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			SINOPSIS

			¿Te has preguntado por qué durante años nos ha parecido normal que los bebés coman papillas y beban leche artificial en biberones? Detrás de esta pregunta por desgracia están empresas multinacionales y su gran negocio.

			El Baby-Led Weaning ha llegado para quedarse. Se trata de una forma de alimentación en que a partir de los 6 meses se cede el control a los niños sobre qué, cómo y cuánto comer, siempre en un marco de seguridad. El BLW significa alimentar a tu bebé con «comida normal» de una forma más natural y respetuosa. Sin tener que prepararle nada especial, comiendo lo mismo que come el resto de la familia siempre que sean alimentos saludables.

			En Con mis manitas no encontrarás recetas para bebés, encontrarás recetas que podrá tomar tanto tu bebé de 6 meses como el resto de la familia para hacer más fácil tu día a día. Desde desayunos originales, pasando por platos veganos y vegetarianos, hasta propuestas sencillas de carnes y pescados, descubrirás montones de ideas para organizar menús ricos y saludables para todos los miembros de la familia.
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			Este libro debe interpretarse como un volumen de referencia. La información que contiene está pensada para ayudarte a tomar decisiones adecuadas respecto a tu salud y bienestar. Ahora bien, si sospechas que tienes algún problema médico o de otra índole, la autora y el editor te recomiendan que consultes a un profesional.
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			INTRODUCCIÓN

			¿Te has preguntado por qué durante años nos ha parecido normal que los bebés coman papillas y beban leche artificial en biberones?

			Detrás de esta pregunta, por desgracia, se encuentran empresas multinacionales y su gran negocio. Grandes y agresivas campañas de marketing están haciendo que por lo menos tres generaciones hayan desnaturalizado la lactancia y la alimentación infantil.

			¿Te has planteado por qué se venden alimentos infantiles en las farmacias? ¿O por qué la alimentación infantil es más cara? Sí, porque es un gran negocio; cualquier madre o padre quiere lo mejor para su bebé, y nos parece que si pagamos más, es mejor.

			Durante toda mi vida tenía dibujada en mi mente una idea de la maternidad totalmente distinta a lo que ha sido para mí, en gran parte distorsionada por la publicidad y el marketing de la industria alimentaria y por la presión social.

			Yo siempre había imaginado una maternidad como la que veíamos en la televisión: el bebé dormiría solo en su habitación, habría despertares nocturnos para preparar biberones, cocinar papillas y purés; habría que hacer el avión, distraer al pequeño con las llaves de casa o con algún juguete para obligarle a comer otra cucharada de un puré insípido que él después escupiría por toda la mesa.

			Muy lejos está esa fotografía de lo que ha sido realmente para mí la maternidad. Nunca antes había oído hablar del colecho, de la crianza con apego, de la disciplina positiva, de la mal llamada lactancia prolongada, de la alimentación respetuosa o Baby-Led Weaning hasta que fui madre por primera vez.

			A nosotros nos encanta el colecho y mucho. Además, nos resulta más fácil consolar a nuestros hijos cuando se despiertan por la noche, porque tanto si duermen contigo como si no, ¡se despertarán por la noche durante años! No tengas prisa en enseñarle a dormir solo, hay cosas más importantes, como aprender a gatear, a caminar, a comer, a hablar… Ahora que, si decides dormir con tu bebé, prepárate para oír de todo menos cosas bonitas. Pero cada una tiene que elegir cómo criar a su bebé sin ninguna presión social. No puedo entender por qué le molesta tanto a la gente el colecho y que demos el pecho más allá de un año. Espero que en un futuro esté mucho más normalizado, porque ya hay estudios que demuestran los enormes beneficios tanto del colecho como de la lactancia durante años.

			Recuerdo que, cuando tuve mi primer hijo, todo el mundo me decía: «¿Le vas a dar el pecho? ¿Hasta cuándo?» Y yo respondía: «No sé, hasta que me canse.» No lo tenía planificado. Al cabo de unos años, las mismas personas me decían: «¿Pero todavía das el pecho? ¿Hasta cuándo le vas a seguir dando? Lo estás malcriando.» Yo respondía lo mismo: «No lo sé, le daré el pecho hasta que me apetezca…» Incluso el pediatra me dijo que si le daba teta más allá del año, le provocaría caries.

