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			Advertencia

			Este libro contiene sugerencias y consejos para comenzar a introducir alimentos sólidos en la dieta de tu hijo. No sustituye la atención ni el consejo médicos. Todos los niños y todas las familias son diferentes, así que te pedimos que comentes este proceso con tu pediatra y otros miembros de tu equipo de apoyo.

		


		
			Para CC y Anya:

			Gracias a vosotras hemos aprendido a sentirnos bien con nosotras mismas con la certeza de que es el mejor modo de que vosotras hagáis lo mismo. Nunca olvidéis que sois maravillosas y que os queremos. Todo sobre el baby-led weaning vio la luz gracias a vosotras, y rogamos que disfrutéis con confianza de cada bocado que os ofrezca la vida.

			Y

			para B y B:

			Sois los copilotos más comprensivos y cariñosos que dos mujeres antisistema podrían pedir. Gracias no solo por confiar en nosotras para embarcar a las niñas de vuestros ojos en este viaje, sino también por demostrarle al mundo que también existen papás baby-led weaning.

		


		
			Introducción

			Algo tan sencillo como comer se ha vuelto demasiado complicado. Intentar alimentarnos adecuadamente puede resultar muy estresante, más aún cuando se trata de nuestros hijos. Pero no tiene por qué serlo.

			Los padres y las madres derrochan talento, abnegación y preocupación. ¡Somos madres: lo sabemos perfectamente! Todos los papás, las mamás o los cuidadores querríamos reducir la ansiedad que implica la alimentación e incrementar nuestra confianza a la hora de alimentar a nuestros hijos. Como expertas en nutrición (y madres) que han trabajado en el campo de la dietética, desde la pediatría al deporte profesional, nos hemos propuesto desentrañar exageraciones y modas para lograr que la alimentación sea un proceso más beneficioso para los bebés y, con suerte, menos estresante para los padres. Creemos que los niños (y los adultos) son comedores natos.

			En nuestra opinión, la filosofía en la que se basa Todo sobre el baby-led weaning fomenta una relación saludable y de por vida con la comida y el cuerpo que comienza en la infancia, lo que propicia que los niños aprendan a comer solos. Nosotras empleamos este método con nuestras propias hijas, no solo porque tiene sentido y existe desde los albores de la humanidad, sino también porque cada vez hay más estudios que lo apoyan. Los niños criados siguiendo este sistema comen alimentos saludables y tienen muchas posibilidades de convertirse en comedores intuitivos dotados de gran confianza y habilidades de autorregulación en cuanto a la alimentación. Estamos convencidas de que comer alimentos naturales de forma autónoma es el método más adecuado. Nuestra especie no existiría de otro modo.

			En nuestra sociedad, nos bombardean constantemente con mensajes confusos y contradictorios procedentes de las redes sociales, Internet, amigos con buenas intenciones o incluso profesionales sanitarios. Nosotras, Wendy Jo y Leslie, hemos partido de la investigación existente y la hemos combinado con nuestra experiencia profesional y personal con el fin de esclarecer el galimatías nutricional que puede llevarnos a analizar en exceso la comida y la alimentación y así lograr confiar en nuestros cuerpos de por vida. Esta es una de las principales razones por las que decidimos escribir Todo sobre el baby-led weaning. Eso, y el hecho de que nosotras también somos comedoras natas.

			
				Nuestros viajes hacia la alimentación autónoma

				La hija de Leslie tenía cinco días cuando unos amigos vinieron de visita. Y no vinieron con las manos vacías: trajeron comida, comida muy buena, y el libro El niño ya come solo, de Gill Rapley y Tracey Murkett. Cuando le contaron que estaban aplicando el método del baby-led weaning con su hijo, Leslie se interesó de inmediato: en parte porque la idea de elaborar comida para bebés le resultaba absolutamente desalentadora y en parte porque comer comida real (en la medida de lo posible, pero sin obsesionarse) era su lema. Como buenos empollones, Leslie y su marido estudiaron las investigaciones recientes acerca del baby-led weaning y se entrevistaron con profesionales experimentados antes de ofrecerle a su hija, CC, su primer bocado de carne, huevo, aguacate, etcétera. Tenía sentido: nada de caras batidoras ni bandejas de purés congelados mientras el bebé descubre los sabores y las texturas y desarrolla sus habilidades motoras al comer alimentos naturales… ¿Dónde había que apuntarse?

				Aunque no es fácil: aprender una habilidad nueva nunca lo es. A la familia de Leslie le gusta cocinar la mayoría de las comidas y sentarse a comer juntos. Un hábito muy útil que ellos ya practicaban. Además, conlleva tiempo y ensucia, pero vale la pena. Hoy en día (y aunque cueste creerlo), cuando la hija de Leslie come un brownie o un dónut, suele dejar un poco en el plato. Sus padres no tienen ninguna duda de que permitirle desarrollar sus habilidades innatas para alimentarse y confiar en su cuerpo mediante un enfoque basado en la alimentación autónoma desempeñó un papel muy importante en ello.

				Leslie y su marido se sintieron muy agradecidos de que sus amigos les trajeran aquel libro: despertó el interés de Leslie porque ella era consciente de que no se trataba únicamente de la comida, sino que la actitud y la conducta de la familia en dicho ámbito pueden moldear a un niño de por vida. Y ese moldeado tiene lugar principalmente en casa, en el entorno familiar, a muy temprana edad. Leslie ha pasado más de quince años trabajando con niños y adultos que nunca llegaron a desarrollar (o han perdido) la confianza en sus propios cuerpos. En nuestra opinión, este método puede ayudar a cambiar ese hecho. Aprender a comer solos es el comienzo, pero el enfoque de Todo sobre el baby-led weaning implica mucho más.

				Después de ver a Leslie embarcarse en este viaje con CC y también a nuestra amiga y colega dietista Rebecca Scritchfield con sus dos hijos, Wendy Jo se convenció de que también era lo adecuado para ella. Como muchos padres, estaba ansiosa por ponerse manos a la obra, aguardando con impaciencia indicios de que había llegado el momento. Cuando su hija cumplió cinco meses y medio, su marido y ella comenzaron a ofrecerle alimentos naturales que podría comer de forma autónoma. Sin desvelar demasiado todavía, Wendy Jo admite que, para su familia, esta ha sido la parte más gratificante de ser padres. Como experta en nutrición, la comida es un tema de suma importancia en su hogar, y les encanta comer en familia. Ahora la hija de Wendy Jo, la pequeña A, comparte el placer de comer con el resto de la familia; ya toque cenar comida tailandesa, india, mexicana o italiana (su favorita), ella se apunta. Con este método, los padres pueden estar mucho más relajados y los bebés pueden llevar la iniciativa a la hora de comer. A Wendy Jo y a su marido les resultó evidente que la pequeña A también era una comedora nata.

			

			
				Perfectamente imperfecto

				En primer lugar, dejemos algo claro: esto no es un libro perfecto para padres. Ni es un libro perfecto de nutrición. No somos madres perfectas y, aunque somos expertas en nu- trición, no comemos de una forma perfecta. Al igual que tú, solo somos unas madres que lo hacen lo mejor que pueden. Lo que sí podemos prometerte es compartir la mejor información de la que disponemos (por suerte, no siempre de carácter tradicional), apoyo, consejos sobre nutrición, historias y nuestras propias experiencias. Queremos que tu familia disfrute comiendo junta sin obsesionarse con la comida. Recorre con nosotras este camino perfectamente imperfecto hacia la paternidad en medio de un mundo muy confuso en el ámbito nutricional. Comenzaremos con una guía práctica sobre la alimentación autónoma a partir de los seis meses de edad aproximadamente y, a continuación, trataremos las diferentes etapas de crecimiento. Partiendo de los principios del baby-led weaning y la alimentación autónoma, te ofreceremos orientación sobre la alimentación de tu hijo. Esperamos que este proceso no solo suponga una experiencia liberadora para ti y tu familia, sino que también te ayude a fomentar que tu hijo se sienta cómodo con su propio cuerpo (y esperamos que tú también). De paso, puede que consigas que la familia se siente a comer junta con más frecuencia. No será un proceso perfecto, pero será real.

