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			A la Saturnina, l’Aurelia i el Manolo,

			per ser llar, exemple i afecte,

			i omplir la meva infància de records bonics

			que sempre portaré amb mi.

			Gràcies per tantes coses

			   

		MELISA GÓMEZ

		   

		   

			Lolo, yaya, tito i tita.

			Em vau omplir la infància de llaminadures,

			xocolata i magdalenes. Però el que era més bo

			i el que agradava més a aquell nen rodanxó

			era el vostre amor i simplement estar amb vosaltres.

			Vau ser part de la meva infància i el meu futur. Us estimo

			   

		JUAN LLORCA

		

	
		
			INSTAURAR UNS HÀBITS SALUDABLES

			Els avis, a més de mantenir una relació especial amb els nets i de passar bones estones i fer molts àpats junts, s’han convertit en una peça clau per a la conciliació en moltes famílies. Per això, els pares i mares es preocupen cada vegada més per la qualitat d’aquests menjars. 

			Més enllà d’un gelat el cap de setmana, avui dia els avis i els nets comparteixen molts més àpats, i els avis solen ser indulgents amb els dolços i amb determinats productes no gaire saludables. De vegades, això pot provocar que quan els nens i les nenes tornen a casa i els pares els donen aliments més sans per berenar, com ara fruita, no els vulguin, perquè prefereixen una altra opció (iogurts de gustos, galetes o entrepans). Què podem fer davant aquesta situació? Hi ha alguna manera d’unir esforços i fomentar junts, avis i progenitors, els hàbits saludables que ens agradaria que els nens haguessin adquirit quan arribin a l’edat adulta? 

			Sovint, les famílies em venen a veure a la consulta per demanar-me consells que puguin traslladar als avis i àvies, i cercant informació per ampliar els seus coneixements, ja que saben com és d’important tenir una bona alimentació des dels primers mesos de vida. Busquen seguretat, perquè ara quan els pares ens enfrontem a l’inici de l’alimentació complementària dels fills, i fins i tot una mica abans, amb la lactància, tenim accés a un gran volum d’informació, molta més de la que disposaven els nostres pares, i coneixem pràctiques efectives que ens poden ajudar a establir uns bons hàbits o, al contrari, a obstaculitzar-ne la consolidació. Volem expressar als avis i àvies l’enorme agraïment que senten per ells els pares, per l’atenció i l’afecte que proporcionen als nets, però per als progenitors és fonamental que els avis els comprenguin i els donin suport, a fi que els hàbits que volen inculcar als fills es concertin en família. 

			En els capítols següents abordarem aquest tema. Recuperarem les millors pràctiques i identificarem els espais de millora de cada rol (avis-pares), de manera que puguem gaudir més del que ens uneix, que és veure créixer els fills i nets sans i feliços.

		

	
		
			1. ELS AVIS, PEÇA CLAU DINS LA FAMÍLIA

			Des de l’inici dels temps, els avis han ajudat a pujar els nets. Mares i pares han recorregut a ells, cercant el seu suport, perquè contribuïssin en tasques com l’atenció i l’alimentació dels més petits, i són nombrosos els beneficis que obtenen els petits de passar aquest temps junts. 

			Un proverbi africà diu que es necessita una tribu sencera per criar un nen, i és que tenir avis a prop, que ens transmetin les seves experiències i coneixements, que consentin els nostres fills i els facin veure que hi ha altres maneres d’abordar les situacions quotidianes, és molt enriquidor i ajuda a conrear la flexibilitat en ells i en nosaltres. 

			Actualment, arreu del món els avis són una peça fonamental per aconseguir l’anomenada conciliació familiar, laboral i personal. A Espanya, una de cada cinc famílies (segons dades de l’INE) compta amb els avis per cobrir les hores d’atenció que requereixen els fills; en molts casos, avis i nets arriben a compartir una mitjana de set hores diàries,[1] situació que, sense ànim de jutjar les famílies que ho fan d’aquesta manera per voluntat, és poc aconsellable per a aquelles altres que s’hi veuen obligades a causa d’unes jornades laborals poc flexibles i per la falta de polítiques i mitjans que facilitin o facin possible la conciliació. 

			Respecte a la conciliació familiar, com es pot abordar el paper d’avis cuidadors? L’Acadèmia Americana de Pediatria (AAP) assenyala que els avis no són uns simples cuidadors més (com podria ser-ho una mainadera), sinó que exerceixen un rol únic i fonamental, que dona continuïtat a les tres generacions. A més, aconsella als avis que: 

			•Gaudeixin d’aquest paper irreemplaçable: fer-se present en la vida dels nets pot ser molt gratificant.

