recurs útil que podem combinar amb una història relacionada amb l’acció de menjar que està aprenent, que el motivi per concentrar-s’hi i obrir la boca i mastegar correctament.
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  El nen no pot escollir el lloc on vol menjar.


  En aquest ambient serè, relaxat i atractiu que li preparem no hi té lloc, en canvi, un televisor encès o una sèrie de joguines escampades al voltant del plat. Això només el distraurà del que ara té entre mans.


  És bo utilitzar la mateixa creativitat que posem en l’entorn del menjar per muntar el plat. La presentació dels aliments pot jugar a favor o en contra del nostre propòsit, no sols per aconseguir que el nen se’ls mengi, sinó també que li vingui de gust de menjar-los. Que li obrin la gana. Els colors mateixos del menjar poden servir-nos per explicar-li històries, per plantejar-li un joc o per relacionar-los amb altres coses del seu, encara, petit món.


  Un últim recordatori: val més qualitat que quantitat. L’abundància de menjar al plat, a més a més de representar una amenaça per al nen, pot ser absurda, ja que només contribuirà a un rebuig més gran de l’acte de menjar.


  Regles mentre s’aplica el mètode


  Ja tenim escollit el «menjador» del nen, que és el lloc que ens sembla més idoni perquè ell aprengui a menjar i perquè nosaltres puguem maniobrar amb comoditat. Ara entra una sèrie d’elements en joc.


  —Millor, un sol conductor. El més convenient a l’hora d’ensenyar de menjar el nen és que se n’encarregui una sola persona. Pot ser la mare, el pare, l’àvia o la cangur, però només una cada vegada. I si no pot ser sempre la mateixa persona la que «condueixi» el nen en l’adquisició d’aquest hàbit, almenys els que se n’ocupen hauran de mantenir coherència en el mètode d’aprenentatge. Així, el nen no perdrà seguretat.


  Quan el nen està menjant i comença a aparèixer gent al seu voltant, cadascú amb el seu sistema, tots intentant que rigui, parli o miri una joguina concreta, i potser un el té a coll mentre que un altre intenta enfilar-li a la boqueta una cullerada de menjar, l’únic que se’n treu és marejar-lo força, i, al final, no sabrà si estan intentant ensenyar-li a menjar o si l’han ficat en una atracció de fira.


  —Estimulació positiva abans de començar. Forma part de la preparació. És una cosa tan simple com predisposar-lo a favor nostre, a favor de l’acció de menjar que és a punt de començar. Si li diem que el menjar és boníssim, que sabem del cert que s’ho menjarà molt bé perquè és un nen gran, li estem facilitant el camí molt més que si li plantifiquem el plat al davant sense dir res o si en les nostres paraules deixem entreveure una obligació o una amenaça, com: «Vinga, ara a menjar sense rondinar» o «T’ho has de menjar tot, o si no m’enfadaré».


  —Menjar com tots. Una manera de demostrar-li que aquest hàbit que està aprenent és normal i corrent és donar-li una cullerada i després l’adult que l’acompanya, ja sigui el pare, la mare o el cuidador, menjar-se’n una altra.


  —Reforç positiu mentre menja. Convé felicitar-lo quan obri la boca, mastegui o empassi. Amb un senzill elogi l’animem a repetir l’acció. S’han de reforçar sempre els actes positius.


  —Primer l’autonomia, després ja ens preocuparem de posar-hi detergent. Quan un nen comença a utilitzar els coberts, se li ha de permetre al màxim que exerciti l’acció de ficar-se el menjar a la boca tot sol. No és el moment d’amoïnar-se per si el menjar cau sobre les estovalles i hi deixa taques. Ja les rentarem després. Si li retirem els coberts, podem crear un sentiment de culpabilitat en el nen i distorsionar el procés, perquè pensarà que ho fa fatal. Per evitar-ho, l’animarem perquè mengi tot sol, li direm que ho està fent molt bé i que sabem que, com que n’està aprenent, cada vegada ho farà millor.


  —Potenciar la comunicació. Mentre el nen menja, a part dels nostres elogis quan faci alguna cosa ben feta, és bo que li parlem i fins i tot que li preguntem coses. El que és important és que ell se senti tranquil i relaxat, en un ambient serè. A més a més, anar explicant-li coses, adaptant-les sempre al seu nivell de comprensió, pot ser-nos útil si comença a atipar-se i se l’ha de distreure, sense haver de recórrer al televisor o a les joguines.


  —Arriba la rematada, i més reforç positiu. Quan el nen acaba de menjar, tornarem a animar-lo i felicitar-lo pel que ha fet perquè se senti content i feliç del seu comportament. Des de dir-li que s’ha portat molt bé fins a anunciar-li que ho explicarem a la resta de la família quan arribin, tot serveix per reafirmar-li positivament aquest nou hàbit que està aprenent.


  —Només quan hagi menjat es donarà pas a l’activitat següent. Únicament quan es doni per acabat l’àpat se li permetrà aixecar-se de la cadireta. Aleshores el nen podrà decidir si vol anar a jugar, a descansar una estona o a fer qualsevol altra activitat.


  El mètode


  Aquest mètode es pot utilitzar a qualsevol edat, a partir dels sis mesos, és a dir, des que comença a prendre les primeres farinetes. Tot seguit us presentaré un cas pràctic en què descriuré les pautes per aconseguir que en, aproximadament, una setmana el nen interioritzi un hàbit correcte a l’hora de menjar. Podem començar a aplicar-lo en qualsevol moment del dia, però aquí l’he iniciat amb el dinar.


  Primer dia, el dinar


  Ha arribat l’hora de dinar i la nostra missió, que just comencem avui, és que en Joan, que té dos anyets, s’iniciï correctament en l’hàbit de menjar.


  El primer que fem és asseure’l a la cadireta. Davant seu ja té preparat el plat amb el menjar.


  Seguint les instruccions del pediatre, el pare, la mare o la persona que se n’ocupa ha decidit què li donarà per dinar. I recordeu: tant hi fa qui l’acompanya durant el dinar i li ensenya de menjar, sempre que tots ho facin de la mateixa manera.


  Mentre l’asseu a la cadireta, el «conductor» explica a en Joan què té per menjar i li fa saber que és boníssim. Per exemple, avui la mare li ha fet un plat deliciós de verduretes tallades a bocins, mig pit de pollastre i una muntanyeta d’arròs. Tot això cap en un plat petit i n’hi haurà prou per calmar-li la gana. No cal posar-n’hi grans quantitats. Si us fixeu en la panxeta d’en Joan, us serà fàcil imaginar la mida del seu estómac. És una bona guia per fer-se una idea de les quantitats que pot ingerir.


  Quan ja tenim en Joan assegut a la cadireta, ens posem al seu costat per ajudar-lo a menjar tot el que li hem preparat. Ara és quan poden passar dues coses: que en Joan s’ho mengi tot sense problemes (amb la qual cosa, els pares d’en Joan ja podrien regalar aquest llibre a altres pares a qui pogués ser més útil) o pot ser que, d’entrada, rebutgi els aliments.


  Vejam, posem-nos en la pitjor de les dues situacions: el nen rebutja el menjar. Què fem?


  Fins a cert punt, quan ens asseiem al costat d’un nen per fer-li companyia mentre menja, hem de fer-nos la idea que a partir d’aquest moment ens hem tornat sords i cecs. Sense deixar de banda la nostra actitud serena, suau i plena d’afecte, omplim la forquilla o la cullera i mirem de posar-la-hi a la boca. Si el nen la rebutja una altra vegada, ho tornem a intentar, però sense alarmar-nos ni posar-nos tensos. Les nostres maneres dolces de reconduir l’operació li estan dient al menut que no ha passat res, que ho tornarem a provar i que tots continuem estant tan contents.


  Mantindrem aquesta actitud durant 3 minuts, encara que el nen escupi i rebutgi el menjar. I en cap moment perdrem la calma.


  Passats els 3 minuts, li retirem el plat com si hagués menjat perfectament… encara que no hagi tastat res. I a continuació, li eixuguem la boca amb el pitet, el traiem de la cadireta i ens comportem com si realment l’hora del menjar s’hagués acabat.


  Durant els 3 minuts següents ens concentrem en altres coses. Hi insisteixo: és importantíssim que ens mantinguem calmats, com si no hagués passat res, com si realment el nen s’hagués acabat tot el dinar. Aquests 3 minuts ens serviran perquè el nen no pensi en el menjar i es distregui.


  Després d’aquests 3 minuts d’«oblit», reprenem el ritual de menjar. Continuem fent veure que no ha passat res. La nostra actitud és alegre i positiva, no fem cas de l’actitud del nen i, encara menys, del que pugui estar deduint ara del nostre nou intent.


  Repetint els mateixos actes. És a dir, l’ajudem a asseure’s a la cadireta, li posem el pitet, el plat al davant i l’ajudem a dur la forquilla o la cullera del plat a la boca. Transmetent seguretat sempre i en tot moment. I calma i paciència. Recordeu-ho: nosaltres som els bons mestres, i ell, l’alumne que està aprenent a menjar. Aquesta vegada hi dedicarem 4 minuts.


  Evidentment, podem topar amb dues possibilitats. Una, que comenci a menjar bé, amb la qual cosa es dóna per acabada aquesta pràctica fins a l’àpat següent. Tant se val que sobrepassi el temps que teníem previst; el que compta és que ja està menjant amb regularitat.


  Però també pot passar que es continuï negant a menjar o que obri la boca, sí, però a contracor, i que amb prou feines s’empassi res. Si aquest és el cas, continuarem mirant de ajudar-lo a menjar durant 4 minuts més. I sempre sense perdre el somriure ni la serenitat.


  Passats els 4 minuts, li retirem el plat i el traiem de la cadireta com si hagués menjat bé, i ens posem a fer altres coses durant 4 minuts més. Com si no hagués passat res!


  I, transcorreguts aquests 4 minuts d’«oblit», reprenem tota l’operació des de bon començament, una vegada més i com si fos la primera.


  Sí, li tornem a posar el plat a taula, l’asseiem una altra vegada a la cadireta i, mentre li posem el pitet, li diem «Ara ens menjarem això tan bo». L’ajudem amb la forquilla o la cullera.


  En aquest tercer intent mantindrem l’acció durant 5 minuts. La nostra actitud continuarà sent tranquil·la, somrient i positiva, encara que per dintre ens estigui consumint el malestar i estiguem tips i cuits i desitjosos que el nen comenci a menjar, que interioritzi tot sol el que volem que faci. És important que el nen no percebi aquestes emocions negatives en cap moment del procés d’aprenentatge. Si s’adona que el seu rebuig del menjar crida la nostra atenció, ens preocupa o provoca en nosaltres un canvi d’actitud, estem perduts! Per això, passi el que passi, en cap moment hem de perdre aquesta actitud de confiança i seguretat en el que estem fent.


  Quan hagin passat 5 minuts, es dóna per acabat el dinar. Tant se val la quantitat que hagi menjat el nen. Ja no hi haurà més intents i haurà d’esperar un altre àpat, el berenar.


  Si de veritat no ha menjat res, no ens hi hem d’amoïnar. El cos està preparat per resistir llargs dejunis, i recordeu que un nen passa onze o dotze hores sense menjar durant la nit i no li passa res! Tenim molt de temps abans no se li esgotin els recursos energètics, i segur que el vostre fill no arribarà mai a aquest extrem. Si seguiu aquestes directrius al peu de la lletra, en una setmana l’assumpte estarà resolt.


  Això sí: fins a l’hora del berenar no podrem donar-li res, encara que ell ho demani desesperadament. Ens hem de carregar de paciència per poder transmetre-la al menut; per tant… fins a l’hora del berenar, res de res!