				Es duro ser padre. Vivimos en una cultura de desinformación y vergüenza: nos avergüenza lo que comemos, nuestros cuerpos, nuestras habilidades como padres… ¡La lista es interminable! Cuando no se trata de «debes comer esto para estar sano» es «así se logra un cuerpo perfecto» (aunque, en realidad, no sea más que una ilusión creada con Photoshop). Incluso oímos comentarios como que deberíamos avergonzarnos si no comemos cierta cosa (dependiendo de lo que esté de moda esa semana) o hacemos determinada dieta. Asumámoslo: vivimos en una cultura que opina que es divertido humillar a otros (lo cual es triste y repulsivo). Si no haces lo mismo que los demás, estás equivocado, eres un hippie, un vago o simplemente estás loco. Nos oponemos rotundamente a que cualquier tipo de humillación forme parte de esta filosofía. Por este motivo, creemos que es importante compartir nuestras definiciones de ciertas palabras y expresiones que aparecerán a lo largo del libro. De este modo, cuando empleemos alguno de estos términos, sabrás a qué nos referimos. Y recuerda esta frase en todo momento: «¡Tú decides qué comer!».

				Terminología básica del baby-led weaning

				
						
Alimento procesado: A menos que lo hayas cogido directamente de su origen, ha sido procesado de algún modo hasta llegar a ti. Si compras una manzana en el supermercado, ya ha sido procesada (es decir, que alguien la recolectó y la llevó hasta allí). Los frutos rojos congelados son procesados para meterlos en la bolsa y en el congelador. Un bistec de solomillo ha sido procesado y colocado en la sección de cárnicos aunque solo contiene un ingrediente: ternera. Los alimentos procesados son normales, todos los usamos y muchos se consideran alimentos naturales.

						
Alimento excesivamente procesado: En nuestra opinión, los alimentos excesivamente procesados no tienen nada en común con su estado normal o natural. Han sido refinados, enormemente alterados o procesados químicamente. Puede tratarse de un alimento (o producto similar) elaborado con harinas refinadas, con edulcorantes, colorantes o saborizantes artificiales, al que se le han añadido espesantes, al que le han eliminado las grasas presentes de forma natural, etcétera. Los que menos nos gustan son los que se disfrazan como buenos para el consumidor y se venden con un halo de producto saludable (eso nos cabrea mucho). Por ejemplo, un paquete de queso fundido o una barrita rica en fibra y sin azúcar son lo que consideraríamos alimentos excesivamente procesados.

						
Alimento natural: Alimento cercano a su estado natural o con pocos ingredientes. Como, por ejemplo, un bistec, cuyo ingrediente es la ternera. Como ya hemos mencionado, no comemos alimentos perfectamente naturales todo el tiempo. La mayoría de las veces, intentamos comer principalmente alimentos naturales o con pocos ingredientes, pero no nos agobiamos si en una fiesta de cumpleaños hay una tarta comprada en una tienda. ¡Nos comemos un trozo sin dudarlo!

						
Alimento real: Similar al natural en el sentido de que se trata de un alimento a la vieja usanza: no lo han abarrotado de cosas artificiales ni lo han procesado de manera exagerada y, por supuesto, no es un producto de dieta. A veces, empleamos los términos «alimento natural» y «alimento real» indistintamente y existen productos con más de un ingrediente a los que aun así consideramos alimentos naturales o reales. Por ejemplo, si se puede comprar un producto en su versión normal o sin desnatar, lo preferimos a algo que ha sido excesivamente procesado para eliminar o reducir la grasa que contiene. Necesitamos grasa (al igual que los bebés) y, además, sabe muy bien.

						
Alimento para bebés: Alimento en puré, y normalmente en un tarro, que ya no conserva su forma ni textura naturales.

						
Dieta: Conjunto de alimentos que solemos consumir.

						
Hacer dieta: El acto de manipular las necesidades energéticas del cuerpo por medio de una restricción en el aporte de calorías, grasas o de otro tipo o ignorando las señales naturales de hambre y saciedad con el único propósito de perder peso. Hacer dieta es contrario al baby-led weaning. Si como padre te has subido al tren de la dieta, tenemos noticias estupendas para ti en el capítulo 10.

						
Introducción de sólidos: El proceso durante el cual un bebé pasa de una dieta basada únicamente en leche materna o preparada a la incorporación de alimentos sólidos con el fin de obtener placer, nutrición, crecimiento y desarrollo.

						
Alimentación autónoma: El proceso que permite al bebé emplear sus propias manos para ingerir alimentos naturales similares a los que consumen sus cuidadores al mismo tiempo que regula la demanda de leche materna o preparada.

						
Comida familiar: Una comida en cualquier momento del día en la que estén presentes al menos un niño y un adulto comiendo juntos a la mesa.

				

			

			
				Cómo usar este libro

				Todo sobre el baby-led weaning se divide en cuatro partes. En la parte uno explicaremos el origen de nuestro enfoque, incluyendo el trasfondo de los alimentos para bebés, los estudios que respaldan el método de la alimentación autónoma o baby-led weaning y las herramientas que necesitarás para embarcarte en este proceso. La parte dos consta de cinco capítulos, cada uno de los cuales está dedicado a una de las fases en las que se puede dividir a los comedores (desde el principiante precomedor al comedor avanzado). Da igual que tu niño tenga seis meses o dieciséis, ¡hay sitio para todos! La parte tres redondea por completo el enfoque. No se trata únicamente de alimentar a tu bebé, sino de crear un entorno saludable para toda la familia que fomente confiar en tu propio cuerpo y sentirte bien con él. Te guiaremos para que los adultos de la casa adopten una mentalidad en sintonía con el baby-led weaning, te ayudaremos a planear menús y te enseñaremos a disfrutar de los sabores y las texturas en familia. En la parte cuatro, compartimos nuestros primeros alimentos sólidos favoritos, cómo cocinarlos y servirlos, junto con nuestros desayunos, almuerzos y cenas favoritos. ¡Nos entusiasma que hayas decidido acompañarnos en este viaje!

				
					
						No existe el padre perfecto. Así que preocúpate únicamente por ser un padre de verdad.

					

					SUE ATKINS

				

			

		


		
			
				PARTE 1
				La base del baby led-weaning
			

		


		
			
				1.
				Todos hemos nacido para comer
			

			
				
					Es muy sencillo opinar sobre la crianza de los hijos, pero muy complejo llevarla a cabo.

				

				MATT WALSH

			

			Leslie y su marido entraron nerviosos en la consulta de su pediatra. La última vez que habían acudido, su pequeña, CC, tenía cuatro meses e iban a revisarle el frenillo labial superior. Sin embargo, en esta visita, se esperaban un sermón sobre prácticas alimenticias habituales. Estaban rompiendo moldes, iban a contracorriente, no seguían las normas convencionales sobre la introducción de sólidos en la alimentación de su bebé. Su hija tenía unos siete meses y participaba en las comidas familiares, durante las cuales ingería alimentos sólidos. Probaba y comía lo mismo que comían Leslie y su marido. Ambos se esperaban una regañina mientras aguardaban para contarle al médico cómo estaban alimentando a CC sin purés ni comida para bebés. En lugar de un sermón sobre purés y texturas, el pediatra les dijo: «¿Por qué iba a oponerme? Así es como la mayoría de la gente alimenta a sus hijos». Leslie y su marido se miraron con incredulidad y entusiasmo.

