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			Estás a punto de iniciar una de las aventuras más emocionantes que experimentarás con tu bebé, el inicio de su alimentación complementaria, y queremos que la disfrutes al máximo.

			Vamos a darte toda la información para que tengas en tu mano las soluciones y respuestas que puedas necesitar en los próximos meses, desde cómo empezar o cómo resolver las dificultades que puedas encontrar hasta trucos y recetas adaptados a cada etapa, y, sobre todo, un lugar en el que anotar y reflejar tus emociones, logros, objetivos, etc. Un gran recuerdo de todo lo que estáis a punto de experimentar juntos que podrás conservar para siempre.

			Somos Begoña y Sara, y, de nuestra mano, vamos a acompañarte mes a mes, apoyándote en este proceso tan maravilloso como intenso, para que lo vivas con tranquilidad.

			En este libro-diario hemos querido aunar nuestra experiencia para crear la guía definitiva que consiga que disfrutes de la alimentación complementaria con tu bebé desde el primer día y con unas pautas y objetivos claros en cada momento.

			Verás que el diario está dividido por etapas; estás delante de un libro interactivo, así que empieza a usarlo desde donde creas que realmente lo necesitas, no hace falta que pases por todas las etapas. ¡O quizá sí! El libro te irá guiando como si de un «elige tu propia aventura» se tratase, porque, sin ninguna duda, te vas a embarcar en un viaje maravilloso y realmente divertido.

			Te invitamos a que inicies tu camino en el Baby-Led Weaning desde otra perspectiva, sin dramas, con una mirada más optimista, ya que a lo largo de las páginas iremos proponiéndote retos y tareas o sencillamente dándote ánimos para que cada día avances con seguridad y tranquilidad. Por supuesto, al final de cada etapa te encontrarás con una selección de recetas idónea para el momento en el que se encuentra tu bebé; así podrás poner en práctica todo lo aprendido.

			¡Pero aún hay más! Queremos que este diario sea un recuerdo para siempre, al que puedas volver cuando lo necesites, en el que veas reflejados vuestros progresos y enmarques los grandes momentos que estáis a punto de compartir; por eso encontrarás también un completo registro dentro de cada etapa para poder escribir cómo fueron las comidas, cuáles fueron sus alimentos preferidos, cómo se sintió el bebé o cómo te sentiste tú. Sí, tú también vas a ser muy importante en este proceso y no vamos a dejarte de lado, ¡no sería posible!

			Tus emociones, tus vivencias, son una parte tan relevante en cualquier etapa de la crianza que queremos que a través de este libro también puedas expresarlas; así podrás volver atrás y revivir vuestra propia aventura siempre que lo desees.

			¿Te imaginas compartir este diario con tu hijo cuando sepa leer? ¡Y recordarle lo mucho que le gustaba el brócoli!

			Y por si en el camino te encuentras dificultades, este libro también es un «solucionario» para los principales inconvenientes que puedan surgir: cada vez que sientas que te atascas podrás buscar exactamente el problema que se te presenta e ir al capítulo en el que lo abordamos para encontrar una salida a esa situación.

			Queremos que sientas que estamos a tu lado durante todo el proceso. Deseamos de todo corazón que este nuevo viaje esté lleno de momentos divertidos y que cuando algo no vaya como esperabas, te sientas acompañado a través de estas páginas y sigas avanzando «de la mano» hacia donde tú y tu familia deseéis.
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			Antes de empezar, hay algunas decisiones que os vendría bien tomar, por ejemplo:

			¿En qué momentos vais a ofrecerle comida?

			¿Cómo serán las tomas de leche o alimentación complementaria cuando esté con cuidadores secundarios (abuelos, tíos, escuela infantil)?

		  ¿Vais a practicar Baby-Led Weaning siempre o a veces le ofreceréis purés?

			Nosotros tenemos unos planes y, a menudo, nuestros hijos tienen otros, y tened por seguro que serán ellos quienes lleven la batuta, pero revisar y ordenar los recursos humanos y de tiempo de los que vais a disponer puede ayudaros a visualizar el proceso desde el primer momento y saber bien qué esperar.

		  Horarios 

			Si hay una duda recurrente al empezar la alimentación complementaria, esta es «¿cuántas veces tenemos que ofrecerle comida?».

			Lo cierto es que no hay un número idóneo de momentos para ofrecer comida ni triturada ni sólida, pero sí una regla básica: ofrecedle comida solo cuando vosotros vayáis a sentaros a comer con él.