  Primer dia, el berenar


  Cap a les 4 de la tarda, arriba l’hora de berenar. Tornem a començar el ritual. Aquesta vegada la mare ha preparat a en Joan uns bocinets de fruita, per exemple pera, i dues galetes.


  En el mateix lloc on abans li ha donat el dinar, la mare asseu en Joan a la cadireta, li posa el plat al davant i, mentre li corda el pitet, li explica què berenarà i que tot és boníssim. Durant els 3 minuts següents intenta donar-li el berenar, amb tranquil·litat.


  Què pot passar aquesta vegada? Que durant aquests 3 minuts el nen mengi i, passat aquest temps o una miqueta més, s’hagi acabat tot el berenar. Aleshores ja estarà i caldrà esperar fins a l’hora de sopar per comprovar si ha assimilat la pauta i si la continua practicant.


  Si, per contra, transcorreguts aquests 3 minuts, no s’ha empassat res o gairebé res, li retirem el plat, el traiem de la cadireta i nosaltres, durant aquests 3 minuts, ens dediquem a qualsevol altra cosa i no li prestem atenció. Com si realment hagués berenat.


  Passats els 3 minuts, iniciem de nou el procés. Hi insisteixo: amb maneres suaus, com si no hagués passat res. Asseiem el nen a la cadireta, li lliguem el pitet i li expliquem què hi ha al plat. Aquesta vegada, dedicarem 4 minuts a intentar que s’«enganxi» a l’hàbit d’obrir la boca i empassar cada vegada que li acostem la cullera plena.


  Si veiem que es comporta bé, continuarem donant-li el berenar fins que se l’acabi. Si no és així i continua resistint-se a empassar la cullerada, doncs… passats els 4 minuts recollim els estris, baixem el nen de la cadireta i ens dediquem a una altra cosa. I, tot això, sense perdre els nervis.


  Ara esperarem 4 minuts abans de tornar a començar el ritual. Quan ja hagin passat, ho intentarem per tercera i darrera vegada. Sempre amb calma i utilitzant tots els objectes que volem que associï a l’acte de menjar: el nen estarà assegut a la cadireta, amb el pitet i el seu platet al davant, la cullera i el got.


  Durant 5 minuts més li acostarem la cullera plena de menjar a la boca i ens fixarem en la seva reacció. Pot ser que ara comenci a menjar bé i si, quan ha passat el temps, encara li queda menjar, esperarem que se l’acabi. Però si no ha volgut menjar, donarem per acabat el berenar. Fins a l’hora de sopar no intentarem tornar a posar en pràctica el mètode.


  Novament, és molt important que en les quatre hores que falten perquè arribi el sopar no se li doni res, encara que agafi una enrabiada de por. Si té set, sí que se li donarà aigua.


  Primer dia, el sopar


  Aquesta nit en Joan també té preparat un sopar exquisit. Al plat hi ha puré de patata i pastanaga i una rodanxa de lluç tallada a trossets. Tot hi cap de sobres, en un plat petit. És tot el que l’organisme d’en Joan necessita.


  Aquesta vegada és el pare qui l’acompanya. I ell també seguirà els mateixos passos que marca el mètode.


  En primer lloc, col·loca tots els objectes associats a l’inici del ritual. Posa el plat, el got i els coberts a taula, al lloc on s’ha decidit que en Joan mengi, després l’asseu a la cadireta i, mentre li lliga el pitet, li explica què li toca per sopar aquesta nit.


  Quan la primera cullerada del sopar inicia el recorregut cap a la boca del nen, comencem a comptar els 3 primers minuts. Si comença a empassar sense gaires dificultats, seguirem donant-li el menjar fins que s’acabi el plat. Tant se val que haguem superat el temps establert.


  Però si rebutja el menjar, quan hagin passat 3 minuts li retirem el plat, li traiem el pitet, el baixem de la cadireta i nosaltres, durant els pròxims 3 minuts, ens dediquem a altres tasques. Com ja sabem, actuarem sense perdre la paciència, amb una actitud segura, la que tindríem si s’hagués menjat tot el sopar. Aquests 3 minuts seran el període d’«oblit» que ens permetrà que el nen es distregui i es prepari per tornar a començar.


  Passat aquest temps reiniciem el procés. Ja ho sabem: la cadireta, el pitet i el plat davant del menut. Li tornem a explicar què menjarà i insistim que li agradarà molt. Continuarem 4 minuts més. Si el nen comença a menjar, li donem el sopar. I si persisteix a rebutjar el menjar, tornarem a fer una pausa. Aquesta vegada, de 4 minuts.


  Passats els 4 minuts d’«oblit», durant els quals nosaltres haurem estat fent les nostres coses i comportant-nos com si res no hagués passat, iniciem el tercer i últim intent.


  Actuem com si fos la primera vegada que l’asseiem a sopar. Tornem a repetir tots els passos i li comentem que el menjar és boníssim. Aquesta vegada dedicarem 5 minuts a provar que mengi. Si transcorregut aquest temps es resisteix a obrir la boca i amb prou feines accepta cap cullerada, comença a plorar i a queixar-se, li traurem el pitet, el baixarem de la cadireta i… fins demà!


  No tornarem a intentar donar-li res fins a l’esmorzar de l’endemà.


  Ni cinc de calaix


  És molt probable que el primer dia que posem en pràctica el mètode el nen amb prou feines mengi o mengi molt poc. No ens ha de fer patir gens ni mica. Els nens tenen una capacitat enorme de pujar i baixar de pes, i correspon al pediatre controlar-los les variacions, en general amb intervals de quinze a trenta dies. La variació de pes que pugui produir-se en un dia no té cap importància.


  Està comprovat que, seguint aquest mètode, un nen mai no ha perdut pes d’una manera patològica. Així que és important que no ens obsessionem amb aquest tema i, personalment, desaconsello l’ús de bàscules casolanes, que només serveixen per sobresaltar-nos. S’ha de confiar en el pediatre, i només ell ha de controlar el pes del menut.


  Com hem vist, l’aprenentatge de l’hàbit de menjar dura entre 25 i 30 minuts per àpat. Aquest temps anirà reduint-se a mesura que el nen vagi aprenent a menjar bé.


  Recordeu que el nen, un cop confirmada la total absència de patologies mèdiques o psicològiques, està preparat per assimilar qualsevol mena d’aliment. Només cal paciència i dedicació per aconseguir que aprengui a acceptar els diferents gustos que li anirem proposant.


  Els suplements de llet o sucs cal subministrar-los durant els àpats, i no fora d’hores.


  És molt probable que, la primera nit després d’haver començat a aplicar aquest mètode, el nen reclami menjar. És molt important no donar-li res de cap de les maneres. Només aigua si té set.


  Esperarem a l’endemà, a l’esmorzar, quan tornarem a posar en pràctica tot el que ja sabem.


  Segon dia, l’esmorzar


  Aquest matí, a en Joan li han preparat un bol de llet amb cereals. Aquest és l’esmorzar que té, i aplicarem la mateixa rutina dels altres àpats. És a dir, posar el bol a taula, asseure’l a la cadireta i, mentre li posem el pitet, explicar-li què esmorzarà i insistir que li agradarà molt.


  A partir de la primera cullerada comencem a comptar minuts. Ja sabem les etapes:


  Primer intent: 3 minuts


  Primer període d’oblit: 3 minuts


  Segon intent: 4 minuts


  Segon període d’oblit: 4 minuts


  Tercer intent: 5 minuts


  Si el nen menja d’una manera normal, li continuarem donant l’esmorzar, encara que hagin passat els minuts estipulats, fins que se l’acabi.


  Però si el nen rebutja l’esmorzar, després de cada intent ho recollim tot, baixem el nen de la cadireta i fem veure que no ha passat res. Actuem com si ja l’hagués devorat.


  Quan hagin transcorregut els 5 minuts del tercer intent, ho recollim tot i esperarem fins a l’hora de dinar.


  Tots els dies i en tots els àpats repetirem la mateixa rutina, fins que l’assimili. No podem abaixar la guàrdia. Pot ser que el primer dia no tinguem complicacions, però el segon o el tercer, sí. El ritual amb els objectes associats i la nostra actitud positiva s’ha de repetir sempre, una vegada darrere l’altra, fins a tenir la seguretat que l’hàbit està ben consolidat.


  I quan sabrem que hem assolit el nostre objectiu? Quan el nen, només de veure que traiem les estovalles del calaix per parar taula, vagi cap a la cadireta; quan, una vegada assegut, corri a agafar la cullera per menjar tot sol; quan s’ho acabi tot, ens ensenyi el plat buit i es vulgui treure el pitet… podrem dir que l’hàbit de menjar bé està ben assimilat.


  
    [image: Image] Recomanacions prèvies a l’aplicació del mètode:


    —Fixar un lloc, sempre el mateix, perquè el nen mengi. Que sigui un ambient serè on es pugui concentrar en la tasca de menjar.


    —Convé que sigui només una persona la que dirigeixi el nen i l’acompanyi a menjar.


    —L’estimulació positiva (abans, durant i al final del menjar) és bàsica per refermar l’aprenentatge del menut.


    —Se seguiran els passos en els quatre àpats: esmorzar, dinar, berenar i sopar.


    [image: Image] El mètode


    —Es disposen els objectes associats (cadireta, pitet, got, plat i coberts) en el lloc on s’ha decidit que menjarà el nen. Es retiraran cada vegada que fem la pausa i es tornaran a posar quan iniciem l’intent següent.


    —Es fa un primer intent durant 3 minuts perquè mengi. Si rebutja de menjar, s’atura el procés i es recull tot.


    —Durant els 3 minuts següents ens dediquem a fer altres coses.


    —Comença el segon intent, que ara durarà 4 minuts. Es repeteix tot el ritual. Si, passat el temps previst, el nen continua sense menjar bé, s’atura el procés i es torna a recollir tot.


    —Durant els 4 minuts següents ens dediquem a fer altres coses.


    —Comença el tercer intent, que durarà 5 minuts. És l’últim. Si encara es resisteix a menjar, passat el temps prescrit, s’atura el procés i es recull tot. Fins al pròxim àpat.


    [image: Image] Si en qualsevol dels intents el nen comença a menjar amb regularitat, continuarem donant-li el menjar encara que sobrepassem el temps previst. Es tracta que aprengui a menjar, no a menjar de pressa!


    [image: Image] No ens alarmem si el nen amb prou feines menja les primeres vegades. Tampoc si perd pes al principi; no és important. Està comprovat que, seguint aquest mètode, un nen mai no s’ha aprimat d’una manera patològica.
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  Estratègies per menjar bé


  Ja hem vist com funciona el nostre mètode per inculcar al nen l’hàbit de menjar. Però també hem de poder aprofitar-lo per inculcar-li l’hàbit de menjar bé i de tot.


  Cada vegada, menjar nou


  Una qüestió molt important és que, mentre apliquem el mètode, variem els aliments que li donem a cada àpat. És a dir, que per a cada àpat li preparem un menjar diferent, encara que no s’hagi acabat (de vegades, ni encetat) l’anterior. No caiguem en la vella estratègia de treure-li per sopar la sopa que no s’ha volgut menjar al migdia. El nen pot interpretar aquell plat reescalfat com una mostra d’agressivitat per part nostra i com un càstig.


  Tampoc no hem de cometre l’error d’oferir-li més sovint el plat que li agrada molt o que prefereix. Recordeu que el nen, una vegada confirmada l’absència total de patologies mèdiques, està preparat per assimilar qualsevol aliment. Amb paciència i dedicació, podem aconseguir que vagi acceptant els nous sabors, que aprengui a trobar gust en tota la varietat de la nostra rica gastronomia.


  Aprendre a menjar de tot


  Encara que gradualment anirem sabent quins són els aliments que el nostre fill prefereix, no per això hem de deixar de proposar-li nous sabors. La manera més fàcil d’introduir-los és combinar en un mateix plat alguna cosa que ja sabem que li agrada amb una altra cosa nova o que sabem que no aprecia tant.