			Nada en este mundo nos ha parecido más sensato. Los seres humanos existen desde hace miles de años. Y en este tiempo no solo hemos progresado, sino que hemos prosperado. Y sin comida para bebés. Piensa en ello: la raza humana ha conseguido llegar hasta aquí consumiendo en su mayor parte alimentos naturales. Ha sido en las últimas décadas cuando hemos empezado a planificar y procesar en exceso la comida, lo que nos ha conducido a ponernos constantemente a dieta, padecer enfermedades crónicas y sumirnos en una monumental confusión sobre cuál es el mejor modo de alimentarnos a nosotros mismos y a nuestras familias. Los humanos comemos por naturaleza. Se trata de una habilidad innata que hemos complicado en exceso y no hemos sabido valorar. Nos parece que lo más natural es empezar por el principio: con nuestros bebés. La mayoría de ellos, cuando se han desarrollado lo suficiente, pueden comer lo mismo que nosotros y acabar convirtiéndose en comedores sanos y felices, disfrutando en el proceso de comer alimentos naturales.

			
				Ha sido en las últimas décadas cuando hemos empezado a planificar y procesar en exceso la comida, lo que nos ha conducido a ponernos constantemente a dieta, padecer enfermedades crónicas y sumirnos en una monumental confusión sobre cuál es el mejor modo de alimentarnos a nosotros mismos y a nuestras familias.

			

			En muchos países, aparte de Estados Unidos, se alimenta a los bebés de este modo en cuanto están listos en el plano físico y de desarrollo. Y los padres siguen sin temor un sistema basado en la ingesta de alimentos naturales o en el baby-led weaning. Desde que nacen, a los bebés repartidos por el planeta se los alimenta de diferentes maneras, ya sea con leche materna, biberón, comida masticada previamente o comida que un cui- dador sostiene con las manos o usando una cuchara. En muchas culturas se alimenta a los bebés con la misma comida que consume el resto de la familia y preparada del mismo modo. También existen lugares del mundo en los que las familias no elaboran o no tienen acceso a alimentos para bebés y, sin embargo, sus hijos están nutridos y se desarrollan correctamente.

			El uso y la fabricación (o invención) de alimentos comerciales para bebés se hizo popular a finales de la década de 1920. Hasta entonces, no habían hecho demasiada falta alimentos especiales para bebés, puesto que en aquella época no se recomendaba introducir sólidos hasta que el niño cumplía aproximadamente un año. No obstante, a medida que las mujeres se incorporaron al mercado laboral, la demanda de un modo práctico de alimentar a sus hijos fue cada vez mayor. La edad a la que se recomendaba empezar a introducir sólidos se fue reduciendo, en algunos casos incluso a unas semanas después del nacimiento. En los años cincuenta, los alimentos comerciales para bebés ya eran lo convencional y se promocionaban como un modo más moderno de alimentación. A menudo se comercializaban como alimentos de mayor calidad que los que los padres podían elaborar en casa. A la larga, los alimentos comerciales para bebés se convirtieron en un artículo práctico dirigido a la mujer moderna. ¿Quién no querría hacer lo mejor para su bebé? La creación y la existencia de alimentos para bebés hoy en día nos parece algo lógico y comprendemos por qué hay personas que deciden emplear algunos de estos productos. Los padres y los cuidadores están ocupados y quieren lo mejor para sus niños.

			Pero ¿y si volviéramos atrás? ¿Y si regresáramos a una época sin alimentos para bebés, en la que la comida que consumieran nuestros niños fuera la misma que compusiera la dieta de toda la familia? ¿Y si los padres pudiéramos proporcionar alimentos a la familia sin tener que preocuparnos de congelar bandejas ni de comprar caras batidoras? ¿Y si esto significara la posibilidad de desarrollar mayor confianza en el propio cuerpo y una relación saludable y de por vida con la comida? Ese momento ha llegado. Este es el enfoque de Todo sobre el baby-led weaning. Opinamos que es menos confuso, probablemente más nutritivo e incluso (¡sorpresa!) más sencillo a la larga que las actuales recomendaciones convencionales.

			
				No insinuamos que la gente que ha empleado alimentos para bebés se equivocara. Solo planteamos que existe otro modo.

			

			Consideramos que en realidad no existen los alimentos para bebés; ni para niños, de hecho. Hábiles campañas de marketing y menús de restaurantes hacen todo lo posible por convencernos a los padres de que ciertos alimentos envasados y, en la mayoría de los casos, excesivamente procesados son lo mejor para nuestros hijos. También nos han convencido de que a los niños no les gusta la denominada comida de adultos o normal. Muchas personas creen que es habitual que los niños se limiten a comer palitos de pollo rebozado, patatas fritas y hamburguesas, puesto que no les gustan las verduras. Aunque este tipo de alimentos nos parecen apetecibles para todas las edades en determinados momentos, esa noción anda muy desencaminada, y nos entusiasma poder corregirla. No nos malinterpretes: existen estupendos alimentos preparados adecuados para bebés que utilizamos cuando estamos muy ocupadas o salimos de viaje, pero, en la mayoría de las comidas diarias, nuestras niñas comen lo mismo que nosotras. Esa es la filosofía del baby-led weaning. En algunos casos, hemos modificado la forma de preparar nuestra comida para hacerla más adecuada para bebés, como descartar alimentos con demasiada sal o azúcar añadido y preparar o dividir el plato del bebé de forma diferente al nuestro. Pero, en general, lo que preparamos para cenar es lo que come toda la familia. Y a nuestros pacientes les alegra mucho saber que en los hogares que practican el baby-led weaning hay auténticos chefs.

			
				Me di cuenta de que este sistema les resultó muy natural a mis dos hijas. Creo que era ideal para mi familia porque supone un ahorro de tiempo y dinero y te hace implicarte más en la alimentación de tu bebé; decir: «Esta es la ensalada de atún de la abuela» significaba más para mí que: «Aquí tienes pollo triturado».

				REBECCA SCRITCHFIELD, dietista, experta en alimentación y preparación física y autora de Body Kindness

			

			En resumen, en cuanto se ha desarrollado lo suficiente, el bebé puede consumir de forma autónoma los mismos alimentos que el resto de la familia a la vez que recibe tomas de leche materna o preparada a demanda. Esto elimina por completo del proceso la necesidad de administrarle purés a cucharadas, ya que el bebé se alimenta solo. Nosotras, Leslie y Wendy Jo, empleamos a menudo de forma intercambiable los términos «baby-led weaning» y «alimentación autónoma». Existe cierto debate acerca de la terminología, pero no nos obsesionemos con eso. El enfoque de este libro se basa en fomentar que el bebé coma de forma autónoma, incluyendo precauciones y consejos nutricionales. Aunque la alimentación autónoma no se considera un método tradicional, no es algo nuevo. Lleva empleándose miles de años.

			El término «baby-led weaning» (BLW) fue acuñado por Gill Rapley y Tracey Murkett en su libro El niño ya come solo: consiga que su bebé disfrute de la buena comida. Este libro nos resultó muy útil a ambas y agradecimos poder contar con él. La doctora Rapley ha sentado las bases de un enfoque natural de la alimentación que se centra en los alimentos que consu- me toda la familia. Además, su libro también ha propiciado la aparición de un floreciente número de estudios. Como amantes de la buena comida y terapeutas nutricionales, deseábamos profundizar en este estupendo material y demostrar que un sistema de alimentación puede influir no solo en lo que comen los bebés, sino también en su relación de por vida con la comida y su propio cuerpo.

