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			Este libro te lo dedico a vos, que estás por embarcarte en el trabajo diario e importante que es alimentar a un niño con lo que encontramos en el mundo, y así, prepararlo para que después sepa hacerlo solo.

			Se lo dedico a mi mamá, que me hinchó toda la infancia con la comida, que se ocupó. Que me cocinó, que me llevó la comida a la cama, que me hizo sopas, croquetas, tempura, ravioles con estofado de pollo, buñuelos de banana…

			Y se lo agradezco a Leia, que me inspiró. Porque mientras ella crece, aprendo. Aprendo a conocerla y a reconocer en mí a mi mamá que hoy no está.
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			Yoda vs Vader

			Ni alimentos buenos ni alimentos malos. Moderación y variedad. Esa es la clave. Pero los adultos insistimos en bueno y malo. La verdad es que no deberíamos demonizar nada. Si no queremos que los chicos coman algo, está en nosotros que no forme parte de la oferta durante los primeros años de vida. Y esto lo hacemos sabiendo que a todos nos gusta portarnos mal (a las chicas, en algún momento nos gusta el chico de la moto). Tal es el caso de las papas fritas, que son espectaculares, pero las comemos de vez en cuando y siempre caseras. Prohibir comidas no funciona.

			La variedad se logra poniendo al alcance de la mano de los chicos la oferta que nosotros hacemos para toda la familia, no sólo para ellos. El tema también está en no arruinarles el paladar con mucha grasa, azúcar o sal.

			Que aprendan a tener buen paladar, que aprecien una gama amplia de sabores, no cuatro.

			Si el chico quiere chocolate, está ok, pero que también coma porotos. Nosotros, todos nosotros, tenemos que comer más legumbres. Sin discusión alguna. Con el correr del tiempo los hábitos alimenticios se parecen más a los de nuestros padres. Y los de nuestros hijos se parecerán a los nuestros.

			La comida no es moneda de negociación

			No negocio, no hay premios ni castigos. Al menos, no con la comida. Recompensar con comida cuando se portan bien resultará en que de grandes prefieran esa comida (chocolates, postres, papas fritas…).

			Crear vínculos emocionales con ciertas comidas, como una salida en familia a McDonald’s, es complejo. Si los recompensamos con premios por comer sus vegetales, sólo vamos a lograr que los elijan menos (“Ahora que nadie me obliga,  no los como”).

			Lo mismo sucede con los castigos por no comer. “Si no terminás el plato, no jugás a la play”. Malo, malo, muy malo a largo plazo. Queremos que les guste, no que detesten las verduras de por vida.

			Hackear el sistema

			El medio en el que crecimos y crecen nuestros hijos es muy diferente al primitivo. La oferta exagerada de azúcar, hidratos y alimentos procesados baratos cambió el panorama. Sólo basta un vistazo por las publicidades de alimentos y un paseíto por el supermercado. Alguien nos estudia y reconoce perfectamente nuestras debilidades. Está en nosotros combatirlas con otras fortalezas. La programación que traemos de fábrica tiene una herramienta muy fuerte para estos casos: la adaptación. Sabemos cambiar.

			Podemos cambiar

			Nuestro cuerpo está programado para buscar y elegir lo más calórico. Los chicos prefieren todo lo que aporte mayor densidad energética porque están creciendo. Por eso, aman la manteca. Mi hija, si me distraigo, se la roba de a trozos. También por esto, nos gustan los dulces, los hidratos y la grasa desde que somos bebés.

			Pero nuestro cuerpo no evoluciona al ritmo que cambian los tiempos. Estamos diseñados para la escasez, no para la abundancia. La supervivencia ante todo.

			La preferencia por ciertos alimentos o sabores está condicionada por nuestros primeros meses de vida. Si comemos salado cuando somos bebés, nos va a gustar lo salado, muy salado, durante toda la vida (lo que puede crear riesgos de hipertensión una vez adultos). De bebés, sin sal; de niños, poquita.