  El primer dia, li posarem més quantitat de l’aliment que sabem que es pren amb alegria i un bocinet, de vegades amb una cullerada n’hi ha prou, d’un altre de nou (i, per tant, no sabem com reaccionarà) o d’un que ja sabem que no li agrada tant, i l’animarem perquè s’ho mengi tot.


  És molt probable que la proporció a favor de l’aliment que ell prefereix i les nostres paraules d’ànim facin que s’ho mengi tot. Llavors el felicitarem pel petit esforç que ha fet. D’aquesta manera, amb aquest reforç positiu, refermarà aquest nou aprenentatge, a més a més se sentirà content pel que ha aconseguit.


  L’endemà, li donarem una miqueta menys d’allò que li agrada i una mica més del nou sabor o del que volem que apreciï una mica més. Una altra vegada, l’animarem a menjar-s’ho tot perquè és boníssim. I així successivament. En cada altra àpat li anem augmentant la quantitat dels nous aliments o dels que no li agraden massa i anem disminuint la del que ja sabem que li agrada. A poc a poc aconseguirem adaptar-lo a nous gustos.


  Aquesta tècnica ha d’anar acompanyada en tot moment d’una actitud molt positiva per part nostra. Cada vegada que li presentem un aliment nou, hem de valorar-ne el bon gust. D’aquesta manera, ja predisposem el nen a acceptar i, fins i tot, a decidir que sí, que allò té bon gust. L’hem de seduir perquè s’animi a fer descobriments. També hem d’incentivar-lo valorant la seva valentia i el seu esforç i lloar-lo com un bon nen que es fa cada dia més gran.


  A més a més de no deixar-nos portar per les preferències del nen quan li preparem els plats, també és importantíssim que no ens deixem portar, nosaltres, els adults, per les nostres preferències o manies respecte als aliments a l’hora de decidir què menjarà i què no menjarà el menut.


  El nen està desenvolupant el seu gust des de zero. El seu paladar no té per què ser el mateix que el dels seus progenitors. La nostra dieta és molt variada: s’ha d’aprofitar tot i no descartar res, encara que a nosaltres no ens agradi. Que al pare no li agradin les llenties o els cigrons no justifica de cap manera que en la dieta del nen no s’incloguin aquests llegums. En principi, no té per què tenir-hi res en contra.


  No es tracta només que ensenyem el nen de menjar, sinó també que mengi bé de tot. Per descomptat, amb el temps, el menut desenvolupa preferències per un aliment o altre, però aquesta és una altra història. En tot cas, el mètode d’ensenyar-li de menjar correctament també té com a objectiu establir uns precedents perquè el nen accepti menjar de tot, sense manies, la qual cosa assegurarà que pugui portar una dieta sana i equilibrada.


  En el fons, aquesta petita inversió de temps i dedicació, però sobretot de paciència, és una enorme garantia per prevenir futurs problemes d’alimentació. És en la infància quan s’han d’establir les bases de molts hàbits, ja sia una bona alimentació o saber dormir. Durant els primers anys és quan el seu cervell està més disposat a assimilar moltíssima informació nova.


  A més a més, és durant la infància quan els pares tenen un control més alt sobre els àpats dels fills. Ensenyant-los des de petits a acceptar tota mena d’aliments els estalviem situacions empipadores que la vida els pot oferir en el futur. Arriba un dia que surten de casa i han de menjar fora. Des del menjador escolar, uns dies de colònies, les vacances amb els avis, els oncles i els cosins, fins a, ja més grans, un sopar de compromís o un dinar a cals sogres, moltes vegades hauran de fer front a un nou aliment que no poden rebutjar. Si des de petits se’ls va refermar un hàbit correcte de menjar, podran salvar sense dificultat aquesta situació.


  I és que, en definitiva, la finalitat d’aquest mètode és aconseguir que el nen toleri tots els aliments. Encara que, evidentment, tingui les seves preferències. Com tothom.


  Actitud positiva, sempre


  No em cansaré de repetir que sempre s’ha de mantenir una actitud positiva durant tota l’estona que duri l’àpat, tant si el nen menja més o menys, com si es tanca. És la clau de l’èxit d’aquest mètode.


  De vegades, ens podem trobar amb situacions complicades que ens dificulten mantenir aquesta actitud. Vegem-ne un exemple. El nen es menja bé la sopa, però tot d’una ens demana un cotxe. El seu pare que, seguint el mètode, l’ha posat a la seva zona de menjador, on no hi ha joguines a la vista i el televisor està apagat, li anuncia que podrà jugar amb el cotxe, però més tard, quan hagi acabat. Tanmateix, el nen hi torna a insistir i l’hi demana, cada vegada amb més exigència. Comença a cridar i a plorar. El pare té els nervis a flor de pell i dues solucions per triar.


  —Sortida negativa. Si el pare no s’atura un moment per agafar aire i no perdre la serenitat, és més que probable que s’alteri i perdi els nervis. I això alimenta, al seu torn, la «histèria» del menut, que es torna més irascible, plora més fort, pot ser que comenci a llençar el menjar i que intenti sortir de la cadireta per anar a buscar pel seu compte el cotxe, encara que li estiguin dient que no ho pot fer.


  Si l’enrabiada es desborda, no és estrany que el pare perdi els papers i li clavi una cleca. El nen, que ja havia perdut la gana amb l’enrenou que ha muntat, plora més, i alhora se sent més fort, sap que pot trastocar de dalt a baix l’actitud del seu pare, el qual, rendit davant de l’enrabiada, segurament acabarà cedint amb un «D’acord, té el cotxet, però ara calla i menja».


  Amb aquesta frase, el pare li ha ensenyat la lliçó equivocada: que les coses s’aconsegueixen marranejant i cridant.


  —Sortida positiva. El pare té els nervis a flor de pell, però procura que no se li noti. Aparentment sense immutar-se, repeteix una altra vegada que després de menjar podrà jugar amb el cotxe. Sense donar més explicacions. Ràpidament canvia de tema i, a més a més, sense perdre el bon humor i la serenitat. Per exemple, intenta desviar l’atenció del menut afalagant-lo perquè menja molt bé, li diu que, si continua fent-ho tan de pressa com fins ara, podrà anar-se’n de seguida a jugar.


  És molt possible que el nen continuï insistint. Però si el seu pare no altera gens la seva actitud, acabarà entenent que aquest és el comportament correcte i que ell també hi sortirà guanyant i aconseguirà abans el que vol si fa cas al seu pare.


  El nen sempre percep l’actitud relaxada, la calma i la seguretat dels seus pares quan li ensenyen coses, i acaba «sintonitzant-hi». La seva tendència natural és adaptar-se a l’humor dels seus progenitors.


  Senzill com la vida mateixa


  Potser us semblarà que aquest mètode és molt obvi, que no incorpora fórmules magistrals ni estratègies rocambolesques. Que és molt senzill. Segur que molts pares ja l’han utilitzat d’una manera semblant amb els seus fills, seguint unes pautes similars. D’altres potser han fet servir una o dues de les estratègies proposades en aquest llibre.


  De fet, és molt senzill i ple de sentit comú. De vegades, que un nen mengi bé és qüestió de paciència i poca cosa més. Desesperar-nos és l’única cosa que no acostuma a funcionar ni en això, ni en gairebé res en la vida.


  
    [image: Image] L’objectiu d’aquest mètode és no sols que el nen mengi, sinó que aprengui a menjar bé i de tot. Una dieta sana i variada és bàsica per a la salut dels petits i dels grans.


    [image: Image] Encara que el nen tingui uns aliments preferits, hem d’animar-lo a degustar i apreciar gustos nous.


    [image: Image] Per introduir-li un nou aliment, jugarem a posar-li al mateix plat una ració gran del menjar preferit i una de petita del gust nou. A mesura que vagi coneixent-lo, augmentarem la quantitat del segon.


    [image: Image] Una actitud positiva per part dels pares sempre els ajudarà a resoldre situacions difícils.
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  «Què faig quan…?»


  Com resoldre alguns problemes


  A mesura que anem posant en pràctica el mètode de l’hàbit de menjar anirem constatant la capacitat de resposta del nen, com reacciona davant les ensenyances que li oferim.


  Una bona resposta seria que, després d’alguns intents, fos capaç de comportar-se com li hem demanat. Si és així, se li hauria de demostrar amb signes externs que el que ha fet és correcte i que estem molt satisfets de la seva conducta.


  Però el més normal és que, sobretot al començament, el nen no ho faci bé. S’equivocarà i actuarà erròniament. Per exemple, bellugarà el cap d’un cantó a l’altre, premerà els llavis; escopirà el que acabem de donar-li o llançarà a terra el primer que enganxi amb la maneta. És molt corrent. Recordem que ningú no neix ensenyat i que tot demana el seu temps.


  Quan obtinguem una resposta negativa, la nostra actitud sempre ha de ser ignorar el que estem presenciant. Amb calma i paciència, l’eixugarem si s’ha embrutat, apartarem un pèl el plat per evitar que hi fiqui les mans i continuarem amb les rutines i esperes de temps que hem proposat.


  Ara analitzarem alguns dels problemes més habituals i algunes de les situacions que poden dificultar aquest procés d’aprenentatge.


  Intolerància a algun aliment


  Hi ha nens que tenen dificultats per digerir certs aliments. La llet de vaca, per exemple, pot produir-los una mala digestió. Això els provoca un malestar general, plors i defecacions anòmales. Una altra intolerància habitual és al gluten.


  Correspon al pediatre dictaminar si existeix aquesta intolerància i aconsellar els pares sobre la dieta que haurà de seguir el nen. Solucionat això, no hi ha cap raó perquè no utilitzem aquest mètode.


  Vòmits


  És bo tenir present que, en general, els nens tenen una gran facilitat per provocar-se el vòmit. Per tant, no ens hem d’alarmar excessivament quan el nen vomiti el menjar, perquè no sempre és que l’estómac el rebutji o que tingui una anomalia de l’organisme. Si de veritat hi ha una causa patològica que provoqui el vòmit, el pediatre serà qui indiqui què cal fer.


  La majoria de les vegades, tanmateix, els nens utilitzen el vòmit com una manera de cridar l’atenció o, simplement, com a mostra de rebuig a l’aprenentatge de l’hàbit del menjar. A més a més, si s’acostumen a fer-ho, cada vegada els és més fàcil provocar-se’l i ho fan quan els convé.


  Per tant, quan el nen ens vomiti el poc que ha ingerit no ens desesperarem gens ni mica. No farem cas del que ha fet i, amb un to de veu suau i paraules dolces, mentre l’eixuguem, li explicarem que li estem ensenyant a menjar i, després, continuarem aplicant el mètode.


  El nen està malalt


  La febre implica que el cos pateix un procés de lluita i les necessitats vitals s’alteren. Convé recordar que, si un nen té febre, perd la gana i, possiblement, necessita una aportació de líquid més gran. El pediatre ens ajudarà en aquest cas.


  És molt freqüent, i absolutament normal, que els lactants i els nens petits amb febre vomitin més. Un truc que sol aconsellar el pediatre per combatre els vòmits que apareixen amb la febre molt alta és fer-lo ingerir petites quantitats de líquids ensucrats. Per exemple, una mica d’aigua o suc amb sucre, que se li dona a poc a poc, a culleradetes.


  Pares insegurs o dubtosos


  És aquí on solen aparèixer els problemes més grans. Com ja he insistit en ocasions anteriors, que els pares demostrin seguretat i confiança en el que fan és fonamental per comunicar als fills el que és bo per a ells. Si els pares es mostren dubtosos i insegurs mentre inculquen un hàbit als seus fills, comencen a fer excepcions o a introduir canvis i modificacions, interrompen i tergiversen el procés d’aprenentatge. Per dura que us sembli l’afirmació, els pares han de dominar sempre la situació i no canviar mai de parer ni d’estratègia, per molt insistent que es posi el seu fill.