			Como ya hemos mencionado, nuestro sistema no es solo un método de alimentación que emplea el baby-led weaning o técnicas de alimentación autónoma: es una filosofía. Como ya habrás deducido, opinamos que los humanos hemos nacido para comer. En cuanto nace, un bebé siente el impulso de comer. Fíjate en cómo un recién nacido mueve la cabeza buscando el pecho o el biberón a los minutos de llegar al mundo. Nacemos con habilidades innatas que guían nuestro deseo de alimentarnos. En los primeros años de vida, podemos tomar algo que la naturaleza ha diseñado con tanta belleza y respaldarlo por medio de la crianza, lo que es muy probable que nos conduzca a una relación saludable y de por vida con la comida y nuestros cuerpos.

			La filosofía baby-led weaning comienza con un bebé que aprende a comer solo, pero abarca mucho más. Opinamos que cualquier padre, adulto o niño puede adoptar los valores fundamentales del método:

			
					Comer alimentos naturales siempre que sea posible, desde que el bebé se ha desarrollado lo suficiente hasta la edad adulta.

					Respetar y apoyar la autorregulación de las necesidades alimenticias del cuerpo.

					Cuando sea posible, comer en familia.

					Implicarse y mostrarse proactivo con la comida.

					Fomentar la salud de nuestro cuerpo demostrándole fe, confianza y gratitud.

			

			Desglosemos un poco estos puntos…

			
				Comer alimentos naturales siempre que sea posible

				Con frecuencia empleamos los términos «natural» y «real» de manera intercambiable, pero intentamos ceñirnos al término «natural». En nuestros respectivos empleos, solemos tener que explicar lo que significa para nosotras. Estamos programados para comer alimentos reales y naturales, pero los alimentos reales no siempre resultan evidentes. Nos bombardean con mensajes sobre salud y productos que apenas se asemejan al alimento natural que fue en su origen. Las palabras de moda más comunes, y engañosas, podrían ser «saludable», «integral» y «perder peso». Es como si se pudiera colocar cualquiera de esos tres términos en una caja para vender prácticamente lo que sea. A primera vista, nos inclinamos a creer que lo que oímos y leemos es cierto, sobre todo cuando respetamos la fuente de la que procede. ¿Por qué iban a engañarnos los fabricantes, los profesionales sanitarios o los medios? La respuesta corta es: para vender un producto. No nos malinterpretes (existen muchísimos profesionales solícitos y versados en las técnicas más actuales, así como productos de gran calidad en el mercado), pero, en última instancia, opinamos que tú decides qué comer (vas a encontrarte esa frase muy a menudo). Podríamos seguir explayándonos, pero estas son nuestras pautas generales para un estilo de alimentación basado en más alimentos naturales.

				Nuestra definición esencial para un alimento natural (o real) es «un alimento que no haya sido excesivamente proce- sado ni elaborado específicamente como un producto de dieta o cuyo aporte de grasas haya sido alterado». Hoy en día, todos los alimentos han sido procesados de algún modo hasta llegar al supermercado, pero cuando hablamos de alimentos excesivamente procesados, nos referimos a algo que incluya gran cantidad de aditivos e ingredientes refinados. Un buen ejemplo es una barrita de cereales: un producto considerado saludable, con una ingente cantidad de fibra que es probable que te haga pasarte el resto de la tarde escondiéndote o en el baño. Si quieres ingerir más fibra, te aconsejamos que comas más frutas y verduras, no algo elaborado para contener fibra y que se venda con un halo de producto saludable.

				Cuando sea posible, recomendamos elegir siempre alimentos naturales o con un único ingrediente (muchos de ellos ni siquiera incluyen una etiqueta con la información nutricional). Unos cuantos ejemplos son: tomates (ingrediente: tomates), bistec (ingrediente: ternera), huevos (ingrediente: huevos) o almendras (ingrediente: almendras). Ya te haces una idea. Plantéate recorrer el perímetro del supermercado en busca de alimentos frescos y naturales como frutas y verduras, carne, lácteos, artículos a granel como frutos secos, avena, quinua, etcétera. Aunque hay muchos alimentos naturales repartidos por todo el supermercado, como en las secciones de enlatados y congelados, a nosotras nos gusta empezar por el perímetro.

				A continuación, intentamos comprar productos con pocos ingredientes que no elaboremos o no podamos elaborar por nuestra cuenta. Por ejemplo, no preparamos mantequilla, pero comemos muchísima. Sí, has leído bien. Mantequilla. Ingredientes: nata y sal. ¡Aprobado! Unos cuantos ejemplos más serían queso, yogur, crema de cacahuetes, galletas con pocos ingredientes, etcétera.

				También nos gusta elegir alimentos cuyo aporte en grasas no haya sido modificado. No estamos seguras de si el debate de la grasa acabará algún día: rico en grasa contra reducido en grasa contra sin grasa. El equipo de Todo sobre el baby-led weaning elige leche entera y yogures y quesos elaborados con leche entera. No compramos crema de cacahuetes con menos grasa, queso sin grasa (brilla, ¡qué asco!) ni panes reducidos en grasa. La grasa es fundamental para el desarrollo, la producción de hormonas e incluso favorece la capacidad natural de nuestro cuerpo para regular el hambre y la saciedad. Por lo general, los productos bajos en grasa y sin grasa están llenos de cosas como azúcar añadido y otros espesantes para compensar el sabor de la grasa que falta. Esto suele tener como resultado más procesado y aditivos y posiblemente que acabemos comiendo mucho más porque no nos sentimos saciados. Nosotras usamos la versión real cuando podemos y opinamos que, aunque las recomendaciones tradicionales se han quedado obsoletas (y existen múltiples posibles razones para ello), los estudios apoyan el uso de alimentos normales, sin reducción de grasa.1 David Ludwig, profesor de Pediatría en la Escuela de Medicina de Harvard y el Hospital Infantil de Boston, escribió lo siguiente en un artículo publicado en CNN.com: «Como respuesta a las nuevas evidencias, las pautas alimentarias publicadas por el Gobierno estadounidense en 2015 aumentaron el límite en la ingesta de grasa, poniéndole fin extraoficialmente a la era de la dieta baja en grasa. Pero nadie lo diría, porque no se ha llevado a cabo un balance completo de este experimento fallido».2 Así que, siempre que sea posible, nosotras vamos a ceñirnos a productos normales y con su aporte de grasa natural.

				
					No consumimos comida de dieta.

				

				Nos encanta decir: ¡come comida real, pero no te obsesiones! Se trata de una estrategia aplicable la mayor parte del tiempo, o un enfoque al 80/20. Esto quiere decir que la mayoría de las veces planeamos y consumimos alimentos naturales de gran calidad. Así que si en una fiesta de cumpleaños nos comemos un pastelito o un trozo de pizza que no hayamos preparado personalmente, no pasa nada. ¡Nos sentamos y también disfrutamos del pastelito! No obstante, si uno acaba rebuscando en la basura de dicha fiesta el envoltorio de los pasteles para inspeccionar los ingredientes… a eso nos referimos con obsesionarse. Claro que esto no es aplicable a los padres de niños con alergias. Ten por seguro que si estuviéramos en esa fiesta, ¡rebuscaríamos en la basura contigo!

