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Procesadores de alimentos para bebés, batidoras, tarritos de
comida triturada, cocinar al por mayor y hacer purés. ;Y si te
contase que puedes ahorrarte todo esto y conseguir una tran-
sicidon mas natural a los sdélidos, con todo el sabor y compaiti-
ble con toda la familia? Bienvenidos a la alimentacion guiada

por €l bebé.

Son muchos los hitos por alcanzar con un
bebé —sonreir, sentarse, dormir toda la noche
(jhurra!)>—, pero uno de los mas emocionan-
tes y gratificantes es cuando empieza su tran-
sicién a la alimentacién sélida. Observarlo al
dar sus primeros bocados es como un pequefio
milagro. El bebé se va a lanzar a un mara-
villoso mundo de sabor, se inicia en un acto
humano que, esperemos, le aportarad sustento
y placer el resto de su vida. Todo empieza con
los primeros bocados sentado en la trona.

Hasta hace pocos afios, la estrategia mas
comun para introducir sélidos era clara:
empezar con purés finos con cuchara entre
los cuatro y los seis meses; aumentar gra-
dualmente el espesor y la textura del puré
y finalmente introducir alimentos a trocitos.
Eran comidas insipidas desprovistas de sabo-
res marcados, que se podian considerar «difi-
ciles» para el paladar de un bebé.

Los tiempos han cambiado. Tanto el sabor
como la textura de los alimentos infantiles han
subido un peldafo, gracias a recientes eviden-
cias que resaltan la importancia de una pro-
gresién rapida entre diferentes texturas y de
la pronta exposicién a una variedad de gustos.
Ahora los bebés comen platos méas complejos y
repletos de sabores que la mayoria de abuelos

y padres cuando eran ellos los bebés.

Otro cambio reciente es el estimulo para
que coman solos desde muy pronto, un paso
natural en pro de la audacia y la independen-
cia en bebés. Cuando escribi Real Baby Food
hace unos anos, recomendaba introducir ali-
mentos en porciones pequeilas junto con los
purés cuando los bebés empiezan la transicién
a la alimentacién sélida. Incluir alimentos en
trocitos en la dieta desde muy pronto ayuda
a los bebés a desarrollar la motricidad fina, a
probar nuevos sabores y a acostumbrarse a
texturas variadas. Pero los purés continuaban
siendo la base nutricional, al menos durante
los dos primeros meses.

Desde entonces, el interés por que coman
por si solos desde muy pronto —o baby-led
weaning, como se llama a este método— se ha
disparado. Los nuevos padres tienen curiosi-
dad por alimentar a sus bebés de esta forma
tan apreciable al tacto ¥ compatible con toda
la familia.

Baby led feeding es una guia facil y amiga-
ble para que tu bebé se alimente de manera
libre y feliz al comer por si solo. El libro
cubre todas las bases nutricionales, responde
a las preguntas mas apremiantes de los nue-
vos padres y ofrece recetas faciles y delicio-

sas para que toda la familia disfrute junta.
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JQUE ES BABY-LED FEEDING?

El destete guiado por el bebé (baby-led weaning) es un
método de alimentacién, popularizado recientemente,
que anima a saltarse los purés en la transicion de los
bebés hacia la alimentacién con sélidos. Nada de com-
prar tarritos de alimentacion infantil ni de triturar
pollo asado con el robot de cocina. En lugar de eso se
permite que los bebés exploren, se ensucien, coman lo
que puedan y establezcan su propio ritmo.

Entonces ¢,por qué este libro se titula Baby-Led
Feeding? En primer lugar, la palabra weaning (de
baby-led weaning, destete guiado por el bebé) es un
término confuso, que se refiere a la transicién de los
bebés desde la leche materna o de férmula. De hecho,
durante al menos los seis primeros meses desde
que comen sélidos, los bebés deberian continuar
tomando mucha leche materna o de férmula. En
segundo lugar, los defensores del baby-led weaning
a veces recomiendan un enfoque muy estricto de lo
que deberia ser una etapa muy alegre, divertida y
flexible. Dicen que, si una simple cucharada de puré
pasa por los labios de tu bebé, has fracasado en el
baby-led weaning, o que lo que estas haciendo no es
realmente baby-led weaning. Si ofreces a tu hijo un
tarrito, una mafana que estas particularmente ata-
reada, ya lo has echado a perder, y deberias regre-
sar exclusivamente a la leche materna o de formula
durante un par de semanas antes de empezar a
darle nuevamente alimentos a trocitos. A mi esto me
parece innecesariamente restrictivo y probablemente
causara mas —en lugar de menos— estrés.