  Si en alguna situació és convenient modificar l’estratègia, aleshores és important deixar clar al nen que els seus pares ho fan perquè així ho han decidit ells, no com a conseqüència de l’actitud tossuda o rebel del menut. Aquesta actitud és generalitzable a qualsevol hàbit que vulguem inculcar-li.


  Només quan estiguem absolutament convençuts que el nen ja ha consolidat l’hàbit podrem canviar d’estratègia.


  Només un dels pares assumeix la responsabilitat


  Tradicionalment, sempre era la mare qui dedicava més temps o, en algunes èpoques i societats, tot el temps, a les tasques d’ensenyar i donar el menjar als fills. Aquest costum tenia un sentit pel paper que la dona tenia en la família.


  Però els temps han canviat. Avui, l’estructura familiar s’ha modificat. La dona s’ha incorporat al treball fora de la llar i participa activament en la societat. Ha passat a compaginar el seu paper de mare amb el de professional.


  També el paper de l’home a la família està canviant. S’implica més en les tasques domèstiques i en l’ensenyament d’hàbits als seus fills. Encara no tant com caldria, però tot arribarà! Ja no és estrany veure pares que esperen els seus fills a la porta de l’escola, els porten a jugar al parc o els preparen els àpats mentre la mare treballa.


  Tanmateix, sovint observem que continua repetint-se l’esquema familiar tradicional. És a dir, continua sent la mare qui s’encarrega de preparar el menjar, donar-lo al seu fill i lluitar sense treva perquè mengi correctament. Encara hi ha pares que es mantenen al marge d’aquestes obligacions i s’adjudiquen el paper del bo de la pel·lícula, mentre que a la mare li queda el paper de pesada. Quantes vegades un nen que munta el numeret a la mare no s’ha desfet en alegrois quan apareix el pare?


  En aquestes situacions, de vegades obligades per les circumstàncies (és la mare qui es queda a casa i està sempre amb el nen quan menja, encara que també podria ser al revés), convé que la parella estableixi uns acords. És a dir, que entre tots dos marquin un criteri comú sobre el que ha de menjar i el que no ha de menjar el seu fill, i també les normes bàsiques de comportament mentre duri el procés d’aprenentatge. Que actuïn de comú acord. I, per exemple, el «bo de la pel·lícula» podria aprofitar la seva amistat amb la criatura per lloar la tasca de l’altre.


  És absolutament contraproduent per al nen que vegi discutir els seus pares pel menjar o per la manera com han d’ensenyar-li de menjar. El menut necessita una única pauta, sempre la mateixa, que li transmeti seguretat. Només que intueixi que pot doblegar la voluntat d’un dels pares, ho farà. Perquè el que busca és cridar-ne atenció.


  Tota la família fa torns per donar el menjar al nen


  Quantes vegades hem vist un nen a qui li costa menjar envoltat de tota la família, mirant-lo i intervenint cadascú amb el seu truc particular perquè obri la boca? En lloc de calma i una única referència perquè segueixi adequadament l’aprenentatge, de fet, allò és una festa! Hi ha tants estímuls i tan diversos, que el nen no pot saber què és el que en realitat se li demana. No és estrany que, en general, acabi excitant-se cada vegada més i el seu comportament empitjori.


  Per aprendre a menjar, el nen necessita un ambient tranquil, amb pocs estímuls i molt coherents. El millor és que una sola persona l’acompanyi i l’ajudi a menjar. Els altres han de desaparèixer o, si es queden, no han d’intervenir, passi el que passi.


  Tanmateix, és positiu que en diferents àpats siguin persones diferents i pròximes a ell les que s’encarreguin d’aquesta tasca, sempre seguint el mateix mètode. D’aquesta manera, el nen incorporarà l’hàbit independentment de qui li doni el menjar.


  [image: Image]


  Tots fent cua per donar-li el menjar!


  El nen només menja mirant la televisió o jugant


  Molts pares i mares comenten que el seu fill no aconsegueix menjar de pressa i correctament si no té al davant la tele amb els dibuixos animats, els anuncis o qualsevol programa. Comproven horroritzats que, si apaguen la pantalla, el menut comença a bramar a cor què vols i deixa de menjar, tot bellugant el cap d’un cantó a l’altre.


  És a dir que necessita estar distret amb alguna cosa que no tingui res a veure amb el procés de menjar. Ni tan sols s’ha de moure. Algú li fica la cullera a la boca i ell empassa sense adonar-se del que menja. Només està atent a la petita pantalla, la «caixa tonta» com l’anomenen molts.


  Altres vegades, en lloc del televisor encès, el que el nen necessita al seu voltant és tot un assortit de joguines. I només obre la boca i empassa si el deixen estar entretingut jugant a fer volar una avioneta o fent córrer un cotxe per la taula.


  [image: Image]


  Tele, joguines… aquí no hi ha qui mengi!


  N’hi haurà que pensaran: no hi veig el problema, si en definitiva el que volem és que mengi i, amb la televisió encesa o deixant-lo jugar amb les seves joguines, ho aconseguim pràcticament sense dificultats.


  El problema és que els objectes associats al menjar passen a ser el televisor (i amb aquest, els dibuixos animats, els anuncis o el programa de torn) o el repertori de joguines que l’envolten. El nen no menjarà correctament si no té a mà aquests objectes. Per tant, significa que no està adquirint ni consolidant adequadament l’hàbit de l’alimentació. Per aprendre a menjar, ha de ser plenament conscient del que fa: què està prenent, com ho està prenent, assaborir-ho, gaudir-ne.


  Addicció a les llaminadures


  Probablement, si preguntéssim als nens si els agraden les chuches o llaminadures, el noranta-nou per cent ens respondria que sí. Però són bones les llaminadures? En aparença, sí; tenen molt bon gust i són fàcils de menjar. Una altra cosa molt diferent és si són saludables i convenients per a l’organisme. Generalment les llaminadures tenen un excés de sucre o similars, de gomes, coles, aromes i colorants. No són aliments naturals i, a més a més, produeixen càries. És a dir, no són gaire recomanables, encara que en petites quantitats siguin gustoses i agradables.


  Hi ha un altre factor important perquè els nens no s’habituïn a les llaminadures: no alimenten, però atenuen la sensació de gana. Per tant, no és convenient que les prenguin abans d’un àpat.


  Imaginem que som enmig del carrer amb el nostre fill. Entre una cosa i l’altra s’ha fet tard i, si bé ja anem cap a casa, encara trigarem a donar-li el sopar perquè l’hem de fer. O sigui que entrem en una botiga de llaminadures, n’hi comprem unes quantes i els hi donem perquè es distregui.


  Amb aquest senzill gest correm el risc que el seu estómac es conformi amb aquests sucres i bloquegi la sensació de gana. Quan després li posem el plat al davant, ja no tindrà gana. Haurem interromput el ritme correcte dels menjars i haurem creat un mal hàbit d’alimentació.


  Les llaminadures, com en general els dolços i la rebosteria, no són un complement o un substitut d’un àpat. Oblidem-nos, per tant, de donar-ne a un nen que mengi poc, perquè no és cert que així estigui més ben alimentat.


  Molts nens demanen llaminadures en qualsevol moment, i agafen una enrabiada si no els en donen mentre prometen que després menjaran bé. Són xantatges i estratagemes amb els quals les criatures estan «apamant» l’adult. Què passa quan se’ls consent un caprici? Que els pares, en transigir, han perdut la seva actitud de seguretat; que el nen s’ha sortit amb la seva i, encara pitjor, ho sap. Evidentment, després no menjarà tal com havia promès. Si no corregim aquest mal hàbit, acabarà acostumant-se a menjar aquests productes menys sans i nutritius, que en realitat no li convenen.


  Ara bé, encara que les llaminadures, els dolços i la rebosteria en general no són un complement alimentari, sí que els podem utilitzar com a al·licient en una ocasió especial. Per exemple, per premiar el nen per un esforç concret, per celebrar el final de curs o com a complement en una festa d’aniversari. En aquests casos, és positiu donar-n’hi.


  [image: Image]


  No és recomanable que els atipem de llaminadures.


  Això sí, sempre en petites quantitats. Encara que no ho sembli, el nen sempre s’ho passarà més bé amb la recompensa d’una llaminadura en el moment adequat que si l’atipem diàriament de núvols de sucre o de gominoles. Representarà aquella espurna divertida d’un dia especial, que tots, els nens també en el seu petit món, necessitem.


  Gelosia o regressions de creixement davant el naixement d’un germà


  Al primer capítol us explicàvem el cas d’en Jaume. Us en recordeu? El nen de cinc anys que va tornar a prendre el biberó quan va néixer el seu germà, amb la qual cosa va retrocedir en els hàbits d’alimentació. L’aparició del sentiment de gelosia per un nou germanet és molt normal i freqüent i s’ha d’abordar amb sentit comú i bon humor.


  Ens hem de posar en la pell del nen gran. Tot d’una ha perdut el protagonisme que ha tingut durant els últims anys, i se sent inquiet. És lògic i comprensible. I després comencen les primeres reaccions per part seva. Potser rebutgi, d’una manera més o menys evident, el nou germanet i accentuï la seva dependència de la mare, de qui reclamarà l’atenció que està rebent el nouvingut a la família. Pot començar a tenir mala actitud durant el dia i a canviar els bons hàbits que ja havia consolidat més o menys. O pot protagonitzar regressions, com reclamar de nou el xumet, el pitet o els braços d’un adult.


  Tot això és normal. Ara bé, una cosa és que el nen se les empesqui totes per mirar de cridar l’atenció i mobilitzar i alterar la dinàmica familiar, i una altra és que els seus pares l’hi permetin.


  No se l’ha de «compensar» mai consentint-li les regressions o qualsevol de les peticions que faci. En canvi, s’han de mantenir les pautes i els hàbits que s’han seguit fins aleshores, continuar exigint-li que faci les seves petites feines com un nen gran perquè això és el millor per a ell. Demostrar-li que se’l continua estimant igual que sempre, que hi ha el mateix espai per a ell i la mateixa quantitat i qualitat d’afecte.


  La comunicació i el contacte físic no han de disminuir o desaparèixer en benefici del nou fill. Un diàleg agradable amb el nen gran port ajudar-lo a assimilar millor l’arribada del nou germanet i a acceptar-la. Nosaltres també hem de buscar, com a pares, les estratègies idònies perquè la gelosia es dissipi i l’afecte entre els germans es desenvolupi de manera natural.


  Els pares se separen


  La separació dels pares, lògicament, origina una sèrie de problemes en la família que en primer lloc s’han de saber reconèixer per poder-los assumir i, amb el temps, arribar-los a superar.


  Tots els nens pateixen amb la separació dels seus pares. Cap nen s’hi conforma i l’accepta. Encara que es miri d’explicar-los-ho, per molt clar i senzill que els ho exposem, no tenen elements per jutjar la part positiva d’aquest distanciament. No poden entendre-ho, perquè no són capaços de posar-se en la pell d’altres i comprendre les raons d’una determinada acció. Aquesta és una cosa que aprenem en la maduresa.


  És difícil estalviar-los aquest patiment. Els nens són molt intel·ligents, interpreten qualsevol gest, paraula o silenci dels seus pares. No ens enganyem pensant que no se n’adonen. Encara que s’intenti portar de la manera més discreta, ells perceben que alguna cosa rara està passant. I la seva reacció sol ser un canvi emocional o de conducta. De vegades és gairebé imperceptible, però hi és, i convé analitzar-lo amb calma, per poder ajudar-lo de seguida.