			

			
				Respetar y apoyar la autorregulación de las necesidades alimenticias del cuerpo

				Todos hemos experimentado hambre física. Nuestro estómago gruñe, nos sentimos un poco decaídos o puede que notemos una ligera sensación de vacío en el estómago. También se puede decir sin temor a equivocarse que la mayoría de la gente ha experimentado la sensación de estar satisfecha o de comer lo suficiente y necesitar más comida un par de horas después. Por otro lado, muchos, si no todos nosotros, probablemente hemos tenido la sensación de estar demasiado llenos, casi con ganas de vomitar: como en Nochebuena después del postre. Ver a un bebé darle la espalda a la comida, apartarla o apretar los labios para negarse a comer supone un indicio visual de esta asombrosa e innata habilidad de autorregulación. Este es nuestro «no» favorito porque así demuestran que están en sintonía con sus cuerpos, y respetamos su sensación de saciedad. Apoyar a un niño mientras aprende a comer solo o permitirle respetar las señales de hambre y saciedad que le envía su cuerpo se denomina «alimentación perceptiva». Opinamos que así se puede cimentar una confianza de por vida en el propio cuerpo junto con habilidades para comer solo.

				En la sociedad acelerada y, por desgracia, obsesionada con las dietas en la que vivimos, solemos ignorar y desconfiar de las señales intuitivas que nos envía nuestro propio cuerpo para alimentarnos. Nosotras somos partidarias de promover la autorregulación en nuestros hijos y también en los adultos, aunque tengamos que volver a aprenderlo. No hay sitio para dietas ni hábitos restrictivos en los hogares que siguen el método.

				
					No nos gustan las dietas ni las recomendamos. Hacer dieta predice trastornos alimentarios y sobrepeso. Comemos por naturaleza, no estamos hechos para privar a nuestros cuerpos de alimento.

				

			

			
				Cuando sea posible, comer en familia

				En este ajetreado mundo nuestro, todos debemos esforzarnos para encontrar el momento de sentarnos, bajar el ritmo para tomar un respiro o incluso saborear una comida. Pero necesitamos hacerlo. Debemos hacerlo. Nuestra salud, y la de nuestra familia, depende de ello. Las comidas familiares les sirven de ejemplo a nuestros hijos sobre cómo comer, cómo comportarse en la mesa y cómo probar nuevos alimentos. A una edad muy temprana, los bebés observan a sus padres sujetar los cubiertos, masticar la comida y saborear (y rechazar) lo que comen. Es importante que los bebés vean a sus cuidadores masticar, beber de un vaso, usar un tenedor, disfrutar de los sabores y escucharlos describir lo que comen. Comprendemos lo que es llevar una vida atareada, sobre todo si tienes varios hijos; sin embargo, cuando sea posible, siéntate a la mesa, haz una pau- sa entre cada bocado, descríbeles a tus hijos lo que estás sa- boreando y disfruta de las alegrías de una comida en familia. Y son muchas. Existen múltiples razones para convertir las comidas familiares en una prioridad, y muchas de ellas implican mucho más que simplemente comer. Hablaremos de ello con más detalle en el capítulo 10.

			

			
				Implicarse y mostrarse proactivo con la comida

				Creemos que la comida que elegimos consumir merece toda nuestra atención. Cuando nos implicamos con nuestra comida, podemos apreciar cómo nos hace sentir. Puede hacernos experimentar placer por medio del sabor o la textura y luego hacernos sentir satisfechos cuando hemos comido lo suficiente. Implicarnos (lo que significa eliminar las distracciones: como la televisión, el correo electrónico, las redes sociales, los juegos, etcétera) nos permite disfrutar realmente de la comida, tanto fisiológica como psicológicamente. También opinamos que parte del componente de satisfacción de comer consiste en experimentar placer, ya sea al satisfacer el hambre o al estimular nuestras papilas gustativas. Mostrarse proactivo con la comida significa pasar cierto tiempo planeando experiencias relacionadas con ello, como almuerzos y meriendas. No hace falta tener un plan detallado minuciosamente, pero es buena idea saber qué hay de cena, ya que puede afectar a las elecciones alimenticias que se tomen a lo largo del día.

				Cierta planificación puede permitirte aprender acerca de numerosas cuestiones relacionadas con la comida, como el valor nutritivo que aportan determinados alimentos, además de apreciar y aceptar una variedad de sabores. ¿La comida es picante, dulce, ahumada, amarga o agria? Con frecuencia, nos terminamos un plato sin pararnos a pensar ni un instante en qué estamos saboreando… no solo comiendo, sino saboreando de verdad la comida que tenemos delante. Esto es implicarse con la comida. Constantemente debemos instruir a nuestros pacientes para que desconecten de sus empleos siempre que puedan y tomen un almuerzo de verdad. Solemos recomendar evitar el televisor o la pantalla del ordenador para poder conectar con la comida y así experimentar y saborear los alimentos que tenemos delante. Por otro lado, es igual de importante permitirnos abandonar una comida si no es del todo satisfactoria. Esto solo puede lograrse si nos implicamos con nuestra comida y la experiencia de comer.

				Nos entusiasma poder compartir nuestro método de exploración de la comida en tres bocados en el capítulo 13, donde te detallaremos cómo conectar con la comida para que puedas compartirlo con tus hijos. Cuanto antes empiecen los bebés a experimentar con los sabores y las texturas, mayor será la probabilidad de que prueben nuevos alimentos en el futuro. Y no creemos que «asqueroso» y «espantoso» sirvan para describir la comida. Implicarnos y mostrarnos proactivos con los alimentos ayuda a moldear a nuestros hijos y les proporciona las herramientas necesarias para confiar en sus propias habilidades de autorregulación y buscar el placer de la comida para satisfacer el hambre fisiológica.

			

			
				Fomentar la salud de nuestro cuerpo demostrándole fe, confianza y gratitud

				Es difícil llegar a sentir que se lleva un estilo de vida saludable si uno cree que su cuerpo no funciona bien. Como hemos mencionado anteriormente, nacemos con las habilidades necesarias para regular nuestros cuerpos. No sentirnos capaces de autorregularnos, ya sea como resultado de hacer dieta o simplemente por no prestar atención a lo que comemos, puede acabar minando la fe en nuestro cuerpo. Esto sienta las bases para una relación muy poco saludable con la comida y nuestros cuerpos. Deseamos ayudar a erradicar este escenario de la alimentación, tanto de bebés como de adultos, y por ello creemos que el enfoque baby-led weaning, que incluye a toda la familia, puede tener tanto impacto. Cuando tenemos fe en que nuestro cuerpo está preparado para autorregular factores como la necesidad de comida (hambre), la señal para dejar de comer (saciedad) o la necesidad de dormir (cansancio), no buscamos modos externos de controlarlo. Experimentar este tipo de fe en el cuerpo a edad temprana cimenta nuestra confianza en él. Si confiamos en que nuestros cuerpos pueden guiarnos, es menos probable que busquemos medios externos de control (como dietas o hábitos de restricción de alimentos) porque dispondremos de años de experiencia durante los cuales nuestros cuerpos habrán hecho justamente aquello para lo que están diseñados: autorregularse.

				Como padres y cuidadores, es importante fomentar esa confianza interna en los bebés y los niños, ya signifique per- mitirles dejar de comer tras apenas un par de bocados o ser francos acerca de lo que tienen delante. También seguimos la norma de ser sinceros acerca de la comida. La confianza es fundamental en cualquier relación, y eso incluye a las que tenemos con la comida y nuestros cuerpos. No vamos a sugerirte que escondas ciertos alimentos o que mientas sobre lo que pones en el plato; así no se establece una relación de confianza con la comida y, con el tiempo, puede sabotear la relación niño-cuidador. Ahora bien, no pretendemos decir que debas detallarle a tu bebé de seis meses cada uno de los ingredientes de la comida. Pero, a medida que nuestros niños crecen, no tiene nada de malo describirles qué están comiendo y todos los beneficios que tiene para sus cuerpos. No debemos asumir que no va a gustarles algo (como las verduras) y añadir una cantidad minúscula a una receta. Eso no es lo que consideraríamos una victoria ni los llevará a confiar en la comida.

