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2) naturalezza: abituando il bambino ad apprezzare il gusto della naturalezza si guadagna in
salute; è più sano preparare cibi freschi, verdure di stagione lesse e condite con olio crudo o
pomodoro o aromi, frutta fresca piuttosto che pietanze molto condite, fritte o ripassate. E• bene,
inoltre, consumare cibi preparati con poco sale e poco o nessuno zucchero aggiunto.

E• l•ora della merenda  

È il momento in cui è facile anche per le persone più attente
•abbassare un po• la guardiaŽ. Spesso cediamo alla
tentazione della •merendinaŽ: è economica, pratica e molto
gradita ai bambini. 

La merendina, però, è molto calorica, proprio perché viene
resa appetitosa con un elevato contenuto di zuccheri e
grassi. Come fare, allora, per conciliare l•esigenza di
merende sane e pratiche (anche da preparare) e come
fronteggiare le richieste dei bambini che vogliono la
merendina o le patatine?

1) Organizzazione e varietà: un frutto o uno yogurt
possono essere acquistati in anticipo proprio come le merendine; un panino con pomodoro a
fette può essere pianificato già dal giorno prima; le fette biscottate possono aiutare per una
merenda improvvisata.

2) Fin da piccoli, abituarli a autoregolare la quantità: il bambino affamato mangia fino a
quando è sazio; se continua, lo fa per ottenere altre cose dal genitore.

3) Non aspettare che il bambino sia molto affamato per fargli fare merenda:
rischia di mangiare troppo e di non aver fame a pranzo o a cena.

4) Domandare •hai fame?Ž tutte le volte che chiede del cibo: potrebbe chiedere la
merenda perché si annoia. In tal caso è meglio portarlo al parco, farlo giocare piuttosto che
farlo mangiare.
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Il cibo non serve solo a soddisfare un bisogno biologico, la fame; è anche cultura e socialità. Lo scambio che avviene
a tavola fra i componenti della famiglia è uno dei principali mezzi attraverso cui trasmettiamo ai figli i nostri valori.

Quindi:

• mangiamo senza la televisione: a volte pensiamo che i bambini che consumano i pasti quardando la
televisione si distraggono, non fanno capricci e mangiano tutto. In questo modo, però, perdono anche il gusto del
buon cibo, impiegano più tempo a finire la loro porzione, non imparano a fare a meno dell’adulto (un bambino
troppo attratto dalla TV spesso si fa imboccare, anche se non ne avrebbe bisogno) e non condividono con noi i
pochi momenti conviviali che trascorriamo insieme. 

Per fronteggiare i loro capricci è preferibile:

• usare le ricompense, non le punizioni: si ottengono risultati migliori se si ricompensano i bambini per i loro
comportamenti positivi. Per esempio, quando il bambino mangia un cibo sano al posto della merendina possiamo
concedergli di giocare un po’ di più. Punire un bambino perché non ha mangiato la verdura non gli insegna ad
amarla. Senza contare che le punizioni, se sproporzionate rispetto alla gravità del comportamento e se non date
immediatamente, non sono efficaci e creano solo ansia

• dare il buon esempio: uno dei principali modi in cui il bambino
impara è l’imitazione di altri comportamenti, generalmente quelli
degli adulti; quindi cerchiamo di essere i primi a fare scelte
alimentari sane

• non cedere alle insistenze, ma ogni tanto (per esempio una
volta al mese) concedere o programmare un cibo “vietato” (per
esempio le patatine)

Tutti insieme a tavola
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