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GHID SIMPLU PENTRU PAR]N,T[
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Relatia copilului tau cu mancarea
incepe cu tine




Copilul tdu nu are o problemd cu mancarea.
Areorelatie cumdncarea, iar tu o influentezi zilnic.

Aceasta relatie se construieste, zi de zi, In
momentele mici dintre voi.
La masa.

In felul in care ii vorbesti. In tonul tau, in reactiile

tale, in atmosfera de la masa.

In felul in care reactionezi cand refuza.

O relatie sanatoasa cu mancarea nu inseamna
perfectiune. Nu inseamna un copil care mananca
tot

si nici unul care accepta orice fara ezitare.

Inseamna, mai degrab3, un copil care:
e 1siasculta corpul si simte foamea si satietatea;
e se simte in siguranta la masa;
e are incredere in propriul corp si in propriile
senzatil.
Tu esti cea care creeaza cadrul.
Tu alegi ce pui pe masa, cand si unde mancati.
Copilul tau vine cu partea lui: de a alege daca
mananca si cat.
Cand aceste roluri se incurca, masa devine usor
un camp de lupta. Cand sunt clare, apare linistea.




Deceapar
ficultatile?

Cand mesele devin dificile, este usor sa crezi ca .ceva nu e in regula™.
De cele mai multe ori, insa, copilul nu face probleme.
Incearca sa se adapteze.

Refuzul poate insemna: ,,Am nevoie de
control.”, ,Sunt obosit.”, .,k prea mult
pentru mine acum.”, ,Am nevoie de
conectare, nu de inca o lingura.”
Cand mananca foarte putine alimente
poate fi frustrant. Si obositor. Insa, in
spate, de multe ori, nu este incapatanare,
ci:

e presiune repetata;

¢ tensiune la masa;

e nevoia de siguranta;

e sensibilitate la gusturi sau texturi.
Cu cat presiunea creste, cu atat copilul se
inchide mai mult. Cand preferintele se
schimba brusc - ,Ieri manca, azi nu mai
vrea.” Este normal. Face parte din:
dezvoltare, autonomie, explorare.
Nu este un regres.
Este procesul prin care copilul invata.




Masa nu este doar despre hrana.
Este despre cum se simte copilul
langa tine. Pentru un copil,
atmosfera de la masa conteaza la fel
de mult ca mancarea. Cand este
presat sa manance, copilul nu
Invata sa manance mai bine, ci sa se
apere. Poate refuza mai mult, se
poate Inchide sau negocia — din
nevoia de control.

In timp, pot aparea cateva mesaje
interne: ,nu pot avea incredere in
corpul meu”, ,trebuie sa mananc ca
sa fie liniste”, ,masa este un loc cu
presiune”.

Ce are nevoie cu adevarat:
Nu mai mult control.
Nu mai multe reguli.
Ci:
e siguranta;
e acceptare;
e spatiu.

Siguranta la masa nu vine din
perfectiune.

Vine din felul in care copilul se
simte cu tine acolo.

Iar cand apare siguranta,
comportamentul alimentar se
regleaza in timp.

o

Cum apare mdncatul emotional

Apare atunci cand mdncarea

devine:
o recompensd,
e consolare;
o Solutie rapidd pentru emotii.
Copilul invata:
, Mdncarea md ajutd sa md simt
mai bine.”




In majoritatea cazurilor, comportamentele alimentare sunt normale si fac
parte din dezvoltare. Totusi, exista situatii in care merita sa fii atenta.
Cand copilul mananca foarte putin, caz in care exista factori precum:

fier.

Cand pare ca mananca prea mult, si acest comportament se poate lega de:
mese neregulate, oboseala, nevoi emotionale neimplinite, dezechilibre
fiziologice (mai rar).

<" Apetitul copiilor nu este constant.

Se modifica natural in functie de:
e pusee de crestere (perioade in care
mananca mai mult);
perioade de stagnare (cand mananca
mai putin);
e nivelul de activitate si somn.
<" Este normal ca intr-o zi si manince mai
mult, iar in alta foarte putin. De
asemenea, gusturile si preferintele se
schimba frecvent. Un aliment acceptat
azi, poate fi refuzat maine — fara ca asta
sa insemne o problema. Aceste variatii
fac parte din dezvoltarea lor.

In cele mai multe cazuri, nu vorbim despre probleme medicale.
Ci despre etape normale de crestere, reglare si explorare.



Cand sd investighezi?

e nu creste sau pierde in
greutate sau creste excesiv;

e alimentatia ramane extrem
de limitata in timp;

e apare durere la masa sau
dupa masa;

e exista anxietate intensa
legata de mancare;

e mancatul devine compulsiv
sau rigid.

Daca observi ca situatia se mentine in
timp sau se accentueaza, este in
regula sa ceri o opinie specializata.
Poti discuta cu:
¢ medicul pediatru;
e un specialist in nutritie
pediatrica;
e sau un specialist in dezvoltarea
copilului.




