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      O que é certo hoje na introdução alimentar dos nossos bebês? O que era certo há 40 anos? O que será certo daqui a 40 anos?


      Essas perguntas apareceram na minha cabeça logo que engravidei e continuaram comigo até o início da introdução alimentar do meu casal de gêmeos, Alice e Gabriel.


      A verdade é que caiu a ficha de que eu não sabia nada sobre o assunto. Eu, uma cozinheira profissional, formada pela Le Cordon Bleu de Paris, que trabalhou em diversos restaurantes estrelados até ter meu próprio bufê para eventos. Capaz de cozinhar menus inteiros sem precisar de uma receita sequer. Sim, eu não sabia por onde começar a introdução alimentar dos meus gêmeos de 6 meses.


      Em algum momento da história, nosso instinto materno se perdeu. Aquela segurança toda, que vemos nas nossas avós, parece não estar com a gente. Devo começar por papinha doce ou salgada? Batida ou amassada com o garfo? Pedaços grandes ou pequenos? Posso dar essa comida agora ou espero mais alguns meses?


      São tantas questões práticas, tantas dúvidas, tantas opiniões, tantas influências, que ficamos até tontas. Que nossos filhos crescerão fortes e saudáveis em longo prazo, não tenho dúvidas. Mas e agora, em curto e médio prazo, o que fazer?


      Este livro é sobre inspirar com receitas práticas, reais e deliciosas, com certeza. Mas também é sobre alimentar a autoconfiança de mães, pais, avós, cuidadores e todos que têm a desafiadora tarefa de alimentar uma criança. É sobre libertar as mães de uma realidade muitas vezes opressora, em que estamos só pensando em nutrientes, vitaminas, produtos orgânicos, sem glúten, sem açúcar, sem lactose, veganos, politicamente corretos etc.


      Esta obra vai muito além de ser simplesmente um livro que traz boas opções nutricionais para nossos bebês. Ele é sobre o paladar. É sobre ensinar que a mesa é o lugar mais feliz da casa. Que comida é diversão, novidade, socialização. Que comer é prazeroso, e não estressante. Sobre criar bons hábitos, desde bebês. Jamais rotinas rígidas e excessos.


      Pode parecer que tem muita coisa para aprender, eu sei, mas é mais fácil do que parece. Jamais se sinta pressionada com isso. Confie nos seus instintos. Não há processo perfeito. Cada bebê é diferente, e eu duvido muito que você vá causar qualquer mal a seu bebê se seguir sua intuição.


      Eu, por exemplo, sempre desejei que meus filhos crescessem gostando de saborear alimentos novos, comessem legumes, verduras e frutas com prazer e que, quando mais velhos, pudessem optar sempre por uma dieta equilibrada e soubessem apreciar a comida de forma leve e prazerosa.


      E você? O que deseja para os seus? Antes de começar a ler este livro, pense nisso e tenha bem claro na sua cabeça o que você quer para seus filhos. Fica muito mais fácil seguir confiante, mesmo com tantas influências ao nosso redor, a partir disso!


      Um beijo com carinho,


      Bruna Leite


      Personal chef, mãe de gêmeos, apaixonada por comida
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      Introdução


      Q uando nossos pequenos começam a engatinhar, nós estamos lá na frente, abaixados, chamando, torcendo e vibrando com cada centímetro. Quando começam a andar, são as nossas mãos que eles procuram como guia e segurança. Quando chega a hora de aprender a ir ao banheiro sozinhos, novamente estamos lá com eles. O primeiro livro na escola? Sim, estamos lá. Todas essas conquistas levam tempo, paciência, persistência. Caem, levantam, vaza o xixi, erram a palavra. Tentam de novo, de novo, de novo, até conseguirem!