			Con la introducción de los sólidos me pasó lo mismo. Todo el mundo me decía hacia los cuatro meses: «¿Ya has empezado con las papillas?» Yo pensaba, como la mayoría de las madres y padres, que entre los cuatro y los seis meses tocaba darle papillas y purés, comida «especial» para él. Pero algo dentro de mí me decía que esto no era muy natural, no era lo que yo y mi hijo queríamos. Realmente me daba mucha pereza tener que cocinar algo especial para él, diferente a lo que nosotros comíamos, tres veces al día.

			Empecé a buscar información y encontré en algún libro algo de la alimentación mixta, una mezcla de comida normal y purés. Cuanto más se acercaba la fecha de los seis meses, más información encontraba en internet, sobre todo en blogs extranjeros. Fue entonces cuando descubrí el Baby-Led Weaning: «Alimenta a tu bebé con comida real, sin tener que cocinar nada especial, que él coma solo y respetando su saciedad.»

			En ese momento había poca información en castellano sobre el BLW, y es cuando decidí abrir un blog. Así nació el blog Happy BLW, <www.blwrecetas.com>, para compartir mi experiencia como madre y las deliciosas y saludables recetas que le iba ofreciendo a nuestro hijo.

			Para mí fue un grandísimo alivio descubrir una forma más natural de alimentar a nuestro hijo que todo lo que había visto hasta entonces.

			Decidí llamarlo Happy BLW porque el momento de comer no tiene que convertirse en una batalla, llantos, castigos ni obligaciones. ¡El momento de comer tiene que ser un momento feliz, de descubrimiento y de aprendizaje en familia!
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			BABY-LED WEANING

			
				El BLW y sus beneficios

				Te estarás preguntando qué significa Baby-Led Weaning y por qué tiene este nombre tan extraño…

				Los ingleses llaman Weaning a la introducción de alimentos sólidos, así que Baby-Led Weaning se traduciría literalmente como: «El bebé dirige su alimentación» o «El bebé come solo». Aunque weaning en inglés significa «destete», en este contexto hace referencia a la alimentación sólida.

				
					El BLW es lo que llamamos la alimentación de sólidos de forma complementaria dirigida y autorregulada por el bebé, que abarca el período entre los seis y los veinticuatro meses de edad.

				

				Complementaria porque desde los seis meses su alimentación principal es la lactancia materna; la alimentación a través de sólidos es sobre todo un aprendizaje para el bebé y un complemento.

				Dirigida y autorregulada por el bebé porque es él quien marca qué y cómo comer y en qué cantidad.

				Al ir tomando gradualmente más comida sólida, irá disminuyendo progresivamente la lactancia materna, y esto puede durar años. Al empezar la alimentación complementaria de esta forma, el proceso se hace mucho menos estresante, más natural y respetuoso.

				Durante los seis primeros meses de BLW, tu bebé aprenderá a gestionar la comida, a conocer diferentes texturas, sabores y olores, pero también perfeccionará sus habilidades motrices, de masticación y de coordinación visomotora. También aprenderá a controlar su apetito evitando el sobrepeso en un futuro.

				Al contrario de lo que se piensa, el BLW no es ningún método y tampoco hará que tu bebé coma siempre las cantidades que quieras.

				El BLW es simplemente una forma de alimentar a tu bebé totalmente natural y libre de papillas.

				El BLW es ofrecerle alimentos saludables, diversificando las texturas, evitando los alimentos duros y peligrosos. Es proporcionarle la autonomía suficiente para que se alimente por sí solo, respetando sus mecanismos de hambre y saciedad. No tienes que preparar comidas especiales; toda la familia comerá lo mismo; de esta forma la crianza es mucho más relajada y menos agotadora, ¡te lo aseguro!

				El BLW no es nada nuevo ni moderno. Lógicamente, hace años no existían batidoras para hacer purés, y, si lo piensas, hoy en día en otras culturas no dan papillas ni triturados a los cuatro meses.

				No debes ofrecer alimentos antes de los seis meses porque su sistema inmunológico es inmaduro y su aparato digestivo no está preparado para asimilar los alimentos. Puede desarrollar alergias, sufrir ahogos o infecciones respiratorias, y podría desplazar la leche materna, que contiene muchas más calorías y nutrientes.

				Tampoco debemos retrasar mucho su introducción, ya que podría tener problemas nutricionales, como falta de hierro y zinc, y un aumento del riesgo de padecer alergias o intolerancias alimentarias.