  Aquests canvis emocionals varien segons l’edat. Quan és petit, de menys de cinc anys, no pot expressar les seves emocions verbalment ni amb raonaments lògics, com fan els més grans, però transmet la seva pena amb conductes viscerals: rebel·lia, tristesa, agitació o agressivitat. Són els recursos que tenen a l’abast i amb els quals poden expressar el seu malestar i les seves queixes.


  Hem de saber canalitzar aquestes emocions perquè pateixi com menys millor i perquè constati que no perdrà gens ni mica d’afectivitat. Se li ha de donar espai i temps perquè pugui expressar els seus sentiments de tristesa o de ràbia i acompanyar-lo perquè el procés no li sigui tan dolorós.


  Sigui com sigui, i per dolorosa que sigui la situació, cal mantenir tots els hàbits que li hem ensenyat o li estem ensenyant. Precisament per donar-li més seguretat i demostrar-li que, malgrat la separació, el funcionament domèstic és el mateix. Si li canviéssim alguna pauta dels hàbits, seria com reconèixer que acceptem que la situació és tan difícil que s’ha de modificar alguna cosa. Això, sorprenentment, genera encara més angoixa en el nen.


  S’han descrit molts casos en què els nens de pares separats fan una regressió en els seus aprenentatges per un excés de sobreprotecció o per una mal entesa relaxació en els hàbits.


  S’ha d’evitar la tendència a sobreprotegir el nen per compensar l’absència d’un dels progenitors en el nucli familiar. De vegades, sense voler, és el paper que adopten els avis. La figura dels avis és molt important per als nens, perquè els proporcionen tendresa, amor, experiència. Tanmateix, els avis han de tenir present que poden transmetre als seus néts la seva angoixa natural pel que està vivint el seu fill o la seva filla. S’ha de procurar no comunicar-la ni deixar-se portar per un afany de protecció, perquè això incideix negativament en el procés de maduració dels petits.


  En definitiva, s’han de seguir mantenint totes les pautes, tots els hàbits d’abans de la separació. Els pares han de parlar amb els avis, amb la resta dels familiars i amb l’escola perquè tots col·laborin igualment en la tasca de fer que les coses continuïn funcionant com sempre. Quant a l’aprenentatge de menjar, es tradueix simplement en el fet que no hi haurà canvis de menjar, d’horaris, de normes, ni atipaments de llaminadures, o qualsevol cosa que alteri les pautes que s’havien seguit fins ara.


  
    [image: Image] Ningú no neix ensenyat i qualsevol aprenentatge demana el seu temps. S’ha de tenir paciència, ignorar les conductes negatives dels nens quan els ensenyem i aplicar amb constància el mètode fins que l’hàbit estigui consolidat.


    [image: Image] Què fer si el nen:


    —Presenta una intolerància a certs aliments (gluten, llet de vaca, etcètera): anar a veure el pediatre, que ens dirà què podem donar-li i què no. Eliminat aquest aliment, podem continuar practicant el mètode sense problemes.


    —Vomita: una vegada descartat, amb ajuda del pediatre, que no és resultat d’una disfunció orgànica, no ens hem d’alarmar. Els nens tenen gran facilitat per provocar-se el vòmit. No hi hem de donar més importància i hem de continuar l’aprenentatge normal.


    —Està malalt: recordar que una de les conseqüències de la febre és la pèrdua de gana i la necessitat de més aportació de líquids. No cal alarmar-se perquè el nen no mengi.


    —Només menja si mira la televisió o juga amb les seves joguines: menja perquè el tenim distret, però de fet no li estem ensenyant de menjar. Els objectes associats a l’hàbit de menjar no poden ser altres que els necessaris per a aquest hàbit. S’ha d’acabar amb aquest mal costum i transmetre-li l’aprenentatge correcte.


    —Demana llaminadures: no s’ha de consentir que, per caprici, ens demani llaminadures. Les llaminadures, els dolços i la rebosteria, en general, no complementen ni poden substituir un àpat. No alimenten, treuen la gana i provoquen càries. Només en ocasions especials, i en quantitats petites, poden resultar un al·licient positiu (com a premi o reforç).


    [image: Image] Recordeu sempre que:


    —Els pares dominen la situació i no poden mostrar-se insegurs ni dubtosos. Encara que el nen es rebel·li, no s’ha de canviar de manera de fer.


    —Més val que els dos progenitors facin torns en la tasca de donar de menjar al fill. Que el nen entengui que tots dos actuen de comú acord, seguint les mateixes pautes. D’aquesta manera no acabarà associant la persona que l’«obliga» a menjar amb el «dolent de la pel·lícula», i l’altre, amb el «bo».


    —Només una persona acompanyarà i guiarà el nen a l’hora de menjar mentre duri l’aprenentatge. Si hi ha algú més present, aquest no pot intervenir, perquè distreu i envia senyals diferents al nen. En canvi, és molt útil que, en menjars diferents, siguin persones diferents les que vagin ensenyant de menjar el nen. Això sí, seguint sempre el mateix mètode.


    —En situacions especials, com l’arribada d’un nou germanet o la separació dels pares, no s’ha de compensar mai el nen permetent-li modificar els hàbits inculcats ni retrocedir.
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  Biberons i farinetes


  Us he presentat un exemple d’aplicació del mètode prenent com a model un nen d’uns dos anys. Però què passa amb els lactants i amb els nadons que comencen a prendre les primeres farinetes?


  Període de lactància


  L’aventura amb els nadons que encara s’alimenten únicament de llet, ja sigui materna o artificial, normalment resulta molt més fàcil.


  De fet, principalment es tracta d’establir bé les dosis adequades per a cada nadó i les pautes horàries. Encara que sembla raonable pensar que el cos humà ja compta amb un rellotge biològic que des que naixem avisa quan l’estómac necessita aliments, de vegades malinterpretem els senyals. El cas més clar és quan es tendeix a confondre el plor d’un nadó amb la gana. I el primer que fa la mare és donar-li el pit. Succionar el pit és un acte reflex, que el nen farà tant si té gana com si no. La mare, sense voler, està actuant de manera errònia.


  En general, els lactants menors de sis o set mesos han de fer uns cinc àpats, i és el pediatre qui indica la quantitat i l’horari de les preses. Durant la resta del temps, no se li dóna res.


  La manera d’ensenyar el nadó de menjar bé i amb regularitat és exactament la mateixa que la que utilitzem per ensenyar un nen més gran. Apliquem els mateixos paràmetres, començant pel lloc on menja.


  És primordial que el lloc escollit per la mare (en cas de donar-li el pit), o pel pare o cuidador que dóna el biberó a la criatura, sigui un espai que evoqui molta pau. S’han d’evitar els sorolls i els llums intensos. A més a més, qui estigui amb el nadó ha de procurar sentir-se relaxat. Els moviments bruscos o els nervis de qui condueix la tasca d’alimentar el nadó poden resultar molt perjudicials per al nen. Sense voler-ho, pot transmetre-li sensació d’intranquil·litat i agitació, provocar-li el plor i, fins i tot, fer que la ingesta se li posi malament.


  No ens hem d’obsessionar mai amb el pes del nadó i obligar-lo a ingerir més llet de la que vulgui. És fàcil assegurar-se que el nadó està ben alimentat. D’una banda, ens hi ajuda el pediatre, que l’examina periòdicament i anota els canvis de talla i pes. És l’especialista qui ens indica si anem pel bon camí. De l’altra, simplement fixant-nos si dorm bé, està tranquil i, en general, fa les seves necessitats amb normalitat podrem constatar si l’alimentació és correcta.


  Si entrem en l’espiral de les gràfiques de pes i talla, si mirem d’aconseguir al peu de la lletra els nivells indicats en alguns llibres, correm el perill de centrar-nos en aquests detalls i obsessionar-nos-hi i deixarem de contemplar la vida del nadó com un tot més genèric i natural.


  Els primers mesos d’un fill, per molt que requereixin una atenció i una cura especial per la seva vulnerabilitat, són per gaudir-los, més que per patir-los. Un nadó a la família implica moltes més coses que preocupació pels plors, els vòmits, les talles i els pesos.


  Els primers sòlids


  Un cop el pediatre ha decidit que, a més a més del pit o el biberó, s’han de començar a introduir nous aliments a la dieta del nen, normalment farinetes i purés, el procés d’instauració de l’hàbit correcte dels menjars és el mateix que se segueix amb els nens grans. I, per explicar-ho, prefereixo mostrar-vos un cas real.


  Els biberons blancs de l’Olga


  Des que era un nadó, a l’Olga sempre li havia costat acabar-se les preses de llet. La seva mare ho va intentar primer donant-li el pit, però, en veure que la nena es distreia molt i s’adormia, va consultar el pediatre, que li va recomanar que ho provés amb llet artificial. Amb els biberons va ser una altra cosa. Al començament, l’Olga també els defugia i plorava cada vegada que s’iniciava el procés d’alimentar-se. Però la fam acabava resolent el problema.


  A la fi l’Olga va començar a posar-se al dia en les taules de pes i els ploriqueigs van desaparèixer… fins que el metge va anunciar les primeres farinetes.


  Aleshores va començar el suplici per a la Maria Clara i en Francesc, els pares de l’Olga. La nena escopia totes les cullerades de farinetes que aconseguien entaforar-li a la boca després de provar mil i una maneres de distreure-la. No li agradaven les farinetes de cereals, ni les de fruita, ni els purés de verdura, ni el peix ni la carn triturats amb puré de patata.


  Quan la Maria Clara va entrar a la meva consulta, recordo que el primer que em va dir va ser: «Bon dia. Vinc perquè estem desesperats. Si no hi posem remei, la nostra filla ens farà parar bojos. Es nega en rodó a menjar. Es resisteix a tastar les farinetes, i només tolera el biberó de llet sola».


  Amb ells vaig posar en pràctica el mateix mètode que us he descrit.


  En primer lloc, vam ajustar bé els horaris dels cinc àpats que, en aquell moment, l’Olga havia de fer segons les directrius del pediatre. I vaig deixar clar que, fora d’aquests horaris, no es donés cap altre aliment a la nena. S’havien d’acabar els biberons de llet extra que prenia entre ingestes per compensar les farinetes o el puré que no s’havia menjat. Tampoc se li havien de donar com a premi per l’esforç que suposava a la nena aquesta tasca d’aprendre a menjar disciplinadament.


  La Maria Clara i en Francesc es van apuntar en un foli els horaris i el menú diari i el van penjar amb un imant a la porta de la nevera. Van iniciar el mètode un dissabte al migdia, el primer dia de les vacances de Nadal i, carregats de paciència i alternant-se en la tasca de conductors en cada un dels àpats, hi van insistir fins al dia de Reis.


  El mètode ja el coneixeu. La presència dels objectes associats (plat, pitet i cadireta), els famosos 3 minuts, 4 minuts i 5 minuts, seguits dels intervals corresponents d’«oblit» quan es retiraven tots els objectes i els pares es dedicaven a altres coses.


  Curiosament, ja al primer àpat, el mètode va funcionar. L’Olga va menjar força, sobretot a partir del tercer intent (el dels 5 minuts).


  Amb el berenar i el sopar va passar el mateix. Els dos primers intents eren més tensos, però quan arribava la tercera oportunitat, abans de retirar-li definitivament el plat, l’Olga engolia més que mai.


  Això indicava als seus pares que estava interioritzant l’ordre establert.


  Al cap d’una setmana, l’Olga començava a menjar normalment quan arribava el moment del segon intent als àpats principals. Però, a més a més, en la ingesta de mig matí i al berenar, la nena obria la boca des de la primera cullerada. Així mateix, cada vegada s’atrevia més amb aliments nous.


  Al cap d’un temps, els pares de l’Olga em van confessar haver sentit en certs moments del procés la sensació d’estar tractant massa durament la petita o, si més no, d’avançar massa de pressa en aquesta disciplina. Havien tingut els seus dubtes que aquest mètode no fos massa rígid per a una criatura tan petita.