      E por que seria diferente com a alimentação? Como não dar a mesma importância e reservar o mesmo cuidado e atenção? A introdução alimentar, que dura mais ou menos dos 6 meses de vida até os 12 meses – que é o período de aprendizado do bebê e quando o principal alimento é o leite –, é uma fase de descobertas, e cabe a nós mostrar, ensinar e educar. Uma educação alimentar positiva e otimista depende de calma, paciência e carinho da nossa parte. E só conseguimos essa serenidade toda se soubermos para onde estamos caminhando, qual direção seguir e a que passo ir.


      Minha formação gastronômica francesa influenciou muitas vezes o tipo de introdução alimentar que apresentei a meus filhos; assim, trago no livro receitas com ingredientes bastante comuns na cozinha francesa, como manteiga, creme de leite e queijos. Antes de mais nada, eu não sou nutricionista, portanto, não falarei de calorias nem de dietas. Tampouco sou pediatra; minhas dicas e recomendações vêm exclusivamente da minha experiência como cozinheira profissional e como mãe.


      Meu objetivo desde o começo foi responder a uma questão apenas: como passar para meus filhos a mesma paixão por comida que eu tenho? Como o próprio título diz, o objetivo deste livro é oferecer um caminho para os bebês crescerem apaixonados por comida. Comendo com prazer cada refeição.


      Para chegar à resposta, precisamos primeiro entender um pouquinho como funciona o processo de desenvolvimento do paladar do bebê. O paladar não é somente o sabor sentido diretamente na boca. Ele também é visão, que nos fala sobre o aspecto geral do alimento, sua forma, sua cor. É olfato, que nos conta sobre o aroma do alimento. Também é audição, com os sutis barulhos que fazemos ao mastigar, e toque, com a textura do alimento sendo sentida nas mãos e na boca. Comer é o ato mais estimulante para os sentidos do bebê – e do adulto também! É uma experiência sensorial completa!


      Mas esses mesmos sentidos que nos ajudam a apreciar os alimentos também podem fazer o contrário. A começar pela visão. Antes mesmo de provar, o bebê já está de olho, julgando se aquele alimento é bom para ele ou não. Ele repara na forma, na cor, se a mamãe, na sua frente, está comendo ou não (um fator decisivo para motivá-lo a provar também). A visão é muito importante na construção do julgamento do bebê, seja no paladar, seja em outros aspectos da sua vida, como brinquedos, passeios, interações com outras crianças e adultos. Ela está sempre avaliando tudo com seu olhar.


      Na prática, isso significa que a comida precisa ser atraente, agradável aos olhos, com uma cor bonita. Também ajuda muito se tiver alguém comendo com o bebê. Aqui, por serem gêmeos, sempre tivemos essa “vantagem”, mesmo quando estavam na fase das papinhas. Eram sempre duas crianças comendo a mesma comida – e até hoje eles ainda se olham muito durante a refeição para ver o que o outro está comendo!


      Se você tem outro filho, mesmo que em uma fase diferente, programe as refeições para o mesmo horário do bebê. Ou coma algumas colheradas antes de dar para ele, e também no meio da refeição, se ele não tiver companhia. Esse estímulo vai dar aquele empurrãozinho que faltava para ele comer.


      Outro aspecto importante no paladar do bebê é o fator genético. Vários estudos já comprovaram o que toda mãe já suspeita fortemente: os bebês nascem com uma predisposição a gostar do sabor doce. O leite materno, docinho como é, só ajuda a reforçar ao bebê que alimentos bons e seguros são adocicados. Assim como, por sua vez, sabores amargos sugerem alimentos tóxicos ou com possível chance de envenenamento. Ele não sabe de nada disso conscientemente, contudo a carga genética está lá. Mas calma! A genética influencia, sim, mas não determina. Ainda temos todo um aprendizado social e cultural para nos auxiliar a ajustar, moldar e expandir o paladar do bebê!