			Todos preferimos lo dulce, y a todos nos saca una sonrisa al probarlo por primera vez. Sin embargo, lo salado aparece casi de manera indiferente, hay pocos gestos de parte del bebé. En cambio, lo amargo y ácido generan muecas graciosas, como el ceño fruncido, sacudones de cabeza o aleteos (¿quién no probó darle limón?).

			La clave de todo está en saber que un chico no elige o rechaza un sabor en sí mismo (muchas veces quiere seguir chupando el limón), sino la experiencia.

			Cuando algo no le gustó, por ejemplo un puré con brócoli, hay que volver a intentarlo

			una y otra vez, porque en algún momento le va a gustar. Por eso es tan importante la hora de la comida. Hay que tomarse ese tiempo para generar un momento placentero, aunque sea corto. Estar ahí cien por cien.

			La campaña directa dirigida a los chicos por las cadenas de comidas rápidas es fuerte y casi obscena. El marketing de alimentos para chicos bordea la inmoralidad. Así, sin vueltas. Y no necesito aclarar que no hablo de la hamburguesa en sí, sino de la idea de una alimentación basada en los parámetros de la comida rápida.

			¿Qué es lo que está comprobado que hace mal, altera a los chicos y los enferma? La grasa, el azúcar y la sal.

			En el caso de la industria, en forma de jarabe de alta fructosa. Acá hay que combatir con las mismas herramientas. O la batalla está perdida.

			Neofobia: miedo a lo nuevo

			Es una “alarma” que actúa como protección para que no comamos la primera fruta roja que encontremos en el valle, pues podría ser venenosa… Pero eso pasaba cuando todavía éramos cazadores-recolectores. Hoy, con el mundo como está, ese sistema preventivo sólo nos juega en contra.

			Debemos intervenir, hackear nuestro sistema, para que lo nuevo sea bueno, para que los chicos acepten la novedad, la sorpresa, para ampliar su dieta.

			¿Cómo lo hacemos? Con la repetición y el ejemplo. Que nos vean comer cosas diferentes siempre. Que probar esté bien y sea seguro. Que la variedad sea la regla.

			Para que algo nos guste se necesita activar otro sistema, el de la costumbre: en los chicos, son necesarias entre cinco y diez veces de exposición a algo nuevo; en los adultos, entre nueve y catorce (de ahí las muestras gratis en los supermercados… De otro modo, nadie tomaría gaseosa light).

			La neofobia se hereda por costumbres familiares. O sea, mamá o papá que no comen nada equivale a hijo que no come nada. Así de simple.

			En la infancia temprana es mucho más fácil combatir la neofobia. Un niño escolarizado está en su pico más alto; en la adolescencia, empieza a pasar.

			 

			Categorizar y sectorizar

			El niño arma sus categorías: lo verde, lo rojo, las verduras, lo largo, lo blando, lo blanco, lo crocante, lo chiquito. Eso funciona para excluir alimentos, pero también para incluir. Por ejemplo, con un alimento verde aceptado abrimos camino a otros.

			Los niños mexicanos no son genéticamente diferentes a los argentinos, pero comen picante porque ven a otros comer picante, porque sus padres comen picante. Y porque son expuestos al picante desde muy chicos.

			La experiencia social promueve la variedad en la alimentación. Ver a otros, y más aún si son de su admiración (padres, hermanos mayores o el héroe de turno), ayuda a los chicos a probar otras cosas.

			Comer delante de ellos sin ofrecerles y que nos vean disfrutar, también ayuda a que quieran probar por voluntad propia. El tocar y oler también suma, y ayuda.
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			Capítulo 1

			Mucha teta
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			Cuanta más teta, mejor

			Cortito y sencillo: durante los primeros seis meses de vida, el bebé sólo toma teta. Ni agua ni nada. Teta. La Organización Mundial de la Salud (OMS) los denomina lactantes hasta los dos años. Entonces, seis meses sólo de teta; después, todo lo que puedas de teta combinando con algunas comidas.

			Ok, teta. ¿Cuándo? ¿Cada cuánto? Cuando quiera y a libre demanda, que en general es frecuente. Eso facilita la producción de leche y hay menos dolor en los pezones. El bebé come más y tiene mejores patrones de crecimiento. Hechos, puros hechos, sin opinión alguna.

