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e mangi il cavolfiore
poi ti do il gelato. Se
non finisci tutto niente
cartoni... Che si tratti
di promesse e minacce
oppure di suppliche o
incoraggiamenti, per
1 genitori il momento del pasto pud di-
ventare un estenuante braccio di ferro.
La verita e che i gusti dei bambini sono
diversi da quelli degli adulti: hanno una
preferenza innata per il dolce mentre

£y

non amano 'amaro e l’acido che, invece,
incertamisurasono piuttosto graditi dai
grandi. K un retaggio della nostra evolu-
zione: i nostri antenati erano program-
mati geneticamente per prediligere cibi
conaltoapportoenergetico, tipicamente
dolci, per garantirsila sopravvivenzanei
momenti di crisi. L’acido poteva indica-
re cibo avariato, mentre I'amaro mette-
va in guardia dalla presenza di sostanze
tossiche. E poiché la maggior parte delle
sostanze amare & contenuta nelle pian-

te, ecco spiegato il rifiuto automatico di
molti bambini per le verdure.

1 GUSTL... SON GIUSTI? Non tutto ¢ inna-
to, ovviamente. I gusti sono influenzati
dall’esperienza e l'esperienza comincia
prestissimo, gia nel grembo materno. «Il
feto percepisce alcuni aromi che vengo-
no trasmessi dalla dieta della madre di-
rettamente nell’ambiente del liquido
amniotico» spiega Roberto Pani, docen-
te di Psicologia clinica e psicopatolo- »
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gia all’Universita di Bologna e autore del
libro Psicologia del gusto e delle preferen-
ze alimentari. E diversi studi mostrano
che i bambini sono piti aperti ad accetta-
re certi sapori se li hanno gia provati du-
rante la vita fetale o attraverso il latte
materno. Di pit: 'aver sperimentato du-
rante I'allattamento al seno vari alimen-
tilirende anche piu disponibili ad accet-
tare cibi nuovi. Comunque, secondo una
ricerca dell’Universita della Borgogna,
anche le verdure piu “antipatiche” ven-
gono accettate durante lo svezzamento
dal 63% dei bambini dopo che sono state
offerte pazientemente per almeno otto
pasti. Le cose si complicano verso i 18
mesi, quando circa il 20% dei bambini
manifesta neofobia: il rifiuto verso gli
alimenti nuovi. «A quest’etd iniziano a
costruirsi unaloro identita e il desiderio
diaffermare la propria autonomiapsico-
logica li porta a essere pil critici nel va-
lutare cio che viene offerto loro» spiega
Elisabetta Nigris, docente di Didattica
all’Universita Bicocca di Milano. Un at-
teggiamento sbagliato dei genitori pud
“congelare” un rifiuto di certi alimenti,
che il piccolo si portera dietro anche da
adulto. Per questo € meglio interagire col
bambino senza commettere errori. Ecco
7 consigli che possono aiutare. @
Margherita Zannoni

A circa 18 mesi
i bambini
diventano piu
diffidenti verso
i cibi nuovi

PICCOLI GOURMET CRESCONO. COL NOSTRO AIUTO

1. Dare fiducia

Gia da piccoli i bambini hanno una buona capacita di
autoregolarsi. Quindi, i genitori dovrebbero affrontare
I'alimentazione dei figli con meno ansia e preoccupazioni, che
spesso derivano proprio dalla convinzione che i bambini non
siano in grado di orientarsi da soli. «<E anche vero che
I’'eccesso di liberta genera nei bambini smarrimento e
insicurezza, per questo occorre trovare il giusto equilibrio tra
facolta di scelta e guida dell’adulto» commenta Elisabetta
Nigris. «Inoltre, i genitori dovrebbero aiutare i bambini a
definire i propri bisogni, non attribuirgli i propri. Per esempio,
la percezione della fame ¢é diversa da un individuo all’altro: ci
sono bambini che mangiano di pil e altri meno».

2. Vietato obbligare

L*effetto salsa bernese” & una particolare avversione per il cibo,
che lo psicologo americano Martin Seligman chiamo cosi da una
esperienza personale: sviluppo una repulsione per questa salsa
dopo averla mangiata assieme a carne avariata, che gli provoco
fastidiosi disturbi di stomaco. Significa che alcuni cibi non ci
piacciono solo perché li associamo a esperienze negative: vale
anche per quel particolare alimento che ci costringevano a

mangiare da piccoli. «La madre deve accettare che il bambino &
altro da sé e che non & tenuto ad accettare il cibo che viene
proposto» spiega Nigris. Una serie di ricerche condotte al
Dipartimento di nutrizione dell’Universita della Pennsylvania con
bambini dai 3 ai 7 anni ha dimostrato quanto obblighi e restrizioni
siano controproducenti. Infatti, i bambini che subiscono pit
pressioni per un’alimentazione sana, paradossalmente, finiscono
per mangiare meno frutta e verdura degli altri. Cosi, proibire
sistematicamente determinati cibi, dalle bibite alle merendine,
porta il piccolo a desiderarli ancora di piu: alla prima occasione ne
fara il pieno, magari sviluppando sensi di colpa per aver
trasgredito al volere di mamma e papa. | cibi meno sani, come per
esempio le patatine, non vanno quindi demonizzati: se si
consumano sporadicamente, solo in occasioni speciali, come una
festa, possono contribuire a creare un rapporto gioioso con il cibo.