  Els nens necessiten sempre algú que els guiï per evolucionar més ràpidament. Sens dubte, també els agrada jugar i experimentar per ells mateixos, i aprenen d’aquesta manera, de vegades a base de caure de morros o fer-se un nyanyo. Però si se’ls guia a temps, potser s’ho poden estalviar.


  Per rígid que ens pugui semblar el mètode per aprendre l’hàbit de menjar, si sabem guiar-lo amb una actitud agradable, acompanyant-lo de bones paraules, carícies i somriures, amb un to de veu cordial i amistós, estem ajudant el nen en l’aprenentatge. Estem instaurant un ordre beneficiós per al nen, la seva salut i les seves relacions amb l’entorn social en un futur pròxim.


  Establir les bases d’una bona coordinació d’horaris i preses a una edat primerenca facilitarà el recorregut cap al descobriment i l’acceptació de nous aliments en etapes posteriors de la infància i fins a l’adolescència.


  
    [image: Image] El mètode per ensenyar de menjar el lactant es basa sobretot a establir, amb ajuda del pediatre, les pautes horàries i les dosis necessàries de llet que ha de prendre. No sortir del que té marcat ni donar-li menjar fora d’hores.


    [image: Image] L’espai escollit per donar el pit o el biberó al nadó ha de transmetre una sensació de pau.


    [image: Image] No s’ha de forçar mai el lactant a ingerir més llet que la que vol i necessita.


    [image: Image] El mètode per ensenyar de menjar al nadó les primeres farinetes i purés és exactament el mateix que utilitzem per ensenyar l’hàbit de menjar als nens de dos anys en amunt.


    [image: Image] Establir en la primera infància les bases d’una alimentació correcta ens estalviarà haver de fer-ho en etapes posteriors.
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  A menjar… al col·legi!


  Ensenyar als nens una bona disciplina en l’hàbit de menjar no sols implica fer-los descobrir i acceptar els menús de la llar familiar, sinó també els del seu entorn més pròxim, com poden ser la casa dels avis o els oncles, o, més endavant, el menjador escolar. De fet, si el mètode s’ha aplicat correctament, el nen està preparat per tolerar i assimilar de tot i en qualsevol forma que se li presenti. I encara que tingui les seves preferències, això no descarta que pugui i sàpiga adaptar-se a qualsevol menú.


  Ha arribat l’hora del ranxo


  Els pares sempre pensem que els nostres fills estan més ben alimentats a casa. Generalment se’ns fa difícil prendre la decisió de deixar-los al menjador de l’escola, però de vegades no hi ha més remei per la distància entre el col·legi i casa nostra o per l’horari de treball que tenim. I si se’ns fa difícil és perquè sovint s’associa menjador escolar a quantitats industrials de menjar que se serveixen tal com si fos el ranxo d’una caserna.


  La veritat és que no és així.


  En general, les escoles programen els menús de la setmana a partir de l’aportació energètica que necessiten els nens i els serveixen dietes molt equilibrades i més que suficients perquè es desenvolupin perfectament. Sobre la presentació dels plats, és probable que, en moltes ocasions, no resulti tan vistosa o agradable com a casa, però l’aportació alimentària és la mateixa.


  Les persones encarregades d’elaborar els menús que se serveixen al col·legi tenen en compte tots aquests factors, com també la varietat de plats. Al cap i a la fi, no es tracta només de calmar la gana dels nanos, sinó també de proporcionar-los aliments diferents per ensenyar-los de menjar de tot. Per tant, no s’ha de pensar que en un col·legi els nens mengen pitjor.


  En canvi, s’ha de valorar la funció educativa de menjar al col·legi. A l’escola s’acostumen a seguir rigorosament els horaris i els bons hàbits de conducta a taula. El menjador escolar és un lloc idoni perquè un nen es fixi en bons models de comportament i els incorpori. A més a més, l’escola és un espai de socialització on els nanos comencen a exercitar l’actitud d’anar-se obrint als altres, una cosa que els serà molt útil perquè d’ara endavant hauran de repetir-la al llarg de la vida.


  Diàleg entre pares i escola


  Hi ha nens que causen autèntics problemes a l’hora de menjar a l’escola. De vegades els professors culpen els pares per tenir massa aviciat el fill en la qüestió dels menjars, mentre que els pares culpen la mala qualitat del menú del centre i donen la raó al seu fill.


  Però si es busquen les causes dels problemes en l’alimentació dels nens, podem trobar que són molt variades i que poden estar motivades de vegades pels pares, d’altres pels educadors, i fins i tot per altres persones de l’entorn del nen, com poden ser els avis o els oncles.


  En realitat, no es tracta de donar-se les culpes els uns als altres, sinó de detectar entre tots el problema, analitzar la situació amb la màxima objectivitat i buscar els mitjans per resoldre-la.


  És molt convenient que tots els adults implicats d’alguna manera en l’educació del nen mantinguin una relació fluïda de comunicació. El centre escolar, per exemple, ha de facilitar als pares tota la informació sobre els menús que se serveixen al col·legi, perquè després ells puguin complementar-los a casa, i també de quina manera es comporta el seu fill i quines mesures ha pres l’escola.


  Així mateix, els pares han de ser conscients que no poden deixar en mans dels professors tota la responsabilitat d’inculcar al nen els hàbits d’alimentació. Tal com passa en qualsevol altre aspecte de l’educació de la criatura, els pares han de participar-hi activament, coordinant-se amb els educadors, i vetllar perquè el seu fill assimili correctament un bon hàbit, al col·legi i a casa.


  Estimulació perquè mengin més de pressa


  Poden sorgir diversos problemes quan es porta un nen a un menjador escolar. Des que el petit tingui un mal dia i es negui a empassar ni tan sols una cullerada (i en aquest cas convé que els educadors no el «castiguin» forçant-lo a menjar, i avisin després els pares, perquè ho tinguin present a l’hora de sopar), fins que sigui tan lent menjant que sempre acabi l’últim. Aquest és un cas molt habitual.


  No tots els nens mengen a la mateixa velocitat. De la mateixa manera que alguns fan amb lentitud certes tasques, d’altres mengen a poc a poc. I s’han de respectar els seus ritmes.


  Tanmateix, hi ha estratègies per aconseguir estimular els nens perquè accelerin el ritme de menjar sense que això els suposi una pressió psicològica contraproduent per als nostres interessos com a cuidadors i educadors.


  Per exemple, imaginem el cas d’un alumne de cinc anys que encara no ha acabat quan tots els seus companys de classe ja són al pati, divertint-se. El que no hem de fer mai és deixar-lo sol mentre els altres s’ho passen bé. Aleshores, com el podem motivar?


  En lloc de recordar-li el que no pot fer (jugar) perquè no menja com cal, li donarem un enfocament positiu. Li podem dir, per exemple: «T’ho passaràs la mar de bé quan surtis al pati. Podràs córrer i pujar als gronxadors tan bon punt hagis acabat aquesta mica de menjar que encara et queda al plat». Simplement, hem donat la volta a la situació per convertir-la en un incentiu per a ell.


  [image: Image]


  Sempre n’hi ha un que és més lent menjant.


  Sobretot quan el nen ja és ben a punt d’acabar-se el menjar de veritat, és quan podem utilitzar com a trampolí la idea d’aquest darrer mos que li queda perquè pugui anar a córrer amb els seus amics al pati. D’aquesta manera, el menut percep aquest darrer esforç per part seva com un autèntic alliberament d’aquesta situació tan incòmoda i pesada per a ell.


  Quan s’ho hagi acabat tot, i per preparar-lo mentalment per a la pròxima vegada, li direm que estem segurs que l’endemà ho farà millor, menjarà més de pressa i podrà anar a jugar més estona. A més a més, insistirem que ja no li costarà tant com avui perquè n’haurà après molt i tots s’adonaran dels progressos que fa i estaran molt contents.


  El nen estarà molt més content i feliç. I nosaltres tampoc no l’enganyarem. Simplement, en comptes de recordar-li el que fa malament anticipem el que farà bé, i li creem l’expectativa de totes les coses bones que aconseguirà. Els reforços positius condueixen el nen a superar amb més facilitat aquests petits problemes d’adaptació al menjar. L’estem ajudant a veure-ho tot amb més claredat i senzillesa.


  Tant si tenim cinc anys com si en tenim seixanta, a molts de nosaltres, quan ens trobem davant d’una situació difícil, se’ns posa un núvol als ulls que ens fa veure-ho tot fosc, molt fosc. I si algú, al nostre costat, amb una veu agradable, aconsegueix que al nostre cap es filtri un raig de llum que il·lumina un camí nou i diferent, en el qual potser no havíem pensat, el conflicte es pot resoldre molt abans i sense necessitat de carregar un munt de temps la tristesa, el cansament i la negativitat.


  Comparar no és bo


  «Però mira que bé que menja en Pere, per què no fas el mateix?». Quan es compara un nen amb un altre, el qual es posa com a model, el primer pot reaccionar de dues maneres.


  Pot ser que es desanimi en veure que l’hem col·locat en el pitjor lloc. No fa el que preteníem que fes i, a més a més, el sentiment d’inferioritat creat pot portar-lo a la reflexió errònia que a ell se’l valora poc i malament, mentre que a l’altre nen se’l valora molt i bé.


  L’altra reacció seria oposada: que aconseguim, d’una manera realment efectiva, que s’acabi tot el que hi havia al plat. O, en altres circumstàncies, que acabi la fitxa endarrerida en la qual s’havia quedat encallat o que reculli les joguines en un tres i no res.


  Però, alerta, pares i educadors! Molta atenció amb aquesta resposta de la criatura. Podríem trobar-nos que, en el fons, fos l’afany de superar l’altre nen el que de veritat l’incentivi, però, en cap moment, la consciència de voler superar-se a si mateix. I això és el que en realitat es tracta d’aconseguir amb el mètode per ensenyar l’hàbit de menjar bé.


  Haurem aconseguit el nostre objectiu: el nen s’ha acabat el plat. Tanmateix, el que hem de preguntar-nos és si estem formant una persona independent, un adult intel·ligent, solidari però autosuficient a l’hora de resoldre situacions conflictives, o si, per contra, estem entrenant-lo a ser competitiu, a veure els altres com a rivals i a pensar en la superació només respecte als altres i no respecte a si mateix.


  És important reflexionar sobre aquestes qüestions, que de vegades semblen vanes però que, tanmateix, poden ser la llavor d’un comportament gens benigne del nen… i de l’adolescent i l’adult que acabarà sent en el futur.


  En definitiva, no és recomanable comparar el nen amb els altres: ni a l’hora del menjar ni en cap altra activitat. Li estarem fomentant la competitivitat i la rivalitat, en lloc de motivar-lo a superar-se a si mateix.


  Què podem fer aleshores? Doncs, una cosa tan senzilla com posar-li com a exemple algun altre nen que no estigui present, encara que no el conegui. Explicar-li que ell també tenia el mateix problema i que finalment, va aprendre a menjar més de pressa i a acabar-se tot el que hi havia al plat. Assenyalar-li que tothom està molt content d’ell, els seus pares, germans i professors perquè ha aconseguit aquest gran èxit. Aquest sí que és un exemple que pot motivar el nen a espavilar-se una mica més i accelerar el seu ritme, pensant en els elogis i les felicitacions que rebrà pel «seu» èxit personal. De la manera que li hem explicat, la criatura aprèn que també ella ho pot aconseguir, perquè és molt fàcil.


  Què es pot aprendre en un menjador escolar


  El menjador escolar és un lloc perfecte per detectar molts dels problemes o els mals hàbits d’alimentació dels menuts, dels quals de vegades els pares no són conscients. O no els han donat importància. O creien que tots els nens feien el mateix.


