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10RESUMEN RÁPIDO DEL BLWLas siglas BLWprovienen delanglicismo «BabyLed Weaning», que suele traducirse como«alimentación dirigida porelbebé» o «alimentación autorregulada». Se utilizan para ha-cerreferencia a la forma de alimentación complementaria porla cualse ofrecen albebéalimentos similares a los que come el resto de la familia, pero con pequeñas modiﬁcacio-nes para hacerlos seguros yadecuados para esta etapa (como darcortes apropiados opreparar recetas sin agregar sal ni azúcar). Alponeren marcha elBLWlo que se persigue es que la alimentación sea perceptiva,1 poniendo al bebé en el centro y que sea él mismo el que marque el ritmo de acuerdo con su desarrollo (porque han de cumplirse ciertos hitos para poderempezar) ynecesidades(porque comerá los alimentos ylas cantidades que elija de lo que le vayamos ofreciendo)1. Según la Asociación Española de Pediatría, la alimentación perceptiva es aquella que responde a las necesidades del bebé 
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11¿Y SI EMPEZAMOS CON CUCHARA?Es importante dejarclaro que no existe una forma mejorque otra de empezarcon laalimentación complementaria. Es cierto que hemos mencionado que el BLW cuenta con diversos beneﬁcios2yque puedeseruna manera genialde estableceruna buena relación con los alimentos ydisfrutarjuntosde las comidas en familiaAdemás, cuenta con una amplia evidencia en los más de veinteañosque llevaestudiándose(aunquela practicamosdesdelaprehistoria)ynosehapodidodemostrar que exista mayor riesgo de atragantamiento cuando se utiliza este enfoque3Tambiénpareceobvioqueelambienteala hora decomerresultaigualomásimportanteque elcómo ofrezcamos los alimentos ysi, porelmotivo que sea (elbebé está a cargo deotra persona en elmomento de comer, no sentimos aún la seguridad que nos gustaría,entreotros) elempezarcon cuchara nos parecela opción adecuadapara nuestra familia,no haymotivo porelcualno se puedan extrapolara esta forma de comermuchos de losprincipios de la alimentación perceptiva 2. Para conocer los diversos beneﬁcios del BLW, pueden leer Sin dientes y a bocados3, Brown, 2017. Disponible en: <https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/jhn.12528>.
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12BLWPURÉS O PAPILLASCUÁNDO SE INICIAApartirde los 6 meses, cuando elbebé cumple los hitos para dareste paso4Si poralgún motivo (siempre bajo la aprobación delequipo desalud)setuviesequeiniciarantes,sepuedevalorarcomenzarcontriturados, puesto que de lo contrario difícilmente se lograrán hi-tos como elsostén deltronco o la coordinación de mano-ojo-bocaLM - FÓRMU LASiempre antes de cada comida (puede ser 1 hora, 45, 30, 15 o 5 mi-nutosantes),eltiempodependerádecadafamilia,perodebeser suﬁciente para que el bebé pueda disfrutar de la comida sin frustrarse porque tiene mucha hambre yaún no es capaz de co-mer otros alimentos de forma tan eﬁciente. CÓMO SE INICIAOfreciendo trozos de alimentosen cortes apropiados (de undedo de largo) que se acercanparaquepuedacogerloscon lamanoTambién se pueden poneren la bandeja de la trona o en lamesa con un plato con ventosapara que elbebé los coja des-de allíOfreciendo 1-2 trozos ymásamedidaquecomeparano abrumarlo Es importante modelarla ac-ción de comerelalimento ytenerpresente qué hacerantesituaciones como cogerun tro-zo muy grande Ofreciendo una cuchara car-gada con puré ymodelando laacción de comerla Evitaremos limpiarentre cadabocado si cae algo de comida yestaratentoalasseñalesdelbebé,queigualmentedebemarcarelritmo para que no loalimentemos demasiado rápido4. Ver Sin dientes y a bocados.
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