			¿Vais a poder sentaros cinco veces al día? Bien, pues podéis ofrecerle en cinco ocasiones.

			Al menos sería positivo que encontrarais un par de momentos cada día para que pueda practicar; cuanto más practique, mejor, pero sin duda esta es una de esas ocasiones en las que hay que priorizar la calidad sobre la cantidad.

			En estos primeros momentos tiene que descubrir que esto que le estáis ofreciendo es comida; luego, animarse a probarlo, y, algo muy importante, entender que la sensación de bienestar que le produce el pecho o el biberón se la pueden producir también otros alimentos, y todo este proceso llevará su tiempo.

			Además, habrá cosas que le gustarán más, otras que menos, mostrará mayor o menor interés, pero si hay algo que no falla es «envolver» la experiencia con emociones positivas.

			Al sentarnos con ellos, al compartir esos alimentos, todo se vuelve mágicamente más sencillo:

			«Vaya..., esto rojo que tengo en la mano es igual que eso rojo que tiene papá en la suya, y se lo está llevando a la boca...», et voilà!, surge el interés y lo prueban.

			«Mamá se está riendo», «papá me ha ofrecido de su plato»... Toda esta información es más valiosa que ningún sabor o textura, así que organiza tu día para encontrar estos momentos juntos.

			Quizá tengáis que rascarle quince minutos al despertador para sentaros a desayunar juntos o cenar antes para que vuestro bebé pueda irse a dormir temprano, pero estas experiencias son las que marcarán la diferencia; habrán merecido la pena, sin ninguna duda, cuando, en el futuro, vuestros hijos entiendan que la alimentación es muchísimo más que sentarse a comer.

		  ¿Va a estar con otros cuidadores? ¿QuÉ tomas y alimentos le ofrecerÁn?

			El tema de los cuidadores secundarios es muchas veces una situación que genera estrés a la familia: «¿Lo harán todo como yo espero?».

			Bueno, quizá sea así, pero sería muy razonable pensar que quizá no; por eso, es importante saber bien qué esperar de los momentos en los que vuestro bebé estará a cargo de otras personas.

			Tener una «reunión» con la escuela infantil o con los familiares que se harán cargo de nuestro hijo y exponer claramente qué espera cada uno es positivo y tremendamente revelador. Quizá vuestra idea sea llevar a cabo un Baby-Led Weaning «perfecto», pero en la escuela infantil no cuenten con la formación necesaria o sus abuelos o tíos no se sientan seguros, al menos de momento. ¿Es esto el fin del mundo?

		  En absoluto.

			Unas sencillas pautas os ayudarán a encontrar el punto de equilibrio con el que todos os sintáis bien. Aquí van algunos consejos:

			 

			1. La leche es su alimento principal hasta los 12 meses y después continuará suponiendo un aporte energético muy importante, pero, al menos hasta ese momento, no debe sustituirse ninguna toma de leche para ofrecer alimento sólido o triturado, y la mayor preocupación de sus cuidadores tiene que ser que tome esa leche.

		   

			2. Que el bebé tome sólidos y triturados es perfectamente posible y no supone un riesgo en absoluto, pero tiene que tomar sólidos a diario, no puede pasar todo el día tomando triturados y que esperes que el fin de semana practique Baby-Led Weaning. Aquí surge de nuevo la pauta que comentábamos unos párrafos más arriba: el bebé tiene que poder practicar con sólidos al menos dos veces al día para asegurarnos de que está aprendiendo a deglutir de las dos formas.

		   

			3. La paciencia con un bebé que está aprendiendo a comer es imprescindible en el proceso, pero con un bebé que está aprendiendo a comer a la vez triturados y sólidos, aún más: quizá vaya más despacio, tal vez le interese más una opción que otra; seguid practicando, no dejéis de ofrecerle sólidos: aunque parezca que no avanza nada, terminaréis viendo los resultados.

		   

			4. Siempre que sea posible, ofrecedle los triturados en las mismas condiciones «emocionales» que describíamos: juntos en la misma mesa, tendiéndole una cuchara para que pueda participar, con paciencia y escuchando siempre las necesidades del bebé, aunque estas nos parezcan insuficientes.

		   

			No hacer juicios sobre las cantidades que toman vuestros bebés es un ejercicio muy difícil pero realmente importante.

		   

			5. Cuando los cuidadores secundarios se sientan con seguridad, pueden empezar a ofrecer alimentos sencillos con los que se encuentren cómodos para favorecer la gestión de los sólidos y, así, conseguir entre todos que en torno a los 10 u 11 meses todo o casi todo lo que ingieran sea en trozos.