			•Treguin el màxim partit d’aquests dies especials que comparteixen i, si estan disponibles, que s’ofereixin a tenir cura dels nets tot sovint.

			•Expliquin contes i històries als nets.

		   

			És innegable que els avis poden tenir un paper protagonista en la nostra vida i en la dels fills, i és molt recomanable per a tots els implicats que hi hagi un diàleg fluid i que es comparteixi la visió de la criança o, si més no, convé establir de comú acord uns certs límits que ens permetin gaudir del temps compartit. Igualment, és aconsellable explicar als avis tots els canvis que han tingut lloc els últims anys en relació amb l’alimentació infantil i la importància de tenir-los en compte perquè els nens tinguin un creixement i un desenvolupament saludables. 

			Sabem que cada casa és un món, i existeixen tants models familiars com famílies hi ha; en les pàgines següents descriurem els diferents estils i els enfocaments més freqüents de la relació avi-net, a fi que serveixin de base per valorar la influència del avis en el comportament alimentari dels més petits i per posar en relleu el fet que, encara que pares o avis puguem tenir maneres de fer diferents, tots perseguim els mateixos objectius.

			AVIS I ESTILS DE CRIANÇA 

			A la dècada de 1960, els investigadors Neugarten i Weinstein van entrevistar un grup d’àvies i avis de classe mitjana i van identificar cinc maneres diferents d’exercir aquest paper. 

			• Avis cuidadors: assumeixen responsabilitats i atenen els nets. És un estil força corrent a causa del nombre creixent de famílies separades o en què tots dos progenitors treballen fora de casa. 

			• Avis que cerquen diversió: tenen un estil relaxat i no autoritari. Aquests avis consideren el contacte amb els nets com una activitat d’oci.

			• Avis que serveixen com a reserva de saviesa familiar: proporcionen informació sobre la història de la família. 

			• Avis formals: tenen un comportament estricte i tradicional. S’interessen molt pels nets, en tenen cura molt sovint i exerceixen una autoritat i control clars en absència dels pares.

			• Avis distants: tenen contacte amb els nets només de manera esporàdica. 

		   

			Més recentment, el 2004, els investigadors Atchley i Barusch van identificar algunes de les funcions que tenen els avis en la vida dels nets, que són les següents: 

			• Suport emocional. El simple acte de ser presents constitueix un suport tant per als fills com per als nets, cosa que dona als infants una major sensació de seguretat, continuïtat i preservació de la família. 

			• Manteniment de la història viva. Els avis solen transmetre als nets les tradicions, els coneixements i les històries familiars, i els ajuden a entendre el camí que ha seguit la família des del passat fins avui dia. 

			• Suport fiable. Els avis poden intervenir si es presenta qualsevol situació de crisi (separacions, malalties, discussions, malentesos…) i proporcionar ajuda a fills i nets (tenir cura dels nens, de la casa, transport…), a més del més important: oferir amor, una espatlla sobre la qual plorar i la seva presència amatent. 

			• Resolució de conflictes. Els avis de vegades actuen com a àrbitres i mediadors en les discussions entre fills i nets. 

			• Font de valors. El temps que els nens i les nenes passen amb els avis té un paper cabdal en la formació de la seva identitat, valors, creences i ideals. 

		   

			Aquestes funcions representen grans beneficis que indueixen a promoure i facilitar la preservació d’aquest vincle. 

			A partir de tot el que hem apuntat, elaborarem una classificació pròpia dels avis actuals, partint de la premissa comuna que són avis que estan presents i que exerceixen realment d’acompanyants, però que poden ser més formals (old-school, o de la vella escola) o combinar característiques de cuidadors amb els que busquen diversió (els més moderns). Extrapolarem aquests dos perfils a temes de nutrició actual, de manera que puguem parlar d’aquest tema i establir les postures que ens resulten més convenients com a família (fins i tot si en alguns aspectes, com a pares o com a avis, volem seguir una línia més de la vella escola i, en altres, una de més moderna; hi ha moltes maneres de fer-ho adequadament).