				
					La confianza es fundamental en cualquier relación, y eso incluye a las que tenemos con la comida y nuestros cuerpos.

				

				Cuando empezamos a entender lo que los alimentos que tenemos delante pueden hacer por nuestros cuerpos, disponemos de la oportunidad de enseñar y expresar gratitud. La gratitud por lo que tenemos ante nosotros (como una comida caliente, familia y amigos, una mesa en la que comer o variedad de alimentos) puede proporcionarnos a nosotros y a nuestros hijos una perspectiva positiva acerca de la comida. La gratitud no se acaba en la mesa del comedor, pero es un lugar magnífico en el que empezar. Practicar la gratitud nos ayuda a apreciar nuestros maravillosos cuerpos y cómo digerimos y utilizamos los nutrientes de cada bocado que comemos. La energía que obtenemos de los alimentos es el combustible de nuestras vidas. Nos permite jugar, bajar por un tobogán, saltar, ayudar a otros, aprender, leer un cuento antes de dormir o dar un abrazo enorme. Practicar la gratitud forma parte del método.

				Las dos estamos agradecidas. Muy agradecidas. Estamos agradecidas de haber empleado, recopilado y cosechado los beneficios de este método en nuestras propias vidas. Y estamos agradecidas de que sostengas este libro en tus manos ahora mismo. Deseamos compartir contigo las alegrías del baby-led weaning.
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				2.
				Beneficios del método de alimentación autónoma
			

			
				
					Nos enfrentamos a una crisis de alimentación infantil, no a una crisis de «obesidad».

				

				KATJA ROWELL, doctora y especialista en alimentación infantil, coautora de Helping Your Child with Extreme Picky Eating y autora de Love Me, Feed Me

			

			Wendy Jo observó cómo su hijita, con la cara cubierta de yogur, masticaba, tragaba y tenía una arcada con un trozo de pera cocida. ¡Qué situación tan estresante! La pequeña A emitió unos ruiditos (gracias a Dios), regurgitó la pera, la escupió y luego procedió a agarrar el siguiente trozo. Mientras tanto, Wendy Jo se mantuvo al margen, sin quitarle los ojos de encima a su pequeña, intentando instruirla: «Mastica, mastica, mastica». A pesar de ser una cualificada experta en alimentación y nutrición, Wendy Jo tuvo que calmarse, esconder su propio miedo y darle a su hija la oportunidad de aprender sola. Esta no sería la última vez en la vida en la que tendría que ver cómo su hija le hacía frente a algún reto por su cuenta, así que tal vez a Wendy Jo no le vendría mal empezar a prepararse desde ya. La buena noticia es que con cada comida y cada bocado la pequeña A fue adquiriendo confianza y habilidad, al igual que su mamá.

			Alimentarnos puede resultar complicado a veces. Alimentar a nuestros hijos con la comida adecuada, en el momento adecuado, con la textura adecuada…, eso puede ser francamente abrumador. Mentiríamos si dijéramos que no nos dio miedo, incluso con nuestra formación en el campo de la nutrición. Son nuestras pequeñas: nuestras preciosas y maravillosas hijas. Queremos que estén sanas, seguras y a salvo. Por ese motivo ambas decidimos estudiar y emplear el método del baby-led weaning o alimentación autónoma con nuestros bebés. Durante nuestra investigación, no solo descubrimos que este sistema puede ser un método de alimentación apropiado para la mayoría de los bebés, sino que también puede estar asociado con una menor ansiedad materna en cuanto al proceso de alimentación.1 ¿Menos ansiedad? ¡Sí, por favor! ¡Las dos nos apuntamos sin dudarlo!

			Los bebés hacen las cosas a su ritmo. Te observan comer y aprenden con cada bocado. Que una persona siempre lo haga todo a la carrera o esté distraída durante las comidas podría augurar problemas a la larga. Si se te eriza la piel con cada salpicadura o si te sobresaltas cada vez que se cae al suelo un trozo de comida, tal vez deberías adoptar un perro (las mejores aspiradoras de comida del mundo) o quizá elegir un sistema de alimentación diferente. Es broma, por supuesto, pero lo cierto es con que este método al principio las cosas se ensucian. Según nuestra propia experiencia, hemos descubierto que los niños que han usado este sistema utilizan y controlan mejor la cuchara y el tenedor a una edad temprana. La suciedad es enorme, pero dura poco, y nuestros perros disfrutan de los tentempiés que les lanzan sus hermanos de dos patas.

			Aparte de la posible suciedad, se puede encontrar por ahí cierta información que asusta a los padres y los disuade de iniciar el proceso de alimentación autónoma. Lo descubrimos mientras respaldábamos este sistema con nuestras propias hijas y como profesionales en activo y con experiencia. Así que procuramos recordar que los cambios no tienen que ser necesariamente malos, pero casi siempre dan miedo.

			
				Las investigaciones sugieren que la mayoría de los bebés sanos nacidos a término no necesitan alimentos complementarios hasta aproximadamente los seis meses de edad.2 Cuando se han desarrollado lo suficiente, la mayor parte de los bebés parecen estar preparados para abordar la alimentación autónoma o el baby-led weaning.

			

			Ya estemos hablando con padres o profesionales o leyendo estudios, los principales temores a la hora de aplicar este sistema son atragantamiento, una posible carencia de hierro (que es un nutriente básico) y ralentizar los patrones de crecimiento.3 Afrontémoslo, el baby-led weaning supone ciertos retos, como cualquier otro método. En nuestra opinión, los beneficios superan con creces los riesgos, o las inquietudes, potenciales y vamos a tratar cada una de esas inquietudes empleando los estudios que están surgiendo sobre este método de alimentación. También cabe señalar que estas investigaciones no les han dado validez a los posibles riesgos. Estas inquietudes o temores (legítimos, por supuesto), que abordaremos más adelante, son infundados.

			Los beneficios potenciales no se limitan a la alimentación de la familia (y la mascota). Opinamos que el uso de este sistema es más económico e incluso también podría tener un impacto social positivo. Si eres como nosotras, probablemente te gusta ahorrar dinero, quieres comprar alimentos nutritivos para toda la familia (no solo el bebé), te opones rotundamente a limitarte a preparar platos básicos y deseas fomentar que tu hijo desarrolle habilidades para comer y confianza en su propio cuerpo. Y si eres como nosotras, el baby-led weaning o un enfoque basado en la alimentación autónoma puede ser el método perfecto para ti y tu familia.

			
				No se trata únicamente de que un enfoque basado en la alimentación autónoma o el baby-led weaning tenga muchísimo sentido para nosotras, sino que cada vez van apareciendo más estudios que sugieren que un método como este promete beneficios de por vida relacionados con la forma de comer y la aceptación de la comida.4

			

			Al principio, algunos de los beneficios parecen superficiales: pasar menos tiempo en la cocina, no tener que gastar dinero en alimentos comerciales para bebés o que nuestro hijo sea menos selectivo, o maniático, a la hora de comer. No obstante, los bebés que aprenden a comer solos pueden llegar a obtener beneficios aún mayores en cuanto a salud y bienestar. Que un niño se muestre dispuesto a probar nuevos alimentos y texturas o esté en mejor sintonía con las señales de hambre y saciedad significa que es menos probable que coma en exceso. En nuestra opinión, este método apoya al comedor que se autorregula al permitirle confiar en su propio cuerpo por medio de la alimentación perceptiva. Debido a ello, es probable que en el futuro surjan menos preocupaciones por el cuerpo y el peso. A continuación, analizaremos en detalle los beneficios del método y, de paso, abordaremos las inquietudes relacionadas con él.