		  DiseÑad un menÚ sencillo para vosotros y compartidlo con vuestro bebÉ

			La última gran tarea que tenéis que abordar antes de poneros manos a la obra es fácil: organizad vuestro menú semanal. El vuestro, no el de vuestro bebé. De esta forma os resultará mucho más fácil compartir los alimentos en familia y que siempre todo o casi todo sea apto para que vuestro bebé también lo pruebe.

			Así estaréis cuidando vuestra alimentación y favoreciendo el tiempo en familia en torno a la mesa. Diseñar un menú es mucho más sencillo de lo que podáis imaginar. No necesitáis ser nutricionistas ni mucho menos; de hecho, lo más complicado es adquirir el hábito de hacerlo cada semana.

			Buscad un momento previo a vuestro día de compra y sentaos a pensar en las comidas de la semana siguiente.

			Ya lo sabemos, ¡al principio cuesta un poco!, pero pronto veréis que en pocos minutos tenéis vuestro menú listo y podréis guardarlo para reutilizarlo en otras semanas o combinar con otros que hayáis preparado.

			A continuación, encontraréis un QR con el que descargar una plantilla para diseñar vuestro menú; podéis imprimirla y pegarla en la nevera o en otro lugar visible.
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			En esta ilustración os hemos preparado las raciones aproximadas de los diferentes grupos de alimentos al día o a la semana, para que os sirva de guía a la hora de escoger los alimentos cuando diseñéis vuestro menú; esto es solo algo orientativo y veréis que mencionamos «raciones» y no cantidades concretas; pensad en estas raciones como «momentos» en los que ofrecer los alimentos. No significa en absoluto que tenga que comerlos todos para llevar una dieta equilibrada; pensar en cantidades en estas etapas no tiene sentido porque cada niño tiene unas necesidades únicas y debe guiarse por su apetito y no por gramos.
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			Quizá os parezca que diseñar un menú apto para todos es una tarea imposible, pero, en realidad, hay muy pocas cosas que no podáis compartir; estos, y no otros, son los alimentos que tenéis que evitar antes del año.
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		  ¿POR QUÉ MI BEBÉ NO DEBE TOMAR ESTOS ALIMENTOS?

			Azúcar: No podrán tomar alimentos con azúcares añadidos hasta al menos pasados los 12 meses y, después de esta edad, entendiendo que no es un alimento necesario y que modifica su percepción de los sabores y de la palatabilidad, es aconsejable reducir su consumo al máximo.

			Sal: Las indicaciones oficiales de la OMS recomiendan la eliminación de la sal añadida para los niños entre los 6 y los 12 meses, y mantener el mínimo posible (idealmente nada) hasta los 24 meses.

			Lácteos: No podrán tomar lácteos hasta los 12 meses de manera habitual. Se puede iniciar una adaptación paulatina desde los 9-10 meses empezando por pequeñas cantidades (cucharaditas), algunos días a la semana, de yogur natural sin azúcar y queso fresco sin sal.

			Carne, pescado y huevo poco cocinado: Se recomienda la cocción completa de los alimentos de origen animal. En caso de ofrecer alimentos semicrudos, es necesario un mayor control para evitar posibles intoxicaciones alimentarias.

			Carne de caza: No se recomienda el consumo para niños de hasta al menos 6 años por el alto contenido de plomo.

			Miel: El riesgo de contaminación con esporas, que provocan botulismo, hace que su consumo no esté permitido hasta al menos los 12 meses.

			Verduras de hoja verde: Las pautas más actualizadas (octubre de 2020) limitan la ingesta a 35 g/día hasta los 12 meses y 45 g/día hasta los 3 años en el caso de espinacas y acelgas. Las borrajas no deberán consumirse hasta después de los 3 años. No hay riesgo con otros tipos de verduras de hoja verde.

			Algas: Es necesario limitar el consumo por su alto contenido en yodo.

			Alimentos redondeados y escurridizos de pequeño tamaño: No podrán consumirse enteros, pero sí troceados verticalmente, sin huesos (ver imagen). Podrán empezar a tomarlos cuando hagan la pinza con total destreza y deberán consumirlos de este modo hasta al menos los 3 años.
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			Frutos secos enteros: Podremos incorporarlos molidos y en cremas los primeros meses, y poco a poco picados a partir del año, pero no podrán tomarlos enteros hasta los 5-6 años.

			Alimentos superfluos: Priorizaremos alimentos naturales y con pocos ingredientes, en especial los que no lleven azúcar y sal añadidas.
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