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Diversificarea alimentatiei se dovedeste a fi intotdeauna o etapa interesanta din viata parintilor si
a bebelusilor lor, insa este necesar sa intelegem cd acesta trebuie sa fie un proces care se petrece
in mod natural, astfel ca niciodata nu trebuie fortat. Cu totii stim ca bebelusii pot incepe sa con-
sume hrana solida odata cu varsta de 6 luni -~ nu mai devreme, cum se obisnuia pe vremuri, adica
in preajma varstei de 4 luni, deoarece atunci sistemul lor digestiv e mult prea fragil, nepregatit
inca pentru a ingera alimente solide.

Trebuie sa realizam ca intre lunile a sasea si a noua, pe langa toate celelalte abilitati castigate,
bebelusii invata cum sa prinda intre gingii - ori intre dintisori — o jucarie sau bucéti de hrana soli-
da. Treptat, vor deprinde cum sa {ind mancarea in gurd, cum sa isi foloseasca limba, cum sa treaca
imbucatura dintr-o parte intr-alta, iar abia mai apoi vor invata ca mancarea trebuie mestecatd
si inghititd. In primele saptaméni, parintii vor observa ca bebelusul nu izbuteste inca sa retina
mancarea, astfel ca, in mare parte, o va scuipa. Nu este nicio problema: lasati copilul sa experi-
menteze in voie, pana cand isivada e
seama cum trebuie sa functioneze '
gurita lui.

Odata ce incepeti diversificarea,
parcurgeti lent fiecare etapa, fara sa
obligati copilasul sa manance, daca
acesta nu vrea. Oferiti-i bebelusului
ingrediente noi doar atunci cand
este deja satul, intrucat, la primele
incercari, mai degraba se va juca siva
studia mancarea, decat sa o ingereze.
Perceptia lor despre mancare fiind
una relativ necunoscuta, micutii tre-
buie sa faca diferite incercari si sa se
familiarizeze cu noi texturi, gusturi
si culori.

Nu incepeti cu cerealele! Preferabil
ar fi sa le lasati deoparte pentru o
perioadd. Cred ca parintii ar trebui
sa evite mai mult introducerea ali-
mentelor care contin gluten, decat
a nucilor, semintelor si cruditatilor,
fiindcd aceasta categorie de prote-
ine din cereale poate crea nume-
roase probleme, precum reactii
ciudate, dureri de intestine sau chiar
o intoleranta violentd la gluten.
Multi ,,specialisti” sustin ca ar trebui
introduse in alimentatia micutilor
tocmai ca sa se combata intoleranta,
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glutenul fiind un alergen puternic. Dar de ce nu se spune la fel despre nuci si seminte? In plus,
consumul de cereale la bebelusi le creste predispozitia pentru deficiente nutritionale, precum o
arentd de zinc si fier, impiedicand totodata absorbtia calciului in organism.

Hrana principala pana la 9 luni trebuie sa fie laptele matern, care este de o suta de ori mai valoros
din punct de vedere nutritional decat orice mancare solida, iar acesta trebuie oferit la cererea
bebelusului, iar nu conform unui program prestabilit. Chiar daca multi considera ca alaptarea
induce dependenta, nu este adevarat. Potrivit opiniei specialistilor, aldptarea creeaza o legatura
puternica intre mama si prunc, oferind un sprijin emotional care incurajeaza independenta si
increderea in sine ale celui mic. Veti vedea ca, pe masura ce bebelusul se apropie de un an, va dori
sa se hraneasca tot mai rar cu lapte matern. Totusi, cand se va intampla sd il ceara, un astfel de
gest va reprezenta mai mult o dorinta de consolare, de confort si de reconectare cu mama lui, in
special in momentele mai stresante prin care trece: cand ii vor iesi dintisorii, cand va suferi de o
raceald, cand se va speria de ceva, cand va avea un cosmar etc.

,Hrénirea cu lapte matern protejeaza bebelusii de multe infectii (de exemplu, ale sistemului res-
pirator, ale urechilor, precum si ale celor de la nivelul stomacului). Cu cat perioada de aldptare
este mai lunga, cu atat mai mult sporeste si protectia organismului mamei impotriva diverse-
lor boli, precum cancer de san sau ovarian, dar gi osteoporoza. Organizatia Mondiala a Sanatatii
recomanda ca toti copiii sa fie alaptati timp de doi ani sau chiar mai mult.” (Citat din cartea
Baby-Led Weaning de Gill Rapley si Tracey Murkett, pagina 153. Toate traducerile in limba romana
din respectivul volum ii apartin autoarei.)