			
				Mayores habilidades y confianza para comer

				El método de la alimentación autónoma puede potenciar el aprender a masticar antes de tragar. Desde el principio, los bebés que aprenden a comer solos mastican primero la comida con los dientes o las encías y luego tragan. Al hacerlo, aprenden a reconocer el reflejo de arcada y continúan masticando antes de tragar. Un bebé al que le dan de comer con cuchara y comienza con purés es muy probable que aprenda a tragar primero sin tener la oportunidad de practicar cómo manipular los alimentos o las texturas a su propio ritmo. Además, el proceso de alimentación con cuchara no le permite explorar el reflejo de arcada (un mecanismo normal y en desarrollo), sobre todo si el cuidador es quien controla la cuchara.

				
					No existen razones lógicas ni científicas que apoyen alimentar con purés o a cucharadas a un bebé sano y normal de seis meses. A esta edad, desean ser independientes y emplear las habilidades que están desarrollando. Los bebés de seis meses que se resisten a que les den de comer con cuchara están demostrando un comportamiento normal y siguiendo sus instintos, no están siendo problemáticos.

					GILL RAPLEY, «Baby-led weaning: transitioning to solid foods at the baby’s own pace», Community Practitioner, junio de 2011, vol. 84, n.º 6

				

				La doctora Gill Rapley, coautora del libro El niño ya come solo, sugiere que la fase crítica para el desarrollo del proceso de masticación va de los seis a los nueve meses.5 A esta edad, muchos bebés siguen comiendo alimentos completamente triturados. Si a un bebé no se le permite familiarizarse con texturas más sólidas durante esa fase crítica de desarrollo de la masticación, es probable que al ir creciendo sea más difícil darle de comer. También entrevistamos a Jacqueline Henry, logopeda infantil y especialista en alimentación, acerca de este método. Jacqueline no solo emplea aspectos del baby-led weaning con sus pacientes, sobre todo la alimentación autónoma y la exploración de alimentos, sino que también lo aplicó con su propia hija. Ella sugiere que usar este sistema ofrece muchos beneficios cuando el bebé está desarrollando la función oral-motora, como mayor contacto con diversas texturas y la capacidad de manejar por su cuenta dichas texturas para tragarlas de forma más eficiente y segura en el futuro. También propone que este método de alimentación permite una progresión y maduración más natural del reflejo de arcada, que normalmente se desplaza de la parte delantera de la lengua hacia la parte posterior. Jacqueline ha utilizado la alimentación autónoma y el baby-led weaning con muchos bebés, incluso con aquellos con algún tipo de dificultad para alimentarse y retrasos en el desarrollo. En su opinión, que nosotras compartimos, es importante mantener una actitud abierta acerca del método adecuado para cada niño, aunque implique utilizar estrategias de alimentación autónoma, alimentación a cuchara o una combinación de ambas para satisfacer las necesidades del niño.

				Una de las principales inquietudes que surgen con el método del baby-led weaning (o con cualquier otro método de alimentación, en realidad) es que el bebé se atragante. Atragantarse no es algo que nosotras (como todo profesional del campo de la salud) nos tomemos a la ligera. Y, en general, este es el temor más común que nos plantean otros padres y profesionales. Merece la pena señalar que muchos padres no están seguros de cuál es la diferencia entre un reflejo de arcada normal y un atragantamiento. Comprendemos el miedo que puede dar ver cómo tu hijo tiene arcadas las primeras veces. Nosotras también tuvimos que mantenernos al margen mientras nuestras hijas aprendían a superar una arcada. Sin embargo, es fundamental que los padres de todo recién nacido, bebé o niño aprendan a diferenciar entre atragantamiento y arcada. Aclararemos estas diferencias en el siguiente capítulo. En los casos en los que se informó de algún atragantamiento, independientemente de la estrategia de alimentación, este casi siempre estuvo relacionado con ciertos alimentos en concreto. En el capítulo 5 incluiremos una lista de alimentos que aumentan el riesgo de atragantamiento y texturas que podrían plantear problemas. A medida que vayamos progresando, también te sugeriremos cuándo introducirlos. Alimentar a nuestros pequeños requiere tiempo y dedicación, sea cual sea el método escogido.

				Los padres no son los únicos que se muestran prudentes con este método. En un estudio que evaluaba las actitudes de madres y profesionales del campo de la asistencia sanitaria hacia el baby-led weaning, los investigadores descubrieron que algunos profesionales creían que este método podía suponer beneficios, como fomentar la autorregulación, pero aun así les inquietaba la posibilidad de un mayor riesgo de atragantamiento, deficiencia de hierro y menor ingesta de alimentos.6 No obstante, pocos de estos profesionales tenían siquiera relación o experiencia con el baby-led weaning. Por otro lado, los padres que habían empleado este método con éxito no señalaron ningún problema de importancia y sugirieron que se lo recomendarían sin dudarlo a otros padres. Una actitud negativa hacia este método, o inexperiencia a la hora de ponerlo en práctica, no lo convierte en una opción menos válida. Al igual que los padres del estudio, nosotras consideramos que valía la pena examinarlo y emplearlo con nuestras propias hijas. Afortunadamente, todos los pediatras y especialistas en pediatría con los que nos encontramos durante el proceso opinaban igual.

				Las investigaciones que han ido apareciendo están ayudando a disipar algunos de estos temores. Un nuevo estudio publicado en Pediatrics, la revista oficial de la Academia Estadounidense de Pediatría, sugiere que los bebés que empleaban el baby-led weaning asistido no eran más propensos a atragantarse que los que seguían métodos de alimentación más tradicionales.7 Se pueden producir atragantamientos con cualquier método de alimentación, pero también se puede educar a los padres para ayudar a reducir este riesgo. Como madres y profesionales del campo de la nutrición, somos conscientes de que cada niño es diferente en cuanto a temperamento y desarrollo y que cada uno aprende y crece a su propio ritmo. Como progenitor, te corresponde a ti y a quienes forman parte de tu círculo de confianza tomar esta decisión en nombre de tu hijo. Nosotras empezamos con alimentos naturales que nuestras hijas podían ingerir por su cuenta, aunque también les permitimos comer solas ciertos alimentos similares al puré como yogur, crema de trigo, avena y compota de manzana. También presenciamos cómo nuestros bebés tenían arcadas (por suerte, sin producirse atragantamientos) mientras empleaban este método de alimentación.

			

			
				La posibilidad de tener que preocuparse menos por el peso

				Como ya hemos mencionado antes, una de las preocupaciones relacionadas con el baby-led weaning o la alimentación autónoma es una reducción en el patrón de crecimiento o menor progresión en el incremento de peso. No nos sentimos en la obligación de considerar que esto sea necesariamente algo malo o bueno. Opinamos que mientras que a un bebé se le permite autorregular la ingesta y aprender a comer, el patrón de crecimiento puede ser justo el adecuado para ese niño en concreto (siempre y cuando se haya desarrollado lo suficiente como para seguir este método). Al igual que ocurre con los adultos, hay bebés de todas las formas y tamaños, y eso es algo normal. Así que este tema en particular no nos preocupa.

				Aunque no creemos que el peso sea un buen indicador de salud o de hábitos saludables en adultos o niños, comprendemos la necesidad de emplearlo como punto de referencia para medir el crecimiento y el desarrollo en bebés y niños. Un estudio que aludía a la preocupación por el hecho de que los bebés que seguían el estilo de alimentación del baby-led weaning ganaran peso más despacio o tuvieran menor índice de masa corporal (IMC) también informaba de que los bebés a los que se alimentaba con cuchara ganaban peso a un ritmo superior a la media.8 Al igual que no nos gusta usar la cifra que marca el peso para adivinar si una persona está sana, tampoco consideramos que el IMC sea una herramienta útil para ello. Simplemente establece una relación entre la altura de alguien y su peso, sin tener en cuenta la complexión propiamente dicha de esa persona. El IMC puede resultar una herramienta útil para estudiar poblaciones enteras, pero no necesariamente para hacer recomendaciones individuales, ya sea para un adulto, un niño o un bebé.