  Pot passar que, en certes ocasions, les persones que es fan càrrec dels menjadors de les escoles tinguin poca experiència pedagògica i el seu principal objectiu sigui que els nens mengin com més de pressa millor. També és cert que és complicat estar pendent de tants nens alhora.


  Sigui com sigui, tant professors com monitors estan en la millor posició per detectar quins són els nens que tenen més dificultats, i aquest ha de ser el seu objectiu. D’aquesta manera, és possible establir una bona estratègia d’intervenció, alertar els pares i dedicar més temps i més atenció a aquells que més ho necessiten.


  Tot seguit us dono alguns casos relacionats amb mals hàbits d’alimentació dels nens a l’escola. Descric situacions reals, els problemes que es van detectar i la solució que s’hi va trobar. De vegades sorprèn descobrir que, darrere un mal hàbit d’alimentació, poden amagar-se altres petits problemes. La col·laboració de tots els implicats, pares i professors, és vital en aquests casos.


  Només acceptava el seu plat preferit:


  el cas d’en Pau


  El menjar preferit d’en Pau, als tres anys, era un bon plat de sopa. Així que, quan va arribar l’hora de portar-lo al parvulari, la seva mare va dir que sempre li havien de donar sopa. Ella es quedava més tranquil·la perquè el nen se la menjaria i estaria ben alimentat, i els monitors del menjador s’estalviarien maldecaps, perquè a en Pau li costava molt ingerir qualsevol altre aliment. A la sortida del centre, a la tarda, la seva mare li portaria un berenar atractiu, alguna cosa de pastisseria. I a la nit, bé, doncs, a casa sempre tindria més temps per parlar amb el nen de què soparia aquella nit.


  En Pau era un nen molt intel·ligent, observador i molt hàbil a l’hora de cridar l’atenció dels altres. El seu nivell escolar era alt, i l’expressió oral, superior a la dels nens de la seva mateixa edat. No obstant això, pesava poc, tenia algunes dificultats de deglució i una gran facilitat per vomitar. Havia establert una forta relació de dependència amb la seva mare, l’única persona que aconseguia donar-li altres aliments. I sentia una gelosia enorme de la seva germaneta de mesos, encara que en el fons l’adorava. Arran d’aquesta gelosia, en Pau havia desenvolupat certa fòbia al col·legi. Al pati rebutjava els altres nens. El que ell volia era estar amb la seva mare i en l’entorn de protecció que respirava a casa.


  Com havia previst la seva mare, al menjador del parvulari en Pau només acceptava ingerir líquids i sopa, tot i que fos en grans quantitats. Quan els educadors intentaven fer-li menjar alguna cosa sòlida, ell la vomitava. Després de diversos intents, i encara que volien resoldre el problema, van acabar acceptant que la sopa era l’únic que tolerava el nen. La directora en persona era l’encarregada de donar-l’hi.


  Finalment, la mare d’en Pau va venir a la meva consulta per buscar una solució favorable per a tots, però sobretot per a la salut i el benestar del nen.


  El tractament va durar quatre mesos. I es va atacar des de diversos fronts.


  En primer lloc, es va involucrar el pare en diferents activitats domèstiques i lúdiques relacionades amb en Pau. Fins ara, ell se n’havia mantingut al marge perquè, segons va explicar, la situació l’espantava una mica. A partir d’aleshores, algunes nits era el pare qui donava el sopar a en Pau i li explicava un conte abans de ficar-lo al llit. D’aquesta manera es trencava la dependència absoluta del nen amb la mare.


  En segon lloc, els educadors del parvulari van rebre la instrucció de continuar donant a en Pau la seva sopa diària, però reduint-ne la quantitat, i acompanyant-la sempre amb un segon plat en el qual hi hagués una ració petita d’alguna cosa sòlida. A poc a poc, l’hi anirien augmentant.


  Per descomptat, se’ls va indicar que no forcessin en Pau a acabar-s’ho tot si el nen començava a donar senyals d’ansietat. En canvi, havien de mostrar una actitud molt positiva i estimulant durant aquesta etapa d’adaptació a nous aliments, que per al nen era tan difícil. No l’havien de fer sentir culpable ni ridiculitzar-lo, sobretot davant dels seus companys. Tampoc s’havia d’allargar l’estona de l’àpat, per no convertir-lo en una sessió de tortura.


  Tant al pare com a la mare se’ls va aconsellar que, quan anessin a recollir en Pau a la tarda, no li preguntessin com havia anat el dinar. La informació sobre el que havia pres aquell dia i com s’havia comportat davant del nou menú els la donarien directament els educadors. En canvi, amb el nen es parlaria de com li havia anat el dia, de què havia après, dels jocs en què havia participat i de la seva relació amb els companys. Això era el que li havien de valorar. Segons com respongués, se l’animava o es reforçaven positivament algunes actuacions.


  Quan arribava a casa se li donava un berenar molt reduït abans d’anar a jugar. A l’hora de sopar, que un dia li donava la mare i un altre el pare, cada nit se li afegia un aliment nou, primer en quantitats petites, que, amb el temps, s’anaven augmentant. Si el seu comportament era positiu, se’l premiava amb un joc o llegint-li un altre conte abans d’anar a dormir.


  L’objectiu del tractament era que en Pau s’adonés que la millor manera de cridar l’atenció dels seus pares era amb un comportament positiu a l’hora de menjar, amb els seus jocs, els seus dibuixos i la seva relació amb la germaneta, en lloc de menjar malament i vomitar. Aquests mals hàbits no podien marcar la dinàmica familiar.


  Seguint aquests senzills consells, entre pares i educadors van aconseguir que en Pau adoptés una actitud molt més relaxada i madura amb tota mena d’aliments. Paral·lelament, el nen va començar a relacionar-se molt més cordialment amb els seus companys de classe, perquè havia desaparegut la necessitat de reclamar contínuament el seu entorn més íntim amb la seva mare.


  Fòbia a menjar al col·legi:


  el cas de la Marta


  «Al col·legi, no!». Durant els primers dies d’escolarització, la Marta anava de casa a l’escola agafada de la mà de la seva àvia i repetint aquesta frase. Quan arribaven al portal del centre, la directora havia de sortir per arrencar-la, literalment, dels braços de l’àvia.


  Quan arribava l’hora del pati, la Marta ja estava més tranquil·la i jugava amb la terra o saltava la corda, o pujava al gronxador. Però tan bon punt sonava el timbre que anunciava l’hora de menjar, es recordava dels pares i de l’àvia, i li entrava l’angúnia. Havia arribat l’hora de menjar, però al col·legi.


  El primer torn de menjador era el dels més petits, i allà hi havia la Maria. A casa menjava sense problemes, però a l’escola es passava una hora davant del plat, i amb prou feines s’empassava un mos. Tot, deia, li feia fàstic. S’inventava les mil i una per evitar que li fiquessin res a la boca. Només acceptava la sopa d’arròs.


  Esgotava l’hora de menjador assignada als petits sense haver menjat res. Aleshores la portaven al passadís entre el menjador i la cuina i l’asseien, sola, en una taula perquè s’acabés el plat. Un dia darrere l’altre es perdia l’hora de pati que donaven als més petits abans de reprendre les classes.


  Tanmateix, la Marta ni tan sols pensava en aquella hora d’esbarjo perduda. Estava massa amoïnada intentant engolir o, millor, amagar el que se li refredava al plat.


  Què es pot fer en un cas així? No s’ha de deixar mai sol i aïllat el nen que no ha acabat de menjar mentre els seus companys de classe juguen al pati. S’ha d’atacar el problema de rel. En aquest cas, alliberar la criatura del temor i l’angoixa que li impedeixen pensar en l’escola d’una manera positiva. Transmetre-li la nostra confiança en el centre escolar, i sobretot en el menjador i en els aliments que hi serveixen per a tots els nens. Com a un nen al qual horroritza l’aigua i no para de plorar quan l’acostem a la piscina perquè aprengui a nedar, el primer que hem de fer és treure-li aquesta por.


  El pla que vam acordar amb els pares de la Marta va ser acostumar-la gradualment a menjar a l’escola, a acceptar el menjar que li servien allà igual que acceptava el de casa. En primer lloc vam mirar de tranquil·litzar la nena: no passava res, no era un gran problema. Com que els seus pares no podien portar-la a casa a dinar perquè l’horari era incompatible amb les respectives feines, es va proposar a la Marta que durant uns dies mengés a casa amb la seva àvia.


  La primera setmana aniria a menjar cada dia a casa menys un, el dia en què al menjador de l’escola se servia el plat que ella preferia o, si això no era possible, un dels que li agradaven més. Quan es quedava a menjar amb la seva àvia, aquesta li havia d’explicar que allò que ella li donava era igual de bo que el que menjaven els altres nens al col·legi. Que el menjar del col·legi segur que també era molt bo. Fet i fet, els altres nens bé que se’l menjaven.


  El dia en què la Marta es va quedar al migdia al centre, es va acordar amb els monitors de menjador que algú l’acompanyaria durant el dinar per reforçar positivament la seva conducta. Quan els pares van anar a recollir-la a la tarda, la van tornar a encoratjar i animar pel que havia fet, i van insistir en el fet que la pròxima vegada encara li seria més fàcil.


  La segona setmana es va executar exactament el mateix pla. Aquesta vegada, la Marta s’havia de quedar a menjar tres dies amb la seva àvia i dos a l’escola. La tercera setmana, ja van ser dos dies amb l’àvia i tres a l’escola. La quarta setmana, només va menjar un dia amb l’àvia. I a partir de la cinquena, ja va menjar cada dia a l’escola.


  Gradualment, entre tots i reforçant positivament les seves petites victòries, es van eliminar els temors de la Marta i es va acostumar a l’ambient normal d’un menjador escolar ple de companys.


  Les petites manies a l’hora de menjar:


  el cas d’en Joanet


  Aquesta història és tan real com entranyable és el seu protagonista. Amb en Joanet no van caldre mai atencions especials a l’hora de menjar. Si bé mai en grans quantitats, menjava gairebé de tot. Fins i tot, quan s’acostava l’hora, entrava a la cuina a tafanejar què li estaven preparant.


  Prenia sopa, carn, peix i una bona varietat de verdures. Només hi havia una cosa que no tolerava de cap manera, amb gana o sense: els pèsols. Aquelles boletes verdes, com en deia ell, no entraven mai en el menú que li servien a casa. Simplement, als seus pares i a la seva àvia, que també li donava el menjar de vegades, els feia pena veure que en Joanet no suportava provar-los, i perquè, al cap i a la fi, s’ho menjava tot sense rondinar.


  Quan en Joanet va començar el seu primer curs a l’escola dels grans, com en deia ell, els seus pares van decidir que es quedaria a dinar a l’escola. El primer dilluns de classe els seus pares van rebre el menú setmanal i el nen es va interessar pel que hi havia. Com que menjava de tot, no hi va haver sobresalts. Fins i tot es va alegrar de descobrir que li servirien alguns dels seus plats preferits. Només hi havia un problema: dimecres tocava un plat de verdura, patata amb pèsols. Boletes verdes.


  Aquella nit en Joanet es va queixar, però els seus pares, amb molt bones paraules i en to amable, li van explicar que haver entrat a l’escola dels grans implicava aprendre més i també menjar de tot. Una resposta que no va deixar gens conformat en Joanet.


  L’endemà al matí, que ja era dimarts, en Joanet es va quedar a classe durant l’hora d’esbarjo i, en un paper de la seva llibreta, va redactar amb la millor cal·ligrafia que va poder:


  [image: Image]


  L’endemà, dimecres, quan els van avisar per dinar, en Joanet es va acostar a la monitora, li va allargar la nota i va dir: «De part dels meus pares». Segurament la seva monitora encara riu quan se’n recorda.