Daca simti ca nu mai stii de unde

sa Incepi, Incepe simplu. Nu cu

reguli noi. Ci cu mai putina *
presiune.

Poti incepe prin pasi mici: nu mai

insista cu ,inca o lingura”, a oferi CO]/]iZZ/Z [ 11 frebuie Sa
mancarea fara comentarii, a oo . _

observa mai mult si a controla mai mdndnce imediat.

putin. Uneori, primul pas este doar
Principii care aduc liniste: ofer Sdpﬂ?/@dSCd
mancarea, nu o impun; accept '

refuzul fara presiune; nu Sd ating d,

transform masa intr-o negociere; sd se obisnuiascd.

creez un spatiu calm; ma conectez
ainte < corecter. Progresul este lent, dar real.
Schimbari mici in felul in care

vorbesti. In loc de: ,Mai ia o

lingura”, poti spune: ,Mai vrei sau

e suficient?”. In loc de: ,Daca nu

mananci...”, poti spune: ,Alegerea

este a ta.”
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Copilul tau nu are nevoie de
mese perfecte.

Nu are nevoie de requli stricte
Sau de control constant.
Arenevoie de ceva mult mai
Simplu S mai valoros:
Sigurantd, rabdare, incredere.

Relatia cu mancarea nu se
construieste din reguli,
cidin felul in care Se simte
copilul la masd.




Situatii veale St cum le
potigestiona

Relatia cu mancarea nu se construieste in teorie, ci in momentele de zi cu

7i — uneori haotice, tensionate sau pline de intrebari. Iata cateva situatii
frecvente si moduri blande de a raspunde:

Copilul meu nu vrea sa manance ce
gatesc. Ofera masa fara presiune si
include macar un aliment ,sigur”
(ceva ce stii ca accepta). Evita
negocierile sau insistatul. Tu decizi
ce si cand, copilul decide daca si cat

mananca.
Cere mereu dulce. Include dulcele in
mod previzibil (de ex. uneori ca parte a
mesei sau gustarii), fara a-1 transforma in
recompensa. Scopul este normalizarea,
nu controlul strict.

Mananca foarte putin si ma

ingrijoreaza. Priveste pe

termen mai lung. Mentine Refuza legumele. Include-le

rutina meselor si evitd constant, 1n forme diferite.

presiunea — aceasta scade si Fara presiune. Explorarea

i ol g (atinge, miroase) este un pas

inainte.

Vrea acelasi lucru zilnic. Continua expunerea la alte
alimente, fara fortare. Acceptarea vine in timp.



Observ ca incepe sa ia in greutate si
ma ingrijoreaza. Evita etichetele,
restrictiile bruste sau comentariile
despre corp. Sdu structura meselor,
ofera alimente variate, inclusiv

dulciuri in mod echilibrat,
incurajeaza miscarea prin joaca, nu ca ,,obligatie”, creeaza un

mediu in care mancarea nu este asociata cu vinovatie.

Mananca foarte putin la masa, dar intre mese cere constant
dulciuri. Creeaza un ritm clar: 3 mese + 2 gustari, la ore relativ
constante. Intre ele, apa. Daca cere dulce intre mese, valideaza
dorinta, dar pastreaza limita: ,Stiu ca ai pofta de dulce. Mancam
la urmatoarea gustare.” Astfel, copilul invata sa aiba incredere
in structura.

Mananca doar 2-3 alimente si
refuza aproape orice altceva.
Continua sa oferi alimentele

acceptate, alaturi de mici

Mesele devin un camp de

variatii sau alimente noi, fara

presiune. Fara negocieri si evita lupta. Pastreaza rolurile

sa gatesti complet separat. clare: tu oferi, copilul

Expunerea repetata, chiar si decide cal mananca.

513 a mén(:a, este un pas Atmosfera conteaza mai

T mult decat cantitatea.

In spatele fiecirui comportament alimentar existi un motiv, nu un copil
Ldificil”. Copiii au nevoie de structura, siguranta si de un adult care
ramane calm chiar si atunci cand mesele nu arata .,ideal”. Felul in care
raspunzi astazi in aceste momente mici va deveni, in timp, vocea
interioara a copilului tau in relatia cu mancarea.



About Me

Sunt Livia Vieru - terapeut, mama si,
inainte de toate, un om care invata in
fiecare zi. Lucrez cu parinti si copii in
construirea unei relatii mai blande si
mai sanatoase cu mancarea si cu
propriul corp.

Experienta mea profesionala se
impleteste cu cea personala de
mama, iar ghidurile pe care le creez
sunt inspirate atat din formare, cat si
din viata reala — cu provocarile,
intrebarile si momentele ei
imperfecte.

Cred in echilibru, in ascultare si in
faptul ca parintii au nevoie de sprijin,
claritate si incredere in propriile

instincte.

O 0786655623

@livia.vieru.terapeut

Nu trebuie sa faci totul perfect. Este
suficient sa fii acolo, din nou si din nou,

intr-un mod care creeaza siguranta. @ liviavieruterapeut
Acolo incepe schimbarea. @gmail.com
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