				Cuando un bebé come solo, lógicamente se ensucia, pero verás que con el tiempo irá aprendiendo a comer y día a día ensuciará menos. Déjale que aprenda ensuciándose y divirtiéndose.

				Para nosotros, esta idea de que el bebé dirige su alimentación contradecía todo lo que habíamos oído hasta entonces, pero tenía toda la lógica del mundo. Si hasta entonces, con la lactancia a demanda, era él quien marcaba cuánta leche quería y de qué teta, era normal que él decidiera qué comía y cuánto.

				La enfermera que nos asignaron en la Seguridad Social nos pasó una hoja con la cantidad de gramos de carne, pescado, cereales, legumbres, frutas y verduras que tenía que comer en cada comida. Lógicamente, todo triturado. Es entonces cuando entras en pánico. Tú, después de informarte, has decidido alimentar a tu bebé a partir de los seis meses a «trocitos», pero tu pediatra y tu familia te están diciendo que tienes que preparar papillas desde los cuatro meses. Nadie te apoya y empiezas a tener dudas de si tu elección es la mejor.

				Hoy en día todavía hay muchos profesionales sanitarios que siguen las antiguas recomendaciones y no se han actualizado. Tú esperas de ellos que te guíen y te asesoren; resulta difícil no hacerles caso.

				Por eso lo mejor que puedes hacer es buscar más información sobre el tema. Tanto la OMS como las asociaciones pediátricas y varias entidades médicas recomiendan que la alimentación complementaria sea a partir de los seis meses y no antes.

				Para mí, las principales ventajas del BLW son: que facilita nuestro día a día, que enseñamos a nuestros bebés a comer de una manera saludable y les transmitimos buenos hábitos de alimentación. Esto no tiene precio, ya que se verá reflejado en su salud a largo plazo.

				Un dato realmente alarmante es que alrededor del 40 por ciento de la población infantil actual tiene obesidad o sobrepeso. Debemos educarla con buenos y saludables hábitos de alimentación.

				Así que practicar el BLW es una buena oportunidad para que tanto pequeños como adultos aprendamos a comer de forma saludable.
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				Por qué no es necesario dar papillas: un poco de historia

				La falta de información sobre la lactancia materna hizo mucho daño. No conozco muy bien las razones —y espero que no fuera una rocambolesca estrategia de marketing—, pero a nuestras madres y abuelas los pediatras de aquella época les dijeron que debían ofrecer el pecho cada tres horas, con complicados horarios, y que tenían que mirar constantemente el reloj, que debían dar el pecho en un orden concreto y que existían trucos para acordarse de qué teta había tomado la última vez.

				Incluso a mí, con mi primer hijo, me dijeron que debía darle de mamar durante diez minutos alternando los pechos. Siguiendo mi instinto, hice caso omiso de esta extraña y alocada recomendación.

				Si le ofreces una teta a tu bebé, la que sea, cuando ya no quiera más, te aseguro que te lo hará saber; es entonces cuando cambiarás de teta, él seguirá mamando o ya no querrá más, así de sencillo. A mí, todavía, alguna que otra enfermera me ha dicho: «¿Cada cuánto le das el pecho? ¡Pues a demanda, claro!»

				Estos complicados horarios hacían que las sufridas madres, aparte de no disfrutar de la lactancia materna, cada vez tuvieran menos leche, por lo que alrededor de los cuatro meses apenas tenían para amamantar. Cuanta menos succión del bebé y vaciado del pecho, menos producción de leche. Entonces los bebés empezaban a estar desnutridos, y se les empezaban a dar las primeras papillas. Pero a los cuatro meses, los bebés no están preparados para comer sólidos y alimentarse por sí solos. A esa edad un bebé está preparado para alimentarse solo a través de la lactancia materna, y la única forma de darle de comer era triturando la comida e introduciéndosela en la boca con un cuchara. Hasta los seis meses, los bebés tienen un reflejo que les hace escupir cualquier objeto que se les introduzca en la boca, por eso es tan difícil dar papillas a los menores de seis meses.

				Así que si seguimos los consejos de la OMS y de varios estudios y empezamos a dar de comer a los seis meses de edad, ya no será necesario alimentarlos con papillas o triturados, ya que ellos estarán preparados tanto digestiva como físicamente para empezar a comer solitos comida normal.

				
					Los bebés, las niñas y los niños no necesitan comida especial, tan solo necesitan comida real.

