Alimentația și autismul – de ce apar dificultățile și cum îți poți ajuta copilul

Problemele legate de alimentație sunt frecvente în rândul copiilor cu autism. Pentru multe familii, masa poate deveni un moment stresant, plin de refuzuri, negocieri și îngrijorări.
Este important să știi că nu ești singur și că aceste dificultăți sunt întâlnite de foarte mulți părinți. Cu răbdare, consecvență și sprijinul potrivit, majoritatea copiilor pot face progrese semnificative. 

De ce apar dificultățile alimentare?
Alimentația este un proces mult mai complex decât pare.
Atunci când mâncăm, folosim toate simțurile:
· vedem alimentul;
· îi simțim mirosul;
· îi observăm culoarea;
· îi simțim textura;
· îi gustăm aroma.
Mulți copii autiști procesează diferit aceste informații senzoriale. Din acest motiv, anumite alimente pot fi greu de tolerat sau pot provoca disconfort. 
De asemenea, dificultățile de comunicare pot face mai greu pentru un copil să explice dacă îl doare ceva, dacă simte un disconfort sau dacă există un motiv medical care îi afectează alimentația. 

Când ar trebui să te îngrijorezi?
Este recomandat să discuți cu medicul dacă:
· copilul pierde în greutate;
· mănâncă din ce în ce mai puține alimente;
· alimentația afectează creșterea și dezvoltarea;
· mesele au devenit extrem de stresante pentru copil sau familie;
· bănuiești existența unor probleme digestive, alergii alimentare sau alte afecțiuni medicale. 

Cauzele pot fi diferite
Înainte de a considera că este vorba doar despre preferințe alimentare, este important să fie excluse cauzele medicale.
Dificultățile alimentare pot fi influențate de:
· constipație;
· reflux gastroesofagian;
· dureri abdominale;
· alergii alimentare;
· sensibilități senzoriale;
· dificultăți de masticație sau înghițire;
· probleme dentare. 
Dacă există suspiciuni, consultă medicul pediatru sau specialistul care urmărește copilul.

Ce poți face acasă?
Stabilește o rutină predictibilă
Mulți copii autiști se simt mai în siguranță atunci când știu la ce să se aștepte.
Încearcă să:
· serviți mesele în același loc;
· respectați aproximativ aceleași ore;
· păstrați o rutină similară înainte de masă;
· creați un mediu liniștit și previzibil. 

Evită gustările permanente
Dacă există mâncare disponibilă întreaga zi, copilul poate să nu mai simtă foame la masă.
Este util să existe:
· ore relativ fixe pentru mese;
· gustări planificate;
· pauze între momentele de alimentație. 
Nu este nevoie de reguli rigide, dar o anumită structură poate ajuta.

Oferă un loc confortabil la masă
Poziția corpului influențează alimentația.
Copilul ar trebui să stea:
· confortabil;
· cu spatele susținut;
· cu picioarele sprijinite;
· suficient de aproape de masă. 
Atunci când corpul se simte stabil, copilul se poate concentra mai bine asupra mesei.

Limitează distragerile
Televizorul, telefonul sau tableta pot muta atenția de la mâncare.
Pe cât posibil:
· oprește televizorul;
· îndepărtează dispozitivele electronice;
· creează un mediu calm. 

Implică-ți copilul
Copiii acceptă mai ușor alimentele atunci când au ocazia să le exploreze.
Poți să îl implici în:
· alegerea alimentelor;
· cumpărături;
· spălarea fructelor și legumelor;
· pregătirea mesei;
· aranjarea farfuriilor. 
Nu este obligatoriu să guste imediat. Familiarizarea este un pas important.

Fii un model
Copiii învață foarte mult observând.
Atunci când părinții și frații consumă alimente variate și au o relație relaxată cu mâncarea, copilul primește exemple pozitive. 
Încearcă să transformi masa într-un moment plăcut, nu într-un câmp de luptă.

Laudă progresul
Orice pas înainte contează.
Poți aprecia atunci când copilul:
· privește un aliment nou;
· îl atinge;
· îl miroase;
· îl pune pe limbă;
· gustă o cantitate foarte mică. 
Pentru unii copii, acestea sunt etape importante ale procesului de acceptare.

Nu transforma refuzul într-o luptă
Presiunea excesivă, insistatul continuu sau certurile la masă pot crește anxietatea și pot face situația mai dificilă.
Progresul apare mai ușor într-un mediu calm și sigur. 

Regula celor 3 alimente
O strategie utilă este să oferi la masă:
· unul sau două alimente pe care copilul le acceptă deja;
· un aliment nou sau mai puțin preferat. 
Dacă prezența alimentului nou produce disconfort, acesta poate fi pus inițial pe o farfurie separată.
Scopul nu este obligarea copilului să mănânce, ci familiarizarea treptată.

Întrebări frecvente
De ce copilul meu preferă carbohidrații și alimentele procesate?
Mulți copii autiști preferă alimente care au:
· gusturi previzibile;
· texturi constante;
· mirosuri discrete.
În schimb, fructele și legumele au arome, culori și texturi care variază mult și pot fi mai greu de tolerat senzorial. 

Cum îl ajut să accepte mai multe alimente?
Începe cu pași foarte mici.
Poți:
· modifica ușor prezentarea unui aliment deja acceptat;
· adăuga cantități mici dintr-un ingredient nou;
· introduce treptat alimente asemănătoare cu cele pe care deja le consumă. 
Copilul meu nu stă la masă. Ce fac?
Există multe motive posibile:
· nivel ridicat de energie;
· sensibilități senzoriale;
· anxietate;
· disconfort în prezența alimentelor noi;
· dificultăți legate de situațiile sociale. 
Începe cu obiective mici. Uneori primul succes este doar apropierea de masă pentru câteva minute.
Laudă fiecare progres și construiește treptat.

Am început să aplic recomandările, dar schimbările sunt foarte mici.
Este absolut normal.
Schimbarea obiceiurilor alimentare este un proces lent. Copiii pot progresa, pot stagna și uneori pot reveni temporar la vechile comportamente. Acest lucru nu înseamnă că eforturile tale au fost în zadar. 
Cele mai durabile rezultate apar de obicei prin pași mici și consecvenți.

Un mesaj pentru părinți
Dificultățile alimentare sunt printre cele mai frecvente provocări întâlnite în autism.
Nu există soluții rapide și nici rețete care funcționează pentru toți copiii. Fiecare progres, oricât de mic pare, este important.
Poate că astăzi copilul doar privește un aliment nou. Mâine îl va atinge. Peste câteva săptămâni îl va gusta.
Progresul nu se măsoară doar în ceea ce mănâncă un copil, ci și în pașii pe care îi face către o relație mai relaxată și mai sănătoasă cu alimentația. 

