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¡Qué alegría verte por aquí!Soy Laura, mamá de Carla y creadorade@bebe_sin_azucar.EstacuentanacióeldíaenqueCarlacumplió 6 meses y lo hice con la inten-cióndecompartirtodomiaprendizajesobrelaalimentacióncomplementariay laverdadsobrelamaternidad,siemprecon naturalidad y realismo, mostrando lobuenoylonotanbuenodeestamagní-ﬁcaaventura.Como yo también he sido mamá pri-meriza y me he llevado las manos a la ca-bezapensando:«¿Yahoraquéledoydecomer a mi bebé?», he creado esta guíacon todo lo que necesitas saber sobre elmétodobaby-ledweaning:cuándoydequémaneraempezar, cómo cortarlosalimentos y a qué edad se debe intro-ducir. Encontrarás, además, 68 recetas,23 ideas de platos para cuando no sepasquédarlededesayunar,comerocenar,ymuchomás.Hoyteescriboembarazadademisegundo bebé, así que, si quieres volveravivirelprocesoconmigoodescubrircientosderecetasdiferentesquetengopublicadasenredessociales,puedesseguirme en @bebe_sin_azucar para no perdertenada.Pero, antes de ponerme al lío, quiero recordarteque, hagas lo que hagas, lo estás haciendo lo me-jorque puedes para tu bebé, y que tenerte es su ma-yorsuerteSientremediaspodemosmejoraralgunascosasyaprenderdeloserrorespropiosyajenos,pues ¡mejor que mejor!, ¿no? Y ahora sí, ¡vamos a por ello!
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IntroducciónalBLWEl baby-led weaning, o BLW, es una for-ma respetuosa de introducir alimentosa tu bebé. En lugar de ofrecerle purés opapillas, se le presentan alimentos sóli-dosentrozosquepuedaagarrarconsusmanos. De esta manera, explora diferen-tes texturas, sabores y tamaños, desa-rrolla a la vez sus habilidades motorasorales y aprende a regular su ingesta.Existendosformasprincipalesdein-troducir alimentos sólidos a los bebés: •alimentacióntradicional:selesdanpurés y papillas con una cuchara.¿Q
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 •baby-led weaning (BLW): el bebé sealimentasolitocontrozosdecomidaquepuedeagarrarconlasmanos.Aunqueestosdosmétodospuedanparecer muy diferentes al principio,ambostienenelmismoobjetivo:queelbebécomienceacomeralimentossó-lidos alrededor de los 6 meses y que alos 12 ya esté comiendo una variedadconsiderabledealimentosconlafami-lia.Ambos,además,soncombinables,por lo que puedes seguir uno u otro, o iralternándolossegúnteconvenga.15
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BLW y adiós a las papillas16Diferenciavisualentrepurés y BLW¿Por qué elegir el método BLW?Yo soy de las que creen que como madreo padre hacemos lo mejor para nuestroshijos, por lo que a mis ojos no hay mé-todomaloobueno;noobstante,existenmuchas razones por las que los padresoptan por el método BLW:1 Permite que el bebé decida cuántocomer y cuánto, cosa que fomenta suautonomía y autoconﬁanza, y le per-mite,asuvez,aprenderareconocerseñales de hambre y saciedad. 2 Lepermitedesarrollarsushabilida-desmotorasysensorialesasupropioritmo, ya que tiene que usar él solosus manitas y llevarse los alimentosa la boca sin ayuda.3 Permite disminuir el riesgo de aver-sión a ciertos alimentos. Al contra-rio que con los purés, donde variosalimentos se trituran para crear unsabor nuevo, con el BLW tu bebéaprenderáareconocerlossaboresindividuales de cada uno de ellos.¿Cómo saber si mi bebé está listo para comenzar con la alimentación complementaria?La transición de la leche materna o defórmula a los alimentos sólidos es unmomento muy importante en la vida detu bebé y, sinceramente, no hay prisa. Los mismos tres ingredientes presentados en forma de papilla y según el método de BLW