			AVIS MODERNS VERSUS AVIS DE LA VELLA ESCOLA

			Segons comenta l’AAP, els avis han d’entendre que «els temps han canviat» i que, encara que l’amor i l’atenció han de ser ingredients atemporals per contribuir al creixement del nen, és essencial informar-se sobre els nous descobriments científics fets des que els avis van criar els seus fills, i conversar amb ells per esbrinar de quina informació disposen sobre diferents temes rellevants per a la criança dels nets. 

			La medicina ha evolucionat en molts aspectes: es continua aprenent i canvien les recomanacions respecte a algunes qüestions, com la seguretat quan el nen dorm —ara s’aconsella posar el nadó al llit de cara enlaire, i no posar-lo de costat i de panxa a terra, com abans—; els medicaments aptes per tractar determinades malalties, i les pràctiques que cal evitar. I l’alimentació no és una excepció. 

			Afegeixen que «aprendre coses noves ens mantindrà joves», per la qual cosa hem volgut resumir en el quadre següent els aspectes que més han canviat des del punt de vista alimentari, i així afavorir que pares i avis conversin sobre aquests temes per establir quines són les preferències de cada família. 

			La classificació següent no pretén en cap moment jutjar les actituds o els comportaments de cada grup. Només vol acostar algunes pràctiques emprades fa dècades a les recomanacions actuals, afegint-hi un toc d’humor, que esperem que s’entengui com a tal, per diferenciar un enfocament i l’altre.
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			Una vegada vistos aquests perfils, estudiarem com poden influir en els hàbits alimentaris futurs, i comentarem què podem fer com a pares o com a avis per exercir una influència positiva en les properes generacions. 




	
		
			2. PER QUÈ ÉS IMPORTANT COMPARTIR LA MANERA D’ENTENDRE L’ALIMENTACIÓ?

			Escric aquestes línies com a neta que va créixer veient diferents maneres d’alimentar-se a casa dels avis; com a filla que comprèn que la mare o la sogra volguessin aprofitar les estones que passaven amb la seva neta per consentir-la i que, en la nostra cultura, se sol valdre del menjar per a aquest propòsit; també escric com a mare que practica una alimentació saludable, perquè la meva filla aprengui aquesta manera de menjar, cosa que la pot protegir de certes malalties en el futur. Però més enllà de tot això, escric com a nutricionista infantil que ha presenciat en la consulta de manera recurrent, especialment amb pares que tenen fills menors de 3 anys, la preocupació per com poden portar una alimentació saludable en família (i faig extensiu aquest procedir als avis), o com poden treballar tots junts per aconseguir que els nens mengin d’una manera saludable, que gaudeixin dels aliments beneficiosos, que es fomenti una relació sana amb el menjar i que es respecti la sensació de gana dels infants, entre molts altres temes. 

			Cada vegada més sovint em venen a la consulta les àvies o avis que comparteixen diversos àpats per setmana amb els nets. He de dir, amb la certesa que molts companys pensen com jo, que ens encanta quan això passa, perquè els avis ens ajuden molt a fomentar dins la família els hàbits que volem instaurar en les generacions futures. 

			És cert que s’han produït grans canvis des que els que avui som pares érem petits, i també ho és que, si els àpats amb els avis tenen lloc de manera ocasional (per exemple, una vegada al mes), segurament no cal consensuar tots els aspectes relacionats amb l’alimentació dels infants: s’ha d’informar si hi ha algun aliment que encara no és apte per a l’edat d’un fill o una filla, o si un d’ells té alguna al·lèrgia o intolerància, però si no es dona cap d’aquests casos, i els avis volen compartir un pa de pessic o un gelat amb els nets, ho consideraríem un moment especial que segur que els nets atresoraran a la memòria. 

			Abans de néixer la meva filla, la meva sogra em va comentar alguna vegada que segurament no podria compartir molts dels plats i preparacions que li agradaria amb la neta, ja que essent jo nutricionista, no ho veuria amb bons ulls. Però al contrari del que, com ella, molts podrien pensar, entenc que en el context d’una alimentació saludable a casa, el fet de compartir una preparació considerada «menys saludable» amb els avis no afectarà el seu estat nutricional i, en canvi, sí que deixarà un bon record en els nets, com els nombrosos records de les meves tardes coent coses al forn amb les àvies, encenent-ne el llumet per comprovar si les magdalenes ja estaven gairebé a punt, o punxant el pa de pessic amb un bastonet per veure si ens el podíem menjar aviat. 

