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SINOPSI 




			 




			El teu infant et demana amb insistència aliments poc saludables? No li agrada la verdura i comença a rebutjar opcions que abans menjava sense problema? Necessites idees d'esmorzars per l'escola nutritius i, alhora, atractius? La Tina i la seva família us mostraran com abordar aquest tipus de situacions! Puges al tren de l'alimentació saludable? 




			Gràcies a les recomanacions de la nutricionista pediàtrica Conchi García, referent en alimentació infantil respectuosa, aquest llibre pretén acompanyar les famílies i ensenyar-les com actuar davant de situacions quotidianes a partir de les històries de la Tina, una nena de 5 anys normal i corrent. A més, Julio Basulto, dietista nutricionista, ha escrit un pròleg on afirma que aquest llibre és més que un llibre de contes: "Ensenya als nens i nenes (amb històries, amb analogies, amb situacions quotidianes, amb anècdotes…) què és menjar bé. Però a nosaltres, els pares, ens ensenya moltíssim més. Ens ensenya que l’alimentació és crucial per a la salut, però també que el respecte, la flexibilitat, donar exemple, cuinar i menjar en família o tenir (mooolta) paciència són aspectes fonamentals." 




			En aquests 5 contes, la Tina aprendrà a fer les paus amb el carbassó, que no totes les persones ens alimentem igual, algunes han d'evitar certs aliments per dietes i intoleràncies, que portar fruita per esmorzar a l'escola pot ser molt divertit, o que el millor de menjar pastís només en circumstàncies especials és compartir-lo amb les persones que estimem. 




			Que les criatures no vulguin menjar certes verdures, hortalisses o fruites és normal, perquè aquest procés té a veure amb el seu moment de creixement i desenvolupament. Tot i això, són importants per portar una alimentació saludable i per això cal orientar-los i intentar crear bons hàbits alimentaris amb molta paciència, afecte i comprensió, sense pressionar-los. Amb aquests 5 contes, Conchi García ens proporciona algunes pautes per a que els nens i nenes entenguin millor la importància de l'alimentació saludable des d'un enfocament respectuós, ajudant-los a crear una bona relació amb els aliments. 




			Amb un llenguatge adaptat i històries entretingudes, els menuts empatitzaran amb la Tina i aprendran sobre nutrició de manera amena i divertida. Aquest llibre és perfecte per crear experiències positives i felices amb el menjar. 
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			Un llibre que fomenta l’educació nutricional per a pares, mares i infants és, sens dubte, un regal impagable. I aquest text genial que tens a les mans, escrit per la dietista-nutricionista Conchi García, és més que un simple conte. Ensenya als nens i nenes (amb històries, analogies, situacions quotidianes, anècdotes…) què és menjar bé. Però a nosaltres, els pares, ens ensenya moltíssim més. Ens ensenya que la bona alimentació és bàsica per a la salut, però també que el respecte (com ella diu: «només ells decideixen què i quant menjar»), la flexibilitat, donar exemple, cuinar i fer els àpats en família o tenir (mooolta) paciència són aspectes fonamentals. 




			Fa uns quants anys, l’Óliver, el nostre fill petit, va dir a l’Olga, la meva parella: «Quan sigui gran menjaré amanida, mama». A la taula hi havia amanida, com cada dia, però a ell aleshores no li agradava. Jo aquell dia impartia una conferència en algun lloc d’Espanya, i l’Olga em va explicar l’anècdota més tard. Ella li va contestar: «No passa res, Óliver, no és imprescindible menjar amanida». Però l’Óliver hi va insistir: «Ja, però jo menjaré amanida». «Per què n’estàs tan segur?», va preguntar l’Olga, estranyada. «Perquè a tu t’agrada, mama», va contestar ell. Respecte, flexibilitat, paciència i exemple. Just el que propugna la Conchi en aquest llibre. 




			Hi insisteixo: aquest text és més que un llibre de contes. Però és que la Conchi és més que una simple dietista-nutricionista col·legiada. En el currículum veurem que té (a més de molts altres títols) dos màsters relacionats amb la nutrició en la infància i que és consultora internacional de lactància materna certificada IBCLC. I d’entre els seus molts càrrecs cal dir que dirigeix l’Institut d’Estudis i Nutrició ISNUT, un centre de formació per a professionals de la salut especialitzat en pediatria. A més, és autora de De la leche al bocadillo, MR Ediciones, 2021, i d’Anem al mercat, Estrella Polar, 2022. Per acabar, i no menys important, és «autora» d’una nena i dos nens que van fent anys i aprenent de la seva mare, però ells també li ensenyen (perquè els fills són uns grandíssims mestres si sabem escoltar-los) a ser millor mare, millor nutricionista i, fins i tot, millor persona. 




			Gràcies per aquest regal a la salut pública, Conchi. I més gràcies encara per permetre’m que n’escrigui el pròleg. Un honor. 




			 




			Julio Basulto, febrer del 2023 




			Dietista-nutricionista 




		

			www.juliobasulto.com 




			

	 


	 	

	 

   




			
QUE DIFÍCIL QUE  




			
ÉS SER VERD! 
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			Per sopar el pare havia fet una truita de carabassó deliciosa i una bona amanida de tomàquet. Com cada vespre, tota la família es va entaular per parlar de com els havia anat el dia. De sobte… 




			—Ecs! No ho vull això verd! —va protestar la Tina mentre assenyalava el carabassó de la truita. 




			—No vols carabassó, carinyo? —li va preguntar el pare, estranyat. 




			La Tina assenyalava la truita i brandava el cap dient que no amb els ulls tancats, mentre el petit Leo mirava amb atenció la truita intentant esbrinar què li passava a la seva germana. El pare tampoc no entenia res. A la Tina sempre li havia agradat el carabassó i ja era el tercer cop que el rebutjava. Per què ara no se’l volia menjar? 




			La Tina mirava fixament la truita amb els ulls ben oberts, mentre notava a la panxa una esgarrifança que li recorria tot el cos. 




			—Tina, no passa res si no et vols menjar el carabassó. Ja te’l menjaràs quan et vingui de gust. Vols que t’expliqui una cosa? Jo tampoc no menjava carabassó quan era petita i guaita ara... M’encanta! —li va dir la mare, amb un somriure, tot punxant un tros de truita amb la forquilla. 




			—És que crec que ja no m’agrada, mama… És molt molt verd i tinc com uns calfreds a la panxa... —va dir la Tina, mirant la truita i tapant-se la boca. 




			—Bonica, no passa res si ja no t’agrada el carabassó. No t’han d’agradar totes les hortalisses. A mi, per exemple, no m’agrada gaire la ceba. 




			—De debò, mama? Als adults també us passa? I et venen calfreds quan veus la ceba al plat? —va preguntar la nena, sorpresa. 




			—A vegades, sí, Tina. Per això, quan me’n venen, no me la menjo. I tu pots fer el mateix. Si creus que el carabassó no t’agrada per l’olor, pots continuar menjant altres hortalisses que sí que t’agraden i que no són de color verd, com l’albergínia, el pebrot vermell, la pastanaga, el tomàquet… 
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