			Además, darle teta permite que reciba estímulos sensoriales, como calor y olor, que ayudan en su desarrollo. La teta genera un profundo vínculo con la madre. 

			La teta es más económica, no precisa preparación y se puede amamantar en cualquier lugar y en cualquier momento, sin necesidad de equipamientos, de cargar utensilios, de esterilizar mamaderas o de calentarlas. Fácil y barato, ¿no es lo que pedimos que sea todo? 

			Y lo más importante: produce efectos favorables sobre la salud del bebé y de la mamá a corto, medio y largo plazo. 

			Cuando alguien me decía: “La teta te esclaviza”, me sonaba a discurso hecho. Me esclavizan otras cosas, dar la teta es lo más cómodo que me pasó. Rápida, ligera y siempre lista.

			Si uno lo que quiere al final es que esté sanito… Bueno, un sistema inmunológico fuerte se construye teta a teta.

			La primera semana es esencial para el éxito de la Misión Teta. Durante los primeros días la madre necesita ayuda para hacer frente a algunos problemitas del bebé, como el llanto, el sueño, o su ausencia, mejor dicho, los asquerositos vómitos y la inseguridad en el éxito de la lactancia. Y como si esto fuera poco, de golpe, todo el mundo opina sin parar. 

			¿Qué hice yo? Escuché a una sola persona: la enfermera que mejor me trató, la que me dio confianza, la que no era muy simpática pero parecía saber de lo que hablaba. 

			En ese momento, todo el mundo, incluidos los profesionales, tienen una opinión diferente: “Dale teta cada dos horas”; “Para allá”; “Para acá”; “Se agarró”; “No se agarró”; “Agarrá la teta con la mano en forma de C”; “No, la mano en forma de U”… Y así. La beba se prendió a la teta, y desde ese instante, no escuché a nadie más.

			A mí, el instinto me dijo a libre demanda, cuando ella quiera.

			Algunos pediatras dicen otra cosa, pero después resulta que la OMS dice libre demanda.

			Al principio, Leia lloraba un segundo y enseguida le ponía la teta en la boca. Sentía que era lo mejor que podía hacer. Lo mejor que tenía. En el 90 % de los casos, lloraba por eso, quería comer. La libre demanda no es desordenada, la libre demanda fue dejar que ella marque los tiempos, y así nos ordenamos juntas. 

			Al principio, fue casi cada dos horas, a veces menos. Pero a los dos meses, las tetas eran cada tres horas. Y todo era más fácil. 

			El doctor Llamas Figueroa (alias El encantador de bebés), neonatólogo, fue muy claro. Si tiene la panza llena, duerme; si no come, no duerme. Y Leia comía y dormía.

			La la la la la, dar la teta es hermoso, la la la la la, todo es felicidad. Hasta que… se te agrieta un pezón y querés llorar, y llorás. Duele, mal. A mí me dolía tanto que cantaba para que Leia no se diera cuenta (eso creía yo… pobre). Era la misma muerte. Un dolor imposible. Te dan ganas de abandonar. Pero sólo dura tres días. Después de todo, no era la muerte. Una es fuerte y aguanta. De todas maneras, a más de la mitad de las mujeres no les pasa. Si te pasa como a mí, ya sabés que dura poco. Y seguir dando la teta es lo mejor para tu bebé. 

			En Argentina, sólo el 30 % de los bebés llega a los seis meses alimentándose sólo con teta.

			La razón que señala el 35 % de las mujeres es que se quedaron sin leche. Pero la producción de leche no es estática, sino que se adapta a las demandas del niño: a mayor demanda, mayor producción.

			Cuando se agregan otros alimentos entre los tres y seis meses, la producción de leche disminuye.