Pentru inceput, nu incercati sa inlocuiti acele mese la care bebelusul primeste lapte matern cu
mancare solida. Pana la 9-12 luni, hrana solida constituie doar o completare, dar nu este sursa
principala de nutrienti a pruncului. De asemenea, e bine de stiut ca unii bebelusi sunt dispusi inca
de 1a 6 luni sd accepte si sa incerce altceva decat laptele matern sau laptele praf, insd altii nu au
organismul pregitit pentru diversificarea alimentatiei nici la 12 luni. De aceea, trebuie sa le dati
timp si sa aveti rabdare, fara sa fortati nota.

O multime de parinti parca se grabesc sa introduca solidele in hrana bebelusilor. Unii au motive
intemeiate, insé pe altii chiar nu ii inteleg. Am intalnit destule mamici stresate din cauza c4, zi de
zi, incercau sd compuna cate una pana la trei mese pentru pruncul lor de 4 sau 6 luni, depunand
mari eforturi ca sa-si indeplineascé aceastd ,datorie” si fiind mereu ingrijorate ca nu fac suficient
pentru copilasii lor. Intrebarea mea este: de ce sa nu lasam ca totul sa vind natural, de la sine, si sa
le ddm gansa celor mici sd se familiarizeze, cateva saptamani sau luni, cu mancarea, stand alaturi
de noi la masa? Oricum, ei asta fac in primele luni: foarte curiosi in privinta noilor gusturi, texturi
sau culori, percep mancarea ca pe un obiect de joaca, mai degraba decét ca pe o hrana.
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Din cartea citata anterior, Baby-Led Weaning, aflam, de la paginile 16-18, urmatoarele:

,Mancarea sub forma de piure, oferitd cu lingurita, nu reprezintd o optiune rea, dar nu este
necesara. [...] Data fiind consistenta méncarii preparate ca piure, aceasta e ugor de supt dintr-o
linguritd; si nu trebuie sa fie mestecata. Daca, in preajma vérstei de 6 luni, bebelusului nu i se da
sansa s faca experimente cu un gen de hrana ce necesita mestecare, abilitatea luide a deprinde ce
inseamna masticatia va fi intarziata. Copilasii de un an sau mai mult carora nu le-a fost introdusa
deloc hrana sub forma solida s-ar putea sa nu mai invete niciodata sa mestece si sd inghita bucati
de méncare.

Capacitatea de a mesteca este importanta, la bebelusi, din multe motive, inclusiv dezvoltarea
abilitatii de a vorbi, efectuarea unei digestii corecte si putinta de a ménca fard sa intervina acci-
dente precum inecarea. [...] Atunci cand primeste mancare sub forma de piure, cu lingurita, are
tendinta si o aspire in spatele gurii, de unde nu poate fi mutata cu usurinta dintr-o parte intr-alta,
astfel ca micutul se poate sufoca. [...] Pentru un bebelus se dovedeste greu sd manance piure fara
s se inece, motiv pentru care multi dintre ei refuza hranirea cu lingurita. [...] Altii nu stiu cdnd
si se opreasca, fiind inclinati s& manance mai mult decat le este necesar. Asta nu inseamna ca
bebelusii a caror alimentatie a fost deja diversificatd nu pot consuma piureuri. Problema se iveste
atunci cand i se ofera doar méancare pastoasd, fard a li se permite sa aiba propriile optiuni alimen-
tare.” In alte pasaje ale cartii, autorii subliniaza faptul ca nu este indicata apelarea la trucuri sau
la anumite sunete pentru a convinge  *
un bebelus sa ingurgiteze cu forta
ceea ce doresc parintii sai.

Trebuie sa retinem ca bebelusul va
manca intotdeauna doar ce 1i place
si, de asemenea, ca va urma perma-
nent exemplul celor alaturi de care
std la masa zi de zi. De aceea, el tre-
buie lasat sa incerce mereu altceva si
sa-si formeze gustul pentru aceasta
experientd unicd numitd ,manca-
re”. Nu va asteptati ca bebelusul sau
copilul sd aleaga sa manance sanatos
daca nu isi vede parintii si fratii ca
procedeaza astfel. Deoarece micutii
isi doresc sa fie intotdeauna precum
adultii ori copiii mai mari din fami-
lie, le vor calca neabdtut pe urme.

De asemenea, dacd pe parcursul
diversificarii - sau poate mai
tarziu —, copilul isi va manifesta
unele preferinte pentru produse de
origine animala, chiar dacd sunteti
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