La alimentacién complementaria a demanda —o
baby-led feeding— es un enfoque mas flexible y prac-
tico. Si, se trata de intentar que la comida a por-
ciones sea la fuente dominante o incluso unica de

alimentos sélidos de tu hijo. Pero existen buenos
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motivos por los que también podrias ofrecer purés a
tu bebé, y eso esta bien igualmente. La clave es que
sea a demanda del bebé. Cuando le ofreces a tu hijo
alimentos a trocitos, él decide cuanto quiere comer.
Coge el alimento y se lo mete en la boca. Si lo ali-
mentas con cuchara, hay que fijarse en sus sefiales.
sTiene la boca abierta, dispuesta a recibir la comida?
Si es asi, fantastico, puedes alimentarlo. Pero si tiene
la, boca cerrada o esté distraido o enfadado, tienes
que parar. El bebé marca €l camino. Aunque sea un

bebé, es él quien decide si quiere comer y cuanto.

LAS VENTAJAS

Aunque todavia no existe demasiada investigacién
sobre el hecho de comer por si solos, muchos exper-
tos coinciden en que uno de sus beneficios principa-
les es una mayor respuesta a la saciedad, el meca-
nismo que nos permite comer hasta que estamos
llenos y parar antes de comer demasiado. Esto puede
llevar a una mejor salud y prondstico de peso en el
futuro.

Otro resultado positivo es el estimulo del desarro-
llo motriz oral. Algunas investigaciones muestran
que la mayoria de bebés de seis meses son capaces
de tender la mano y agarrar comida. Al ofrecerles
comida a trocitos, los padres les dan una buena opor-
tunidad de practicar estas capacidades de una forma
apropiada para su desarrollo.

En afiadidura, comer por si solos desde muy
pronto parece que ayuda a reducir el riesgo de com-
portamientos selectivos o exigentes en ninos mayo-
res. Hace falta mas investigacién para establecer
oficialmente esta conexién, pero preparar alimen-
tos a porciones y animarlos a que coman solos a
menudo significa que se exponen a una mayor varie-
dad de comida, incluyendo los platos familiares favo-

ritos y los caracteristicos tradicionales.



POR QUE EL BLF SE HA CONVERTIDO EN UNA FORMA TAN POPULAR
DE ALIMENTAR A LOS BEBES
Lob padres que lo- han elegido proclaman que fomenta.:

La pronta integracién en comidas
familiares, puesto que los bebés
pueden comer desde el principio

versiones modificadas de 1o que sus
padres y hermanos comen.

*

El reconocimiento y la confianza
del bebé en sus propias sefiales de
hambre. Con el BLF no hay presién

para que el bebé tome «una cucharada
mas». Esto puede ayudar a promover
una forma mas consciente de comer
en el futuro.

*

Comidas mas felices. Con el BLF
no hay presion... Los bebés comen
tanto como desean y se divierten
explorando los colores, sabores y

texturas mientras estan en ello.

*

Generalmente, una dieta saludable,

puesto que se pone gran énfasis en

frutas, verduras y otros alimentos
integrales.

Una forma tradicional y maéas «natural»
de alimentar a bebés. Al fin y al cabo,
nuestros ancestros no abrieron ningun
tarro de comida insulsa y metieron
cucharada tras cucharada en la boca
de sus bebés.

*

Apertura a una variedad de alimentos
y nifos menos selectivos de mayores.

*

Aceptacion de sabores y texturas
mas interesantes y variados, puesto
que los bebés no comen tan solo un

puré dulce tras otro.

*

Desarrollo méas rapido
de la motricidad fina.

*

Menos estrés de padres y cuidadores,

puesto que tienen que preparar muy

pocos alimentos exclusivamente para
el bebé.
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Este capitulo también incluye algunos purés.

Puedes alimentar a tu bebé con cuchara (pero

poniendo atencién a sus sefiales) o hacer purés

con textura mas gruesa para que pueda comer

solo, a pufiados. Sea como sea, sigue su pauta.

Est4 listo para empezar su aventura alimenticia.
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En esta etapa inicial, el hecho de comer trata
en gran parte de que el bebé explore —tocan-
do, oliendo y, si, probando—. Pero no te alar-
mes si parece que acaba llegandole poca comi-
da al estémago. Comer solo requiere de mucha
coordinaciéon manoqjo, y esta es una habilidad
que todavia esté desarrollando. Si parece
especialmente frustrado, plantéate darle con
cuchara un puré, pero contintda ofreciéndole
comida a trocitos a las horas de comer.
Cuando come solo, tu bebé utiliza la mano
entera para coger comida, de modo que hay
que cortarla en forma de bastoncillos largos
y delgados y asegurarse de que los alimentos
mas blandos sean lo suficientemente gruesos

para poder agarrarlos con toda la mano.