			¿Y por qué la mayoría cree que se queda sin leche? Porque a los dos o tres meses el cuerpo aprendió cuánta leche necesita el bebé. Ya sabe cuánto toma el bebé. No sobra como antes, los pechos no gotean tan elegantemente como al principio. Las tetas están más blandas, pero no vacías. No son tanques, la lactancia es un proceso continuo. Ya no se siente el “desagote” cada vez que el bebé toma. Pero tenés leche igual. Si toma menos tiempo, dale más veces, cuando puedas.

			Según la OMS, sólo menos del 5 % de las madres no tiene leche suficiente para amamantar hasta los seis meses.

			Se deja de dar teta antes por falta de información y de apoyo.

			¿Hasta cuándo? Después de los seis meses, el bebé sigue siendo lactante, y lo es hasta los dos años. Quiere mamar. A partir del momento en que el bebé se sienta y sostiene bien la cabeza, va a poder comer un poco de cosas blandas. Cuando pueda tragar, toser y digerir mejor, empieza a comer alimentos más sólidos. A mi hija le di de comer, en fases, de todo, como leerán más adelante. Pero le di teta, aunque sea una vez al día y casi de manera simbólica al final, hasta pasados los dos años.

			Como viajo mucho por mi trabajo, y como sé que una diarrea es lo último que quiero en otro país, la protegí de esa manera, dándole teta. Nunca se enfermó. Sólo un resfrío ligero, pero sin la nariz verde de mocos. Nunca un broncoespasmo, nunca una diarrea. Algún virus pasajero, nada más. Estuvimos en el Amazonas, en una playa sin luz eléctrica, en Cusco, en el norte de Brasil, en la selva, la nieve y en ferias gastronómicas donde Leia probó de todo. Y siempre tranquila. La teta funciona, la teta los cuida.

			El sabor

			La relación que tenemos con el sabor comienza con la leche materna. Lo que come la mamá cambia el sabor de la leche.

			Esto quiere decir que hay que cuidarse, pero ¿de qué? Básicamente, del alcohol; de los sabores, no tanto, sólo si comemos espárragos, una pizza de cebolla o un curry, por ejemplo, el sabor va a variar.

			Para una mamá que amamanta es mejor un menú variado.

			Créanme, la teta le gana a todo. Tomar teta es un instinto muy fuerte, es un vínculo profundo y es una fuente de alimento que un poco de ajo no podrá cambiar. Y si la mamá come ajo, que hace muy bien, el bebé se acostumbra de a poco al ajo.

			Los chicos amamantados aceptan con más facilidad los nuevos gustos que los que tomaron leche de fórmula, ya que el sabor cambia según lo que la madre come.

			Pero es bueno saber que la leche materna cambia por más de una razón su sabor y composición. Si la mamá practica de repente mucho más ejercicio que lo habitual, el sabor de la leche es diferente. Incluso durante la misma sesión de teta, la leche cambia: los primeros minutos tiene menos grasa; hacia el final, mucha más. Además, la composición de la leche varía según las horas del día: más lactosa y grasa durante la mañana; con más proteína a la tarde.
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			Capítulo 2

			Largada
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			Para algunos padres es un momento esperado: queremos darle de comer ya, queremos hacerle probar cosas ricas. Para otros, es un momento de nervios o incertidumbre, o porque no sabés cocinar o porque no sabés qué darle. Antes que nada, una aclaración. Vas a notar que en el libro repito algunas ideas o vuelvo sobre algunos temas. Lo hago para remarcarlos y porque aprendí que casi nadie lee un libro de cocina de principio a fin.

			Sin embargo, este  no es un libro de cocina, sino “de comer”.

			El ok del pediatra

			Empecemos por lo primero. Algunos aconsejan arrancar a los cuatro meses, otros esperan hasta los seis. Esto, en general, depende del país. El cuerpo del bebé se prepara para este momento, orgánica y mecánicamente. Necesita nuevas enzimas para digerir, más saliva, el reflejo de tragar y, no menos importante, el de toser. Fijate que si le tocás la lengua, apenas, enseguida la va a sacar: es un reflejo. Por eso, nos parece que rechaza las primeras cucharadas, pero lo que hace es sacar la lengua como reflejo defensivo para no tragar cuando no está listo. Es algo que no tiene que ver con que la comida le guste o no. En general, a los seis meses ya lo superan. Nosotros, por ejemplo, arrancamos a darle de comer a Leia una semana antes de que cumpliera los seis meses. También hay bebés que se desesperan cuando nos ven comer a los papás y les piden. Algunos más que otros. Nosotros la dejábamos probar los sabores de algunas cosas, apenas con la punta del dedo, para que sintiera el gusto de una salsa o de una fruta, siempre que no fuera algo fuerte, picante o avinagrado (hay que tener cuidado con eso). Sentido común, aplicar siempre el sentido común.