				

				Otro grandísimo error que se cometió en el pasado fue engañar a las madres diciendo que la leche de fórmula era mejor que su propia leche, que había madres con la leche aguada, incluso que su leche era mala. No tenían asesoramiento, y la presión social y familiar hacía que acabaran optando por leches de fórmula. La leche de fórmula antes era de peor calidad y hacía que los niños a los cuatro meses empezaran a estar desnutridos.

				Por suerte, hoy en día la leche de fórmula contiene más nutrientes, por lo que se les puede seguir ofreciendo hasta los seis meses, y a esa edad pueden empezar con el BLW, igual que los niños amamantados con leche materna.

				Actualmente todavía hay médicos, pediatras y enfermeras que siguen aconsejando empezar a alimentar a tu bebé de cuatro meses con papillas. Por suerte, poco a poco esto está cambiando y cada vez hay más profesionales sanitarios que aconsejan empezar la alimentación complementaria y el BLW a los seis meses.

			

			
				Nuestra experiencia

				Hemos alimentado a nuestros dos hijos siguiendo las pautas del BLW. Empezamos con nuestro primer hijo en mayo de 2015. Cuando se me ocurrió decirle a la enfermera que no le iba a dar papillas, que le daría trocitos, ella me alarmó y me dijo que tendría que hacer algún curso de primeros auxilios, y claro, me asusté.

				Pero seguí mi instinto y empecé a buscar mucha, mucha y mucha información, sobre todo en internet, en blogs extranjeros, y leí el libro de Gill Rapley El niño ya come solo, que recomiendo que leas.

				Mi familia, amigos y profesionales médicos me juzgaban, me tomaban por una hippie insensata. La verdad es que fue duro, tenía la sensación de que debía estar justificandome todo el día. Por suerte, mi compañero me apoyaba absolutamente y tenía alguna amiga que también había hecho BLW. No me sentía ni tan sola ni tan loca.

				Empezamos nerviosos el día que hizo seis meses. Estábamos emocionados, ¡impacientes por empezar a darle de comer! Le pusimos un babero enorme y lo atamos a la trona, como si fuera a saltar o algo así. Le pusimos la comida delante y el pobre no llegaba ni a alcanzarla; era una trona que nos habían dado, de esas que se reclinan hacia atrás para introducirles las cucharas de puré en la boca, no estaba pensada para que comiera él solo.

				Lo primero que hicimos fue comprar una trona sencilla para que estuviese cómodo y llegara con facilidad a la comida.

				Nunca tuvimos ningún susto, nunca se atragantó. Él comía superbién hasta los quince meses, luego tuvo la llamada crisis de crecimiento por la que los bebés reducen su velocidad de crecimiento y comen cada vez menos. A él le duró hasta casi los tres años.

				Con nuestro segundo hijo empezamos en diciembre de 2017. Con él lo hicimos de una forma más relajada, comenzamos a los seis meses y medio, pues justo a los seis meses estaba enfermo de algún virus estomacal, así que decidimos esperar a que estuviera totalmente recuperado para empezar con la alimentación complementaria.

				Ya no nos hacía tanta ilusión, básicamente porque el mayor ya no ensuciaba nada de nada, y volver a limpiar nos daba un poco de pereza, pero ahora que tiene un año y medio, dependiendo de lo que comemos, tiene tanta habilidad para comer que apenas ensucia. Con él tampoco hemos tenido ningún episodio de atragantamiento, pero dependiendo de las texturas sufre más arcadas.

				En estos tres años, entre un hijo y el otro notamos una diferencia enorme en el ámbito social; la gente ya conocía mucho más el BLW…, tanto que cuando nuestro segundo hijo cumplió los seis meses, la enfermera que teníamos, nos recomendó hacer BLW ¡y nos sugirió nuestro propio blog <blwrecetas.com>! Cuando le dijimos que éramos nosotros, se puso roja. ¡Te puedes imaginar la ilusión tan grande que nos hizo!
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			¡EMPIEZA LA AVENTURA!

			
				¿Cuándo empiezo?

				Ahora ya tenemos claro que debe tomar lactancia materna en exclusiva y a demanda hasta los seis meses. Pero cuando haya cumplido los seis meses, tenemos que tener en cuenta otros requisitos para poder empezar:

				
					¿TU BEBÉ...

					… tiene seis meses?

					… muestra interés por la comida?

					… ha perdido el reflejo de extrusión?

					… es capaz de llevarse la comida a la boca él solo?
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