			Ara bé, evidentment no és el mateix prendre un gelat o menjar pa de pessic un dissabte al mes amb els avis que menjar-ne cada tarda, i és que la freqüència amb què es comparteixen els àpats és un factor determinant, i ha de ser directament proporcional a la qualitat dels aliments. Per exemple, si a casa els pares s’esforcen per dissenyar un menú adequat, per fomentar el consum de fruita i limitar els productes ensucrats, un suc de fruites a la setmana segurament no ho espatllarà tot, però amb un suc diari n’hi haurà prou perquè prefereixin prendre sucs en lloc de menjar la fruita sencera, i perquè rebutgin la fruita a casa. Aleshores, als pares els serà difícil mantenir els bons hàbits, i tindran la sensació que l’esforç que han fet per crear uns bons hàbits ha estat debades. 

			Davant d’aquesta situació és important que es generin espais de comunicació en els quals els pares puguin expressar les seves preocupacions. En aquests moments, és aconsellable que els pares formulin judicis i que siguin com més clars millor, sempre recalcant, però, que valoren molt el fet que els avis comparteixin temps amb els seus nets, però que els agradaria, si és possible, modificar alguna pràctica relacionada amb l’alimentació. Els pares també hem d’estar disposats a accedir a alguns dels seus desitjos, si són importants per a ells (per exemple, fer un sopar o un dinar especial). 

			En la nostra cultura, l’amor i el menjar solen anar de bracet i, encara que això es pugui veure com una cosa poc recomanable si només ho associem amb prendre dolços o productes ensucrats, podem utilitzar aquest mateix argument d’expressar amor a través del menjar per animar els avis a donar fruita als nens d’altres maneres, o que ens ajudin a millorar l’alimentació en allò que ens costa una mica més. 

			En les pàgines següents continuarem descobrint de quina manera els avis poden influir en el comportament alimentari dels infants, i més endavant veurem què podem fer tots junts per treure el millor partit possible del fet de menjar amb els fills.

			INFLUÈNCIA DELS AVIS EN EL COMPORTAMENT ALIMENTARI

			Anteriorment hem comentat que els avis que comparteixen temps amb els nets i els donen suport al llarg de la infantesa poden influir en les seves decisions futures, els seus valors i la seva visió del món. 

			Thomas E. Denham i Craig W. Smith (1989) van classificar aquestes influències en tres grans grups: la influència indirecta, que és aquella que afecta els nets a través dels pares (per exemple, si els avis fan costat econòmicament als pares o els ajuden quan es troben en una situació que els genera estrès, els nets en viuran les conseqüències igualment); la influència directa, derivada de la interacció cara a cara entre avis i nets (per exemple, si veuen la televisió junts, si els avis els donen consells, els ensenyen algun joc o, fins i tot, si els renyen o els retreuen alguna cosa). En darrer lloc, la influència simbòlica, que és la que reben els nets pel simple fet que els avis hi són presents, sense dur a terme cap acció concreta. 
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AVIS MODERNS

AVIS DE LA VELLA ESCOLA

Saben que, amb el pas dels anys, shan
descobert multiples beneficis de lalleta-
ment matern per als nadons, i hi donaran
tot el seu suport durant el procés.

Saben que les crisis de lactancia son pas-
satgeres i animen la mare que vulgui con-
tinuar ajudant-la a confiar en les seves
capacitats o a consultar una consellera
de lactancia en el cas que sorgeixin obs-
tacles,

Saben que lalletament també propor-
ciona seguretat i confort al nado, que la
llet no es torna mai aigua ni passa a ser
menys nutritiva, i que ha de durar fins que
ho decideixin la mare i el fill

Igualment, fan costat als pares que deci-
deixen, sigui quan sigui, de fer el pas a la
lactancia artificial.

Saben que és important esperar fins que
el nadd doni senyals d'estar preparat
(aguanta el tronc amb facilitat. coordina
la vistaamb lamai la boca, va perdent el
reflex d'extrusio, mostra interes..).
Prefereixen la fruita sencera o triturada
que els sucs.

Saben esperar fins a l'inici de lalimentacio
complementaria per donar aliments a
través del BLW (baby-led weaning, o des-
lletament dirigit pel nadé) o amb cullera
a la cadireta del nado i permetre-li ser el
protagonista del moment.