		


		
			¿Qué NO puede comer?

			Esta es la única pregunta que existe apenas el pediatra nos da vía libre. Es bueno que las primeras comidas sean fáciles de digerir: todo es nuevo, muy nuevo. Me refiero al sistema digestivo, todavía está formándose, adaptándose. Lo ayudamos en el comienzo con purés amarillos: zapallo, banana,  batata, calabaza, manzana, pera cocida. Después, cada cual a su tiempo, unas semanas, un mes, pasamos a otros alimentos. Para mí –y es una opinión– la estrella de esta etapa es la palta. Combina bien con dulce y salado, es fácil de digerir, alimenta mucho y tiene excelente textura, medio mantecosa. Durante los primeros dos meses evitemos lo que tiene mucha fibra porque no lo pueden digerir; una vez que son más grandes, sí, podemos, o mejor, debemos optar por lo integral.

			Una vez más: ¿qué NO puede comer?

			Es mejor tener esta pregunta en mente por un tiempo más, en lugar de “¿qué le puedo dar?”. Por un tema de alergias –que vamos a ver en detalle un poco más adelante– y de seguridad. 

			Tenemos que esperar hasta el año para darle frutillas, chocolate, miel, mariscos, maní, nueces y huevo.

			(A Leia le dimos huevo bastante antes). Una vez que tenemos eso en claro, veremos que la lista de los NO es bastante corta. Ojo, es importante consultar con el médico si alguno de los padres es alérgico.

			Por otro lado, es obvio que si estás leyendo este libro ya sabés que no le vas a dar de comer todos los días comida empaquetada y procesada: caja, sobre, frasco, pote; eso no puede ser lo que coma tu bebé a diario.

			Primero, vegetales y frutas, mucho; después, cereales y legumbres. Cuando ya está listo, carnes y lácteos. En ese orden.

			¿Por qué hay familias que alimentan a su bebé a base de zapallo, pollito, sémola, queso blanco y alguna cosa más por meses y meses? Una razón puede ser la falta de información; otra, la falta de iniciativa o, tal vez, que el pediatra coma carne con papas todas las noches.

			La única clave real para darle de comer a nuestros hijos es que la sorpresa, la novedad, sea algo bueno. Imaginá por un segundo lo que debe ser conocer nada más que seis o siete sabores. Además de ser aburrido, no podés pretender que quiera comer de un día para otro brócoli, o que se acople al menú familiar. La idea final es esa: que empecemos a cocinarle al bebé para sumarlo lo más rápido posible a lo que come toda la familia. Y hasta quizás, en el proceso, hacemos que toda la familia coma mejor.
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			Es mejor esperar hasta que cumpla un año para darle estas cosas.

		


		
			Contexto

			¿Dónde?

			La silla y el lugar donde come debe ser siempre el mismo. Y tengamos a mano, fuera de su alcance, algo para limpiarlo, el suplemento (si es que toma alguno), el agua y ese tipo de cosas. Es decir, que nada te obligue a levantarte: durante ese tiempo el bebé requiere atención completa. Al principio, NO lo dejes solo con la comida porque todavía no sabe toser. Si se atraganta, no tiene reflejo para evitarlo. Y no lo sientes solamente en la silla alta –algunas son divinas, pero las de diseño son complicadas, o por inestables o porque tienen tantos implementos que son imposibles de limpiar–. Cuanto más simple, mejor. Pensá que la vas a ver por mucho tiempo en tu casa: un monstruo de plástico color pastel con osos, manijas y bolsillos no es lo más recomendable.