				Todos los estudios que revisamos coincidían en que, independientemente de cómo se alimente a un bebé, ya sea con cuchara o siguiendo un estilo de alimentación autónomo, introducir sólidos o alimentos complementarios en la dieta demasiado pronto (a los cuatro meses o antes) puede tener como resultado mayor riesgo de sufrir problemas de peso en la infancia. La Academia Estadounidense de Pediatría y la Organización Mundial de la Salud recomiendan iniciar la alimentación complementaria alrededor de los seis meses de edad, cuando el bebé ya se haya desarrollado y el intestino haya madurado lo suficiente como para aceptar sólidos. Nosotras recomendamos comenzar un enfoque basado en la alimentación autónoma a la misma edad, usando los mismos indicadores de desarrollo que repasaremos en el capítulo 5.

				Según el estudio Feeding Infants and Toddlers Study (FITS, 2002), los bebés con el desarrollo adecuado a los que se les da la oportunidad de autorregular la ingesta de energía logran hacerlo.9 En nuestra opinión, por lo general los bebés que siguen este método no solo destacan por la variedad de alimentos que componen su dieta, la confianza que demuestran en sus habilidades para comer y la autorregulación que ponen en práctica,10 sino que también es probable que tengan menos problemas de peso a lo largo de su vida. Como terapeutas nutricionales y dietistas, hemos presenciado lo que carecer de la capacidad de autorregularte o confiar en tu cuerpo puede ocasionarle a una persona. Estamos convencidas de que emplear este enfoque puede ayudar a promover una confianza de por vida en el propio cuerpo: un valor fundamental del baby-led weaning.

			

			
				La posibilidad de obtener mayor calidad nutricional

				Poner en práctica otro valor fundamental como lo es comer alimentos naturales siempre que sea posible, desde que el bebé se ha desarrollado lo suficiente hasta la edad adulta, puede proporcionar mayor calidad nutricional en general. Aunque algunos alimentos preparados tienen cabida en nuestras dietas y hogares, los productos excesivamente procesados no son lo más adecuado para el consumo diario. Si bien es cierto que empleamos este tipo de alimentos de vez en cuando, consideramos que es mejor reservarlos para las ocasiones en las que necesitamos una alternativa muy rápida y cómoda; no suelen ser nuestra primera opción. No nos malinterpretes: estamos seguras de que existen estupendos productos preparados que aun así siguen siendo alimentos reales, naturales y con pocos ingredientes. Como, por ejemplo, verduras congeladas, verduras en conserva, verduras precortadas, masa precocinada, pollo asado, etcétera. También nos gusta elaborar o comprar muchas salsas divertidas. Te aseguramos que comer más alimentos naturales no significa tener que mudarte a una granja ni cultivarlo todo tú mismo. Nosotras también vivimos en el mundo real. Por ese motivo recomendamos y utilizamos algunos productos magníficos que pueden ayudarnos a servir la comida en la mesa en lugar de salir a comer fuera o usar platos completamente empaquetados o precocinados. Además, resulta que el lema de Leslie es «Eat real food, feel real good®» («Come comida real y te sentirás realmente bien»)… pero sin obsesionarte.

				
					Te aseguramos que comer más alimentos reales y naturales no significa tener que mudarte a una granja ni cultivarlo todo tú mismo. Nosotras también vivimos en el mundo real.

				

				Una de las principales inquietudes acerca del método del baby-led weaning es la posible carencia de hierro al comenzar a introducir los alimentos complementarios. Según la página web oficial de la OMS: «La transición de la lactancia exclusivamente materna a la alimentación complementaria abarca generalmente el período que va de los 6 a los 24 meses de edad».11 Por lo general, se calcula que es aproximadamente a los seis meses cuando un lactante habrá agotado las reservas de hierro disponibles depositadas durante el último trimestre de embarazo y deberá añadir alimentos ricos en hierro a su dieta. La cantidad de tomas de leche no debe disminuir cuando se introducen los sólidos en torno a esa edad. Por eso se denomina alimentación complementaria. Mientras que los bebés que toman leche preparada siguen recibiendo hierro a través del biberón, introducir alimentos complementarios con opciones ricas en hierro también les proporciona otros nutrientes fundamentales. Independientemente del origen de la leche, consideramos que este es el siguiente paso. Pero ¡no te inquietes! Te proporcionaremos un listado de alimentos en el capítulo 5 junto con recetas sencillas que te ayudarán a servirle alimentos ricos en hierro a toda la familia.

				Durante años, muchas personas han recomendado darles a los bebés cereales infantiles enriquecidos con hierro como primer alimento. Esta idea se basa en la tradición en lugar de en evidencias médicas. Muchas de estas recomendaciones han perdurado a partir de pautas anteriores que incluían empezar a introducir alimentos complementarios a partir de los cuatro meses, por lo que era necesario recurrir a los purés (que no son un alimento sólido) debido a la falta de habilidades para masticar y alimentarse. Dado que los bebés de seis meses que se han desarrollado lo suficiente pueden aceptar alimentos sólidos preparados, no hay ningún motivo para que no puedan tomar alimentos naturalmente ricos en hierro, como ternera y yemas de huevo. Los padres que adoptan este método pueden incorporar estos alimentos como opciones diarias.

				La calidad de los nutrientes no afecta solo al hierro. Por ejemplo, si a una familia le cuesta consumir abundantes proteínas o seguir una dieta rica en nutrientes, es probable que las vitaminas y los minerales que proporcionan los alimentos que faltan tampoco formen parte de la dieta del bebé. Si una familia no planea las comidas, es posible que los productos preparados acaben siendo la opción más habitual. Sin embargo, al planear usar un sistema basado en la alimentación autónoma podemos asegurarnos de que el bebé reciba los nutrientes necesarios; el simple hecho de planificar y realizar los preparativos necesarios para añadir estos alimentos complementarios puede favorecer que toda la familia coma mejor gracias a menús más equilibrados.

				Como madres y expertas en nutrición, queremos lo mejor para nuestros hijos y pacientes. Opinamos que el enfoque baby-led weaning permite desarrollar con mayor rapidez las habilidades necesarias para comer que comenzar con una fase basada únicamente en purés y que es probable que los bebés que se alimentan de forma autónoma adquieran mayor seguridad y confianza a la hora de comer. Al guiarse por sus propios sistemas de regulación interna, aprenden a comer solo lo que sus cuerpos necesitan. En general, creemos que este enfoque puede ayudar a prevenir hábitos de restricción de alimentos en toda la familia, lo que a su vez puede ayudar a prevenir desconfianza en el propio cuerpo y problemas de peso de por vida. Al respetar la autorregulación, que es una habilidad innata, y centrarnos en los alimentos naturales desde que el bebé se ha desarrollado lo suficiente hasta la edad adulta, podemos fomentar que haya niños y familias más sanos.





OEBPS/Images/logo-plataforma.png
Plataforma
Editorial





OEBPS/Images/cover.jpg
Todo sobre el

BABY-LED
WEANING

Leslie Schilling
y Wendy Jo Peterson

Plataforma
Actual

La mejor guia
sobre el método
de alimentacion
infantil mas
efectivo

Como dar alimentos sélidos a tu bebé,
generar una relacion mas saludable con la comida

y eliminar el estrés a la hora de comer