      Alguns estudos na França, feitos nas creches, tiveram conclusões interessantes, mas em nada chocantes: crianças gostam de sabores simples e de uma gordurinha (como manteiga ou creme de leite), que deixa toda comida mais “aconchegante”. Um exemplo desses estudos é o teste da couve-flor. Por várias semanas ela foi apresentada às crianças crua, cozida no vapor, em molho branco e gratinada com queijo parmesão. Alguma dúvida da forma preferida? Mais de 90% das crianças comeram muito bem a couve-flor gratinada, contra menos de 30% que preferiram a couve-flor crua. Concluíram na época que a rejeição não está no alimento, pois o sabor da couve-flor está presente em todos os preparos, mas, sim, na forma como ele é preparado.


      Como adaptar isso na nossa vida? Eu sei que em todos os lugares você lê sobre a importância de oferecer os alimentos inteiros a seu bebê, assim ele aprenderá a reconhecer visualmente cada um. Eu concordo 100%. Mas também acredito em oferecer a maior variedade possível de vegetais aos bebês, nessa fase tão importante do crescimento deles. Isso significa deixar alguns vegetais, que são naturalmente menos saborosos, mais atraentes ao paladar dos pequenos.


      Não precisa ser feito com todos os vegetais, mas com aqueles que você logo identifica que não agradam muito seu bebê, por isso não vejo por que não tentar oferecê-los por meio de outro preparo também adequado à idade do bebê. Ele terá muito tempo na vida para aprender (ou não) a gostar de espinafre cru na salada. Mas, enquanto pequeno, se o creme de espinafre é a maneira que ele come melhor, então que ele tenha o bendito creme toda semana em pelo menos uma refeição!


      A familiaridade com o alimento é outro fator que influencia diretamente o paladar. É consenso, mais ou menos desde os anos 1970, que, quanto mais o alimento é conhecido, mais é apreciado pelo paladar da criança. Ter contato muitas vezes com um alimento, provando-o ou não, faz o bebê passar de um alimento desconhecido para um conhecido, que, por consequência, começa a ser aceito. Esse é o princípio que faz as crianças mexicanas, por exemplo, se adaptarem à pimenta logo no início da introdução alimentar. Ela é vista diariamente na mesa, os pais a consomem, a família toda ao redor está feliz comendo, então aos poucos o bebê começa a provar e se acostumar, mesmo tendo um sabor forte.


      Aqui em casa isso sempre foi aplicado instintivamente. Por exemplo, com os alimentos ricos em proteínas. Pelo menos um dia da semana comemos fígado de boi, um dia da semana carne vermelha, outro dia frango e deixamos dois dias reservados para os peixes. Com os vegetais, a mesma coisa. Toda semana tem pelo menos uma vez alguns dos clássicos (couve-flor, brócolis, berinjela, abobrinha, mandioquinha, milho, cenoura, ervilha etc.). Cuidando para não repetir o mesmo alimento dois dias seguidos. Fins de semana são livres, de acordo com a programação da família.


      O desenvolvimento do paladar do bebê também depende do ambiente familiar. Pais, irmãos, familiares ou amigos próximos comendo à mesa, em um ambiente feliz e acolhedor, sem estresse ou pressões para comer, fazem o bebê relaxar e se sentir bem com todo esse processo novo que é se alimentar de sólidos. E ele relaxa a tal ponto que se sente bem para experimentar e realmente gostar de tudo. Lembra que comer é a experiência mais sensorial para o bebê? Que todos os sentidos estão ligados nessa hora? Tenha isso em mente em todas as refeições!


      E, por fim, mas não menos importante, o gosto pessoal! Como vimos antes, o bebê tem uma preferência natural por pratos adocicados. O que torna a tarefa de moderar a utilização do sal na comida durante o primeiro ano de vida mais fácil. Afinal, ele prefere alimentos não salgados. Ele também gosta de um pouquinho de gordura, cabendo ao adulto selecionar a opção mais saudável. Então, em vez de oferecer o espinafre simples, por que não adicionar um pouquinho de creme de leite e parmesão ralado nele? Além de nutrir o bebê com fibras e vitaminas, vai ajudar na familiarização com o sabor do legume e ainda propiciará uma refeição feliz à mesa.