Creuen que la llet materna és una opcio
igual de bona que la de formula, pero
davant la primera crisi de lactancia acon-
sellen les mares que donin el biberé.
Utilitzen frases com «crec que es queda
amb gana», «crec que la teva llet no l'ali-
menta» o «potser no tens prou llet».
Comparteixen histories de totes les do-
nes de la familia que «no van produir prou
llet> i consideren que no cal patir tant
donant el pit, ja que «tu vas créixer amb
formula i mira que bé que estas».

Fan comentaris com «et fa servir de xu-
met» 0 «ja €s massa gran per mamar»,
entre daltres.

Consideren que als 4 mesos els nadons
estaran preparats per prendre suc 0 men-
Jjars triturats amb cullera reclinats a la
trona.
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AVIS MODERNS

Saben que els nadons menjaran al seu
grat, amb tot el que aixd implica: alguns
dies potser menjaran cada 45 minuts, i la
quantitat que ells decideixin.

AVIS DE LA VELLA ESCOLA

Els nadons han de menjar cada 3 hores,
si fa no fa, i 15 minuts de cada pit, o uns
90 ml(per dir una quantitat) per bibero.

Saben que cada nen menja segons els
senyals de ganai de sacietat que li envia
elcos, i només la quantitat que ell deci-
deixi del que li donen...

Consideren que el nadoé s'ha d'acabar una
tassa, tres cullerades o la quantitat ser-
vida.

Saben que a partir dels 6 mesos el nado
Jja pot prendre gairebé tots els aliments
(a excepcio de la llista de productes que
cal evitar, i que adjuntem).

Creuen que és necessari esperar fins als
9 010 mesos per donar al nado ous, lle-
gums o fruites com les maduixes, el kiwi,
el préssec..

Saben que els nens poden presentar neo-
fobia alimentaria (rebuig als aliments nous)
itenir fases de preferencies o rebuigs i que,
com als adults, hi haura aliments que no
els agraden i aliments que els encanten.

Pensen que els nens més selectius estan
consentits, o utilitzen etiquetes com «mal
menjador», i es pensen que els nens han
de menjar de tot.

Saben que els biberons només serveixen
per a la llet de formula i que els cereals
s'han de donar amb cullera.

Creuen que els biberons amb cereals po-
den ajudar el nen a dormir.

Saben que el millor és oferir als nens ali-
ments saludables, encara que de vega-
des puguin compartir alguna cosa dolca
0 una preparacio especial.

Creuen que els nens han de menjar pro-
ductes de nutrici6 infantil
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AVIS MODERNS

AVIS DE LA VELLAESCOLA

Sén conscients que no passa res per
menjar un dolc, pero que en general
lalimentacio ha de ser saludable.

Comprenen que la fruita és el millor be-
renar possible, i poden oferir racions de
fruita suficients perqué el nen no neces-
siti res més, en aquest apat.

Saben que tots els aliments (a excepcié de
la llet materna) es poden substituir per uns
altres que, amb l'assessorament adequat,
poden assegurar una dieta saludable.

Creuen que no passa res per menjar su-
cres diariament.

Creuen que el millor berenar és un entre-
pa, i que la fruita per si sola no alimenta.

Creuen que certs aliments son impres-
cindibles, com la llet o la carn.

Han descobert que els llegums es poden
prendre en qualsevol apat sense proble-
ma, i que si algun membre de la familia
no els tolera bé, hi ha certes técniques
culinaries (com el triturat) que en faciliten
la digestio.

Els llegums son una part important d'una
dieta saludable, per la qual cosa cal prio-
ritzar-les a altres opcions alimentaries.

Comprenen que la ciéncia avanca, i que
el que avui considerem que és veritat,
dema podria no ser-ho, i estan predispo-
sats a seguir el millor consell de qué dis-
posem avui, perd també per adaptar-se
si aquesta pauta canvia lendema.

Creuen que menjar llegums per sopar és
indigest.

Consideren que ja es disposa de prou
informacio, i que no cal llegir més sobre
uns temes com lalimentacié: és una cosa
que fem cada dia.
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AVIS MODERNS

AVIS DE LAVELLAESCOLA

Comprenen que, a mesura que la ciencia
avanca, es descobreixen noves dades
que poden afavorir la crianga, i estan

oberts a provar altres maneres de fer les
coses 0, encara que no n'estiguin del tot
convencuts, sempre donen suport als fills
i prioritzen els seus models de crianga.

Creuen que el passat es millor i que no
calcanviar res; pensen que ara s'inventen
moltes coses per abordar certes quies-
tions, perd que tot seria més senzill si es
fessin les coses com sempre.
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