  Bé, aquell dimecres en Joanet es va salvar de menjar pèsols. El seu gest havia fet gràcia a la monitora. Però la setmana següent, ella el va animar a menjar-se unes quantes boletes verdes; per aquell dia n’hi havia prou amb tres o quatre, i el va lloar quan al final ho va fer. Setmana rere setmana, reforçant-lo positivament, va anar aconseguint que en Joanet mengés cada vegada unes quantes boletes verdes més, i a poc a poc les racions de patates i pèsols es van anar igualant. A final de curs, en Joanet s’acabava sense cap problema el plat de patata i pèsols.


  Sense cedir i amb paciència, havien aconseguit eliminar una petita mania.


  Menjava, però massa:


  el cas de la Laura


  Potser no us esperàveu un cas així en aquest llibre. Però menjar en excés també és un mal hàbit d’alimentació, que a vegades amaga d’altres problemes.


  La Laura tenia cinc anys. Era molt espavilada i sociable, però també molt dominant. Com que era obesa, el metge havia aconsellat als seus pares una dieta que la nena havia de seguir rigorosament, tant a casa com al col·legi.


  Passaven les setmanes i ningú no entenia per què la Laura no sols no perdia el pes que havia pronosticat el pediatre, sinó que s’engreixava més, quan el menjar que se li servia tant a casa com a l’escola era l’estipulat pel règim.


  A l’escola ningú no s’havia adonat que, durant l’esbarjo, la Laura arrambava amb les restes d’entrepans de mitja classe i que, a l’hora de dinar, les altres nenes buidaven els seus plats al de la Laura. En certa manera, les amigues estaven «comprant» l’amistat de la petita Laura —que era molt divertida i, per la seva autonomia i sociabilitat, tota una líder— donant-li part del seu menjar per fer-la feliç.


  Quan es va descobrir la causa de l’augment de pes de la Laura, algú va reconèixer haver-se adonat en alguna ocasió dels estratagemes de la nena. Però havia cregut que era una cosa excepcional, d’un dia, i no n’havia dit res. Més aviat li havia fet gràcia veure com se les empescava amb les amigues.


  A més a més, un nen a règim causa certa compassió als adults.


  No obstant això, per solucionar el problema de la Laura tots es van adonar que no n’hi havia prou d’estrènyer la vigilància a partir d’aquell moment. S’havia de solucionar el problema de rel. I el tractament psicològic va revelar trets d’ansietat i poca acceptació de si mateixa en la nena.


  D’acord amb el pediatre, es va decidir, en primer lloc, no transmetre massa preocupació a la Laura pel pes, ja que, quan creixés podia fer un canvi. Se li va posar una dieta especial però, alhora, també es va desviar l’atenció cap a l’exercici físic. Se la va animar perquè s’apuntés a les activitats esportives de l’escola, on participava amb les seves companyes de classe. D’aquesta manera millorava la qualitat de la relació amb les seves amigues, alhora que augmentava la seva satisfacció personal.


  La col·laboració entre els pares i l’escola va ser bàsica per reforçar tots els aspectes que feien pujar l’autoestima de la Laura. Durant tot un curs escolar, es va treballar la part emocional, el caràcter dominant i la poca acceptació, amb l’objectiu que es relaxés i se sentís segura sense haver de recórrer a conductes inapropiades. La millora que va fer va ser notable i va poder controlar perfectament les conductes compulsives en relació amb el menjar. El pes es va anar proporcionant a la seva edat i va guanyar molta confiança en si mateixa.


  
    [image: Image] Els menús de les escoles, preparats per especialistes, corresponen a una dieta equilibrada, variada i més que suficient per al desenvolupament dels nens. No és cert que mengin pitjor al col·legi que a casa.


    [image: Image] El menjador escolar és un bon lloc per fomentar la sociabilitat del nen i anar-lo preparant per a un entorn més ampli que el familiar.


    [image: Image] Els educadors i els monitors dels menjadors han de detectar quins són els nens que tenen més dificultats a l’hora de menjar, per dedicar-los una atenció especial.


    [image: Image] La comunicació fluïda entre pares i escola és vital.


    [image: Image] Un problema habitual en els menjadors: els nens que mengen a poc a poc. Què es pot fer i què no?


    —Estimular-los, amb unes frases clau, perquè mengin més de pressa.


    —No deixar-los sols al menjador mentre els companys juguen al pati.


    —No comparar-los amb altres nens.

  


  I per acabar…


  Com heu vist, el mètode per ensenyar de menjar bé i de tot a un nen és molt senzill. Més complex, i per això hi he insistit tant al llarg del llibre, és que els pares deixin de banda una sèrie d’idees preconcebudes i siguin conscients de la importància de carregar-se de paciència, mostrar afecte constantment i sentir-se segurs del que fan, sempre que inculquin un hàbit als seus fills, ja sigui el de menjar o qualsevol altre.
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  Sí, és possible ensenyar-li de menjar.


  Espero que el mètode que us he descrit en aquest llibre us sigui útil i que us pugui ajudar a ensenyar de menjar el vostre fill correctament.


  Com a premi, us deixo un conte que va escriure una amiga, Carme Escales, expressament per a aquest llibre.


  Els colors, el menjar i el joc amb els ossets


  (Un conte per a nens que no volen menjar)
per CARME ESCALES


  A en Miquel el van convidar un dia a conèixer la caseta dels ossets al bosc. Aquell havia estat el seu somni durant molt de temps. Li havien parlat tan bé de la caseta on vivien aquells óssos, que aquell dia ho va deixar tot per anar a conèixer-la.


  Després de caminar una estoneta per un bonic camí que passava entre els arbres del bosc, van arribar a la llar dels óssos. En Miquel va descobrir una caseta còmoda, pintada amb alegres colors i en la qual no feia ni fred ni calor. A l’interior tot estava com una patena, brillava molt i hi feia una olor boníssima. A les parets hi havia quadres molt divertits i assegut en qualsevol de les cadires del menjador o al sofà de la sala s’hi estava, de veritat, la mar de bé.


  Però es va acostar l’hora de dinar i la mare óssa es va posar a preparar les verdures. Verdures? En Miquel no ho havia tastat mai, allò. Es va començar a posar nerviós. Alça! No se li havia acudit. Si es quedava, hauria de menjar com tots, com ho fan els nens grans. Però ell pensava que allò no li agradaria. No estava acostumat a menjar fora de casa i, allà, a casa seva, sempre menjava el mateix: truita i patates fregides. Tanmateix, a casa dels ossets el menú era un altre. Als plats que es van posar a la gran taula hi havia verdures, carn arrebossada i pastís de maduixes amb una capa de xocolata.


  Estava tan engrescat que s’havia oblidat del dinar. Aleshores, en Miquel va pensar que podria passar sense menjar res, que ja soparia a la nit quan arribés a casa. La mare li tindria preparada la truita amb patates fregides.


  Però va passar una cosa.


  En Miquel, el plat del qual continuava ple, mirava els ossets, que menjaven contents i s’ho acabaven tot, quan es va adonar que la roba que duia i la pell anaven perdent la intensitat del color. També la perdien les estovalles i els quadres de les parets i la moqueta del menjador, que quan va entrar era d’un vermell fort. La llum i el color de totes aquelles coses van anar perdent força i un gris suau anava cobrint tot allò que més li havia cridat l’atenció quan hi va entrar. Fins i tot els ossets estaven perdent el color natural i la roba que duien també s’havia tornat grisa.


  Quan els óssets es van acabar tot el que tenien al plat, les verdures, la carn arrebossada, l’amanida i el pastís de maduixa amb xocolata que havia preparat la seva àvia, van sortir al jardí a jugar plegats. I en Miquel es va quedar allà assegut amb el menjar al plat, sobre la taula. Gairebé no podia ni mirar aquelles fulles verdes molles sobre les patates toves que hi havia al plat i que no podia ficar-se a l’estómac. Però, abans que pogués decidir com s’ho faria per menjar-s’ho tot, tal com havien fet els ossets, es van apagar els llums del menjador. En aquell moment, en aquella foscor només se sentien els roncs del pare ós i de l’àvia óssa.


  Quin color més trist havia agafat la caseta! Ja no es podia veure res del que abans lluïa. En Miquel amb prou feines distingia on eren els plats. No veia ni la porta de la casa, perquè havia desaparegut.


  Tot d’una, el ram de flors que en Miquel tenia davant seu es va començar a bellugar. I del centre d’una de les margarides que hi havia al gerro va sortir la cara d’una abella enorme. Immediatament, en Miquel va fer un bot enrere i va arrossegar la cadira. I quan l’abella li va parlar en veu alta, gairebé va caure d’esquena enduent-se la cadira i tot el que hi havia sobre la taula.


  L’abella tenia un to de veu tan simpàtic que en Miquel de seguida es va adonar que allò formava part del conte que estava vivint. Amb paraules tendres, l’abella li va explicar que si es menjava tot el que hi havia al plat, la caseta recuperaria els colors tan bonics que en Miquel havia vist al començament, quan els ossets l’havien convidat a entrar-hi.


  I no se sap si en Miquel es va deixar convèncer per la dolça veu de l’abelleta, perquè en realitat no entenia moltes de les coses que estaven passant, o si potser van ser les ganes de comprovar si el que deia l’abella era veritat, la qüestió és que va agafar la forquilla i va començar a menjar i a menjar i a menjar. I mentre menjava va descobrir que allò no era tan dolent com li havia semblat a la primera queixalada. A més a més, va comprovar que, a mesura que mastegava i empassava el menjar el seu estómac li’n demanava més i més.


  Així va ser com en Miquel es va acabar la verdura i va continuar amb la carn arrebossada i també es va acabar l’amanida i després li va tocar menjar-se les postres. Sort que estava deliciós aquell pastís de maduixes amb xocolata preparat per l’àvia dels ossets, perquè de gana, de fet, ja no en tenia a penes.


  Tan concentrat estava en Miquel que, fins que no va acabar d’escurar el plat de les postres i va aixecar el cap, no va descobrir que la caseta dels óssos tornava a tenir tots els colors que havia vist quan hi va entrar per primera vegada.


  Absolutament tot tornava a ser espectacularment bonic. I la porta de la caseta tornava a ser al seu lloc. Aleshores en Miquel es va aixecar de la cadira i va córrer a obrir la porta, perquè a l’altre costat podia sentir els ossets que cridaven: «Vinga, un gol. Miquel, surt a xutar un gol a la porteria, tenim una pilota màgica!». I en Miquel, que ja tenia les bateries ben carregades, va entrar al camp de futbol que havien dibuixat els ossets, va clavar una puntada de peu a la pilota i va ficar el millor gol de la seva vida. Els ossets, que feia estona que jugaven, es van quedar meravellats. En Miquel era un bon futbolista, però, a més a més, amb aquell menjar variat havia aconseguit tota l’energia que necessitava per ficar el millor gol del món.


  Gràcies als colors de la caseta, als ossets i al futbol, en Miquel havia entès que era necessari menjar bé i de tot per poder jugar cada dia i fer les activitats amb molta agilitat, i perquè les coses fossin molt més fàcils.
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    EDUARD ESTIVILL i SANCHO (Barcelona, 1948) és pediatre i neurofisiòleg, i dirigeix la Clínica del Son Estivill de l’USP (Institut Universitari Dexeus de Barcelona). Ha escrit nombrosos llibres d’èxit, com ara Nen, a dormir (1995), Mètode Estivill: guia ràpida per ensenyar els nens a dormir (2002) o Receptes per dormir bé (2007).
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    MONTSERRAT DOMÈNECH i GIRBAU (Lleida, 1950) és llicenciada en Pedagogia i Psicologia Infantil per la Universitat de Barcelona i treballa en atenció psicopedagògica en nens i joves. Forma part d’un conjunt musical. És autora, en col·laboració amb el seu marit Eduard Estivill, d’una sèrie de contes per a nens pensats per ajudar a la seva formació, i que inclouen una sèrie de consells pràctics per a això.
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