      Mesmo porque toda criança demonstra desde muito cedo suas preferências pessoais. Só precisamos parar e reparar! Aqui em casa, Alice, logo com uns 8 meses, já demonstrava gostar muito de queijos, mas muito mesmo. Isso continua até hoje. Gabriel, pelo contrário, começa a refeição por outros alimentos, deixando o queijo para o final, quase sempre sobrando no prato. Eu vou continuar oferecendo? Claro! Mas em menor quantidade. Em um risoto ou uma sopa, por exemplo, eu dou a opção para que eles coloquem queijo ralado por cima. Mais para a Alice, menos para o Gabriel. Todos felizes e satisfeitos com suas preferências pessoais atendidas.


      E é levando em conta todos esses aspectos do paladar que eu proponho, de forma prática neste livro, a divisão em quatro grandes fases: 6 a 8 meses; 9 a 12 meses; 1 a 2 anos; e 3 a 7 anos. Aos 6 meses, queremos que ele comece a entender que existe mais na vida do que leite. E que esse "mais" é gostoso, é bom. Os purês são simples, suaves e saborosos. Aos 6 meses, o bebê recebe três refeições por dia, podendo variar os alimentos apresentados.


      Aos 7 meses, passamos para quatro refeições por dia. Os purês já ficaram mais complexos, com uma dose extra de sabor, mas sempre tendo um ingrediente prevalecendo. Não queremos que vire uma maçaroca sem sabor, não é? Alguns bebês já demonstram aqui uma boa coordenação motora e interesse em segurar os alimentos, dois excelentes sinais para introduzir o alimento inteiro para eles comerem com as mãos, enquanto você oferece o purê.


      Entre 9 e 12 meses, as coisas mudam bastante. Eles já estão começando a demonstrar certa personalidade. A maioria já engatinha (por aqui começaram em torno de 7 meses), e alguns já andam (Gabriel deu os primeiros passinhos com 9 meses e Alice com 11 meses). Isso muda bastante a rotina com os bebês e muda também a necessidade energética deles. Agora, pratos mais complexos, como uma boa macarronada à bolonhesa (fortificada com legumes extras, claro), começam a fazer sucesso.


      Ovos, glúten e frutas vermelhas são incentivados nessa idade, sim! Segundo a orientação da Sociedade Brasileira de Pediatria (e diversos outros órgãos internacionais), quanto antes for a introdução de alimentos alergênicos, maior a aquisição de tolerância e menor o risco de desenvolvimento de alergenicidade. No entanto, alguns alimentos devem ficar longe da mesa do seu bebê até ele completar 1 ano: mel, peixes com alto teor de mercúrio (como o atum), alimentos que podem fazer engasgar (como pipoca) e açúcar.


      A variedade é muito importante nessa fase. Variedade gera curiosidade. Lembrem-se de que crianças pequenas são atraídas por novidades, tal qual com brinquedos novos. Então, um prato diferente todo dia estimula, e muito, a curiosidade das crianças. Sugiro não comer o mesmo prato mais de uma vez por semana. Pode parecer complexo, mas é possível. Confie!


      Minha fórmula não tão secreta é: alimentos disponíveis mais habilidades culinárias mais programação semanal. Explico: vou ao hortifrúti no início da semana, compro os produtos orgânicos (ou não, falarei disso mais para a frente) disponíveis, escolho algumas receitas dentro daquilo que sei preparar com confiança, e programo a semana. Para quem não tem tanta prática na cozinha, também é válido o processo inverso: escolher algumas receitas e depois ir às compras. A máxima que diz “cozinhar é um ato de amor que renova nossa energia e vigor” se aplica aqui. São seis meses apenas de uma dedicação maior. Mas eu acredito piamente que todo o esforço que essa curta fase possa exigir será compensado mais à frente, a partir dos 12 meses, quando seu bebê estará completamente apaixonado por comida!
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