			Vajilla

			Plástico o melamina es lo más práctico. Los vasos y cucharas se caen –los tiran– todo el tiempo. Cucharas, varias, porque a veces no les gusta la forma o cómo se sienten en la boca. Los bordes deben ser redondeados y suaves. Más de una vez, por prevenir, compramos repetido por si se pierde, pero es mejor comprar variado. Ojo: no es raro que termine comiendo directo de la mesa, por eso mantenela bien limpia.

			¿Sucio?

			Los bebés tiran comida. Al piso, a la pared, al techo. Tiran comida. Y está bien, porque cada vez van a tirar menos. Pero también estornudan con la boca llena directo a tu camisa nueva. Cuando Leia tenía el babero puesto, comía menos; así que casi de entrada dejé de preocuparme por la ropa. ¡Dejemos que se enchastren! En esta etapa la comida es juego. Sí, se juega con la comida.

			Diversión

			Preparate para que el momento de la comida sea divertido. Estimulalo, dale su espacio. Es importante que tengas en cuenta siempre tu actitud. Es un lugar de conexión: conectate con el bebé, y no con tu teléfono. Si no podés estar presente, asegurate de que quien quede a cargo comparta la visión que tenés vos sobre la alimentación del bebé. No finjas atención: podés mentirle a un adulto y hacer que lo estás escuchando, pero a un bebé, no. Un par de morisquetas mientras hacés otra cosa no sirven. Se dan cuenta, punto.

			Paciencia

			Cargate de paciencia, mucha paciencia… El tema de la comida no es fácil, y menos, rápido. En esta etapa son más importantes las sensaciones y los sabores que la cantidad de alimento que ingiera el chico. Comen leeeeentoooo. Y cuando comen solitos, más leeeeeeennntoooooo aún.

			No uses mamadera con  el agujero más grande

			Simplemente, no. Que coma del plato, con la cuchara, con la mano. Que aprenda. Cuando quiera hacer algo solo, como tomar el vaso, la cuchara, dejalo. Su puntería cuchara-boca ya va a mejorar. Mientras tanto, frente, cachete y oreja, con comida.

			Importante, muy importante

			Los bebés se guían por nuestras reacciones. Si pone buena cara con una comida, sonreímos; si pone mala cara, sonreímos igual. Reíte. Comer es siempre bueno. Si revolea el plato, no nos reímos, tampoco nos enojamos, ni gritamos. Simplemente mantenemos cara de nada, inmunes a lo que no queremos que repita. A veces, si te enojás le sirve igual, quizás hasta le divierta vernos enojados. Aprende de tus reacciones. Si tu reacción lo aburre, de a poco no lo va a hacer más. Si hace algo malo que te causa mucha gracia, aguantate. Si te reís, fuiste. Acordate: aunque después lo retes, si primero te reíste, lo confundís.

			Agua, de a poco

			Cada vez toman más. Ofrecele después de cada comida un poco. Y acá me pongo firme y clara: un bebé toma agua, y nada más que agua. El resto, gaseosa, jugo de sobre o cajita, cerveza, whisky, vino, gin tonic, entra todo en la misma categoría. Categoría “en un futuro”. Hoy, ahora, para tomar, agua.

			A los chicos les gusta escuchar el mismo cuento setecientas veces.

			Les gusta la repetición, la rutina. Pero a la hora de comer, este gusto por la reiteración debemos aplicarlo al contexto, y NO a la comida.
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			Contenido
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			La primera cucharada que sea chica

			Para que quiera más, para que experimente. Si no abre la boca de entrada, dejale un poco en los labios y ayudalo con cuidado. No le metas un cucharazo por la fuerza.

			Después del primer mes

			Dejemos de procesar los purés a fondo para que mantengan cierta textura. Que queden algunos grumitos, algo suave. Y de a poco, cada vez más.