17IntroducciónalBLWPiensaqueelcuerpodetubebéestáen continua maduración, no todo fun-cionacomodeberíafuncionaraún,porloquesiintroducimosalimentossólidosdemasiadoprontopodemoscorrerelriesgodequeelloafecteasusistemadigestivo, aún inmaduro.      Así pues, debes estar atenta a algunasseñales clave que voy a compartir conti-go y que, dicho sea de paso, además es-tánavaladasporlaAsociaciónEspañolade Pediatría (AEP). •Edad. Debe tener al menos 6 meses.Sin embargo, cada bebé es único, porloqueesfundamentalconsultarcontu pediatra para determinar el mo-mentooportuno. •Desarrollomotor.Deberávalorarseen qué etapa de desarrollo se en-cuentra. ›Sentado sin apoyo. Tu bebé debepodersentarseerguidoenunasilla alta sin necesidad de apoyoadicional. Esto le permitirá tenerun mejor control de la cabeza yelcuello,loqueesesencialparacomerdeformasegura. ›Coordinaciónmano-boca.Debesobservarsitubebémuestrainterés por los alimentos y si tienela habilidad deagarrar objetosconlas manos y llevárselos a la boca.Esta coordinación es fundamentalpara explorar diferentes texturas ysabores. •Interés por la comida. Si tu bebé temiraﬁjamente mientras comeso in-tentaalcanzartucomida,esunaseñalclara de que está interesado en ex-plorar nuevos sabores y texturas.Eso sí,aunqueel bebé hade estarpre-parado, tú también debes haber hecholos deberes para sentirte lista. Por elloantes de empezar con el BLW, tienes quehaber: •Consultadocontupediatra.Antesdecomenzar,esrecomendableconsul-tar contu pediatrapara asegurartede que tu bebé está listo para intro-duciralimentossólidos. •Haber realizado un curso de prime-ros auxilios. Realizar un curso de pri-meros auxilios para bebés te dará lasherramientasnecesariasparaactuardemanerarápidayeﬁcazencasodecualquieremergencia.Estoscursossuelensermuyaccesiblesytepro-porcionaránmuchatranquilidad. •Ser consciente de que a veces seráfrustrante. Hay días en los que prác-ticamente no comerá y se ensuciaráde pies a cabeza, pero recuerda quees un proceso de aprendizaje gra-dualyquetubebénecesitaqueseaspaciente.







[image: background image]

[image: background image]









[image: background image]

[image: background image]


S

U

S

 

P

R

IM

E

R

O

S

B

OC

A

DO

S















[image: background image]


21Susprimerosbocados¡Cada casa es un mundo! Tenemos gus-tosdiferentes,comemosalimentosdis-tintos, porlo que,antes de decirte quépuedecomer,creoquevaasermássen-cillodecirtequénopuedecomersegúnsu edad. Así, tras entender esta parte ycon la ayuda de la lista de alimentos per-mitidos que te voy a dar, podrás cons-truir tu propio listado de alimentos quetubebétienependientesdeprobar.¿
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¿Qué no puede comer? Estos son los alimentos que, por su com-posición,nopuedenintroducirsealprin-cipio de la alimentación de tu bebé:Un apunte previo: es obvio, pero, porfavor, no le des bebidas con cafeína,teína o un mínimo grado de alcohol
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BLW y adiós a las papillas22Alimentode 0 a 6 mesesde 6 a 12 meses> 1 añoleche materna o de fórmulalácteosverduras de hoja verde como espina-cas, acelgas, lechuga, remolacha, apio, etc.sal en poca cantidadcacao puro (100%) sin azúcarembutidoaceitunas sin huesopescado enlatado, como anchoas o sardinas pero bajos en salazúcar o productos que lo contengan (+2 años)marisco (+3 años)pescado crudo (+4 años)carne de caza como ciervo, conejo, codorniz, etc. (+5 años)pescados grandes como atún rojo,rape,tiburón, pez espada, etc. (+10 años)
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