3. No a premi e complimenti

Se bevi il latte poi puoi guardare la tv: «Nel tentativo di forzare
i bambini a consumare determinati alimenti, spesso i genitori li
presentano come condizione per potersi dedicare ad attivita
piacevoli» afferma Leann Lipps Birch, psicologo dell’Universita
dell’lllinois. Le sue ricerche hanno rivelato che cio riduce il
gradimento per I'alimento, che viene vissuto solo come un
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Coinvolgere i bambini
nella preparazione

del pasto aumenta la loro
familiarita con gli alimenti.

i s

mezzo per ottenere qualcos’altro. Lo stesso avviene quando in
cambio del piatto vuoto viene promesso un cibo piu “buono”
(per esempio, un dolce): la desiderabilita per I'alimento premio
aumenta a discapito di quella verso il cibo “sano”.

«l ricatti vanno sempre evitati» spiega Nigris. E anche i
complimenti per aver mangiato “bene” non hanno buoni effetti:
«Trasmettono al bambino I'idea che mangiare non sia un
bisogno e un piacere propri, ma qualcosa che si deve fare per
avere 'approvazione altrui».

4. Cucinare insieme

Coinvolgere i bambini nella preparazione del pasto aumenta la loro
familiarita verso i vari alimenti. Toccare, apprezzare i colori,
annusare i profumi: il contatto sensoriale suscita la curiosita e
invoglia il bambino ad assaggiare anche quei cibi che, pronti in
tavola, gradisce di meno. E stimolato dall'idea di mangiare
qualcosa che non gli &€ proposto ma che ha preparato Iui stesso.

5. Informare non basta

Un approccio informativo, che spiega ai bambini i benefici di certi
alimenti (“Bisogna mangiare la frutta perché fa bene”) non &
efficace. E emerso da una ricerca dell’Universita Bicocca per Expo
2015 (“Cibo, cultura e identita — possibili percorsi per la scuola
primaria” ) che ha analizzato il rapporto con il cibo degli allievi delle
scuole primarie della Lombardia. «Informare non fa male ma non

raggiunge il bambino, perché il messaggio passa solo sul piano
cognitivo, mentre il piccolo vive il cibo a un livello pit emotivo»
spiega Nigris, che ha coordinato la ricerca. L'approccio terroristico
(“Se mangi le merendine diventi obeso”), invece, & da evitare:
colpevolizza il bambino rendendo piu difficile la sua relazione con
il cibo. Inoltre, da altri studi € emerso che insistere sulle proprieta
dei cibi sgraditi puo rafforzare I'idea che i cibi sani siano meno
buoni di quelli che “fanno male”.

6. Mangiare le stesse cose

| bambini assaggiano pil volentieri un certo alimento se vedono
che anche gli adulti lo stanno mangiando. Una ricerca
dell’Universita della Pennsylvania ha dimostrato che cid & vero
soprattutto se il loro cibo ha lo stesso aspetto di quello gustato dai
grandi. Quindi, fatta eccezione per il primo anno di vita, in cui la
mamma puo incoraggiare il piccolo assaggiando la sua pappa, &
meglio non preparare un pasto apposta per i bambini. «Vedere i
familiari che mangiano felicemente le stesse pietanze trasmette
I’idea che in quel cibo c’é qualcosa di piacevole» spiega Nigris. Ed
€ un modo per dare il buon esempio. Se in famiglia tutti mangiano
le verdure, € probabile che anche il bambino le accetti. Inoltre, i
figli sono piu incoraggiati ad accogliere cibi che non conoscono in
famiglie a loro volta curiose e aperte all’assaggio di nuovi gusti,
con un’alimentazione varia che include una moltitudine di sapori.

7. Stare a tavola in armonia

| bambini amano mangiare e stare a tavola quando il clima &
accogliente e positivo: se si chiacchiera, se si sentono
coinvolti e ascoltati. «Dai nostri studi & emerso che associare il
cibo a momenti gioviali, in cui si sta con gli altri in modo
disteso e piacevole, ¢ fondamentale per promuovere nel
bambino un rapporto sereno con il cibo e, quindi, anche una
sana alimentazione» afferma Nigris. La convivialita puo
cambiare le preferenze alimentari anche da adulti. «<Anche se
alcuni cibi sono tabu, spesso perché legati a ricordi spiacevoli,
i gusti sono sempre modificabili se associati a esperienze
positive». In un bel posto, in buona compagnia, con piatti ben
presentati, tutti possono azzardarsi ad assaggiare cibi che non
avrebbero mai pensato di mangiare.