			Cereales cremosos para bebés

			Los usé poco, compré en algún viaje pero no seguí las instrucciones de la caja y en lugar de sólo leche usé caldo, jugo de manzana, agua y un poco de leche. Lo mezclé con purés o con fruta pisada, por ejemplo. Es fácil de hacer y demasiado dulce, algo que, por comodidad y gusto –obvio, es rico, pensá que está hecho para que les guste– te puede llevar a que le des eso y nada más. Para salir del paso, o como un ingrediente más, está bien. Pero como rutina… mmm.

			Uno por vez

			Empezá con un alimento por vez para ver la tolerancia y la preferencia por cada uno. Si le vamos a dar algo nuevo, lo hacemos de día, cuando estemos despiertos. Hay que ver cómo reacciona: alergias, peditos y ese tipo de cosas.

			Tibio, todo tibio

			Calentamos y luego entibiamos. Obviamente lo crudo a temperatura ambiente, no vamos a calentar un puré de palta y banana.

			NO insistas

			Si el bebé te rechaza varias veces, esperá otro momento. Pensá que se abren “ventanas” de vez en cuando. No quiere hoy, quizás el jueves que viene, sí. Y muy muy importante, no “sentenciarlo”. Si hoy no quiso repollo, eso no quiere decir que el repollo no le gusta. Y ojo con los de afuera, acá opinan dos: madre y padre. De todas maneras, a mí nunca me gustó el hígado de vaca, mi mamá lo escondía en otras preparaciones y yo lo descubría. Todos tenemos un hígado, descubrilo con tu hijo, es divertido.

			Poco

			Comen muy poquito, no desesperemos. Un par de cucharadas, no más. Te va a parecer que no come nada. Pero de a poco comen un poco más. Un día come el doble y al otro día la mitad de la mitad. Dejalo. No lo fuerces, tratá con ganas y diversión de mantener el foco para que coma, pero no te estreses. Está comprobado que los niños que ganan peso muy rápido no son más saludables, al contrario (es el famoso percentil de crecimiento).
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			Todo el día

			Comen durante todo el día, un poquito cada dos horas, más o menos. Estar preparados, tener opciones y pensarlas para que se complementen. No caer siempre en un yogur o una banana. Hay que variar.

			Jugos naturales

			Primero los vamos a diluir en un poco de agua, así son menos dulces. Recordemos: ni sal ni azúcar agregados. Se hace, se toma y no se guarda.

			Cambiar

			Cambiá de sabores, colores y texturas todos los días. Es la etapa perfecta para darles de probar de todo porque no tienen ningún preconcepto y cada sabor es nuevo. Dejalos probar los sabores puros, insisto: no es necesario ni sal ni azúcar.

			Mezclar

			Animate a mezclar frutas con vegetales y legumbres. Es más: es importante que lo hagas. Quizá no se te ocurriría ponerle manzana a un guiso de lentejas, pero vas a ver que funciona.

			De a poco

			Al principio, dejalos saborear el juguito de la carne mezclándolo en los purés. O chupar un hueso grandecito y redondeado que no pinche (siempre bajo vigilancia, obvio), vas a ver que es muy buena la cara que ponen. Y si tenés otra opinión con respecto a la carne, consultá con un nutricionista además de con tu pediatra. Alimentar y nutrir a un chico vegetariano de manera balanceada requiere disciplina en la cocina; pero si lo decidiste, consultá. Y no hay dudas: en ningún lugar del mundo nadie recomienda criar a un bebé vegano.

			Durante el primer mes

			A Leia, salvo la banana y la palta, el resto de la fruta se la di cocida. De acuerdo a la época del año que nos toque, le podemos dar: manzana, pera, durazno, damasco, papaya o ciruela, que son las frutas más suaves.
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			¿Afuera de casa?

			No salí nunca con una comida preparada para mi hija. Nunca. Una palta en la cartera con una cuchara, como mucho. Una banana también sirve. Llevalos siempre encima cuando salís, es la mejor vianda para improvisar un puré en exteriores. No necesitan cocción, son riquísimos y sirven para complementar una comida en un restaurante: un poco de lo que comen los grandes + vegetales cocidos con oliva + palta o banana, por ejemplo. 
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