Evita sales y azucares afiadidos en los ali-
mentos que prepares para tu bebé.

Los tamafos de racién de este capitulo son
bastante pequefios: entre dos y cuatro cu-
charadas. De todos modos, esto tan solo son
orientaciones. Puede que tu bebé coma mas o
menos; déjalo que decida.

Ofrece a tu bebé agua en un vaso de aprendi-
zaje, 0 alin mejor, en un vasito abierto, para
que beba durante la comida.

Las expresiones faciales de tu bebé segura-
mente seran oro puro cuando pruebe ali-
mentos nuevos. A veces sonreird con placer;
otras veces hara muecas o abrira los ojos

de sorpresa. Aunque parezca que un nuevo
alimento no le gusta, no se lo retires inmedia-
tamente. Puede que decida volver a probar-
lo. Y recuerda, si no le gusta una comida,
vuelve a intentarlo en una semana, después,
en un mes y, después, al cabo de otro mes
presentado de otro modo. En otras palabras,
ino te rindas! Pueden hacer falta hasta doce
intentos (o mas) para que un bebé desarrolle

el gusto por alimentos concretos.



, RECUFRDA LA REGLA DEL TRES. LA MAYORIA DF
PUNTOS BASICOS DE LA SEGURIDAD ALIMENTOS SE CONSERVAN BIEN EN LA NEVERA

ALIMENTARIA HASTA TRES DIAS Y EN EL CONGELADOR HASTA

® Lavate siempre las manos antes de comer y TRES MESES

después de manipular carne o aves crudas o
huevos. ® La comida puede permanecer a temperatura
ambiente hasta dos horas. Mas alla de este

tiempo tiene que conservarse en el frigorifico
® Lava a fondo cualquier tabla o utensilio de
o el congelador.
cortar que haya estado en contacto con carne

0 aves crudas o huevos.
® La mayoria de alimentos (excepto el pescado

y el marisco, que puede estropearse mas ra-
® No descongeles comida dejandola en la enci-

pidamente) se conservan bien en el frigorifico
mera. Déjala en el frigorifico toda la noche o

hasta tres dias o en el congelador hasta tres
descongélala en el microondas. Descongelar

meses.
a lo largo de la noche suele dar los mejores

resultados.
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COMIDAS A TROCITOS DE UN SOLO
INGREDIENTE PARA PRINCIPIANTES

(wdoMA(fA@o&6n«%%(ﬁbM>

+ Tamano de referencia: Longitud y anchura como el mefiique de un adulto.

* Dureza de referencia: Un adulto puede aplastarlo facilmente con el pulgar y el

MANGO MADURQ PEPINO

ZANAHORIA AL VAPOR
0 ASADA

. . ,f.},

BROCOLI AL VAPOR BONIATO PELADO Y AL POLLO COCINADO
0 ASADO VAPOR 0 ASADO

(«

A B MELOOTN S VERE
CRUDC AL VAPOR TOSTADA




TORTITAS DE CANELA e e

Y PLATANG

Hstas tortitas dulces no contienen azucares anadidos ni harina.
Se pueden servir solas o untadas con una fina capa de mantequi-
lla, de cacahuete o de almendras para un tentempié o un desa-
yuno aun mas delicioso.

1 HUEVD

T PLATANO GRANDE
MADURO, CHAFADO
(APROXIMADAMENTE
/: TAIN)

s DE CUCHARADITA
DE CANELA MOLIDA

1 CUCHARADA
DE MANTEQUILLA SIN'SAL

6O PRIMEROS BOCADOS

Casca el huevo en un cuenco mediano y batelo con un
tenedor. Agrega el platano chafado y la canela y remueve
para mezclar. Quedars una masa de apariencia muy
viscosa.

Funde la mantequilla en una plancha o una sartén
grande, preferiblemente antiadherente. Agrega una cucha-
rada de la masa de platano por cada tortita y cocinala
hasta que esté dorada y cocida por dentro, unos 3 minu-
tos por la primera cara y 1 o  minutos por la segunda.
Deja enfriar y sirve.

Sallen, 9 tortitas

PREPARMO GON ANTELACIUN Se puede conservar en el frigorifico
hasta 3 dias. Recalentar brevemente o servir a
temperatura ambiente.

Informacion nutricional por racion (1 tortita): 30 calorias; 1 g
proteina; 2 g grasas (1 g grasas saturadas); 3 g carbohidratos; O g fibra;

2 g azlcares; 7 mg sodio; 4 mg calcio; 0,1 mg hierro; 54 mg potasio; 1 mg
vitamina C; 74 Ul vitamina A.
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