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Diversificarea naturala

NOTA: pe parcursul acestei carti am incercat s fim corecte fata
de baietei si fetite, alternand ,,el“ si ,,ea, capitol dupa capitol. Nu
am facut nicio diferenta intre baieti si fete.

,,Pentru majoritatea parintilor mesele par sa fie un cosmar. Cu
Emily nu am avut de dus aceasta luptd. Chiar ne bucurdm de
mese. Méancarea nu e deloc o problema.*

Jess, mama lui Emily, 2 ani

B mult mai usor si introduci aceleasi alimente pe care le
mananca toatd familia. Pur si simplu nu imi fac griji cd Ben nu
va ménca asa cum 1mi ficeam cu ceilalti copii, pe care i-am
hranit cu lingurita. Imi pare o cale atat de naturald — si mult mai
placuta.

Sam, mama lui Bella, 8 ani, a lui Alex, 5 ani
si a lui Ben, 8 luni

Ce este diversificarea?

Intarcarea e tranzitia treptati a alimentatiei bebelusului de la
laptele matern sau laptele praf ca unic aliment la hrana solida.
Aceastd schimbare dureazd minimum sase luni, dar — mai ales
in cazul alaptarii — poate dura chiar cativa ani. Aceastd carte
vorbeste despre inceputurile procesului de intarcare, ce debuteaza
cu primul aliment solid pe care 1l primeste copilul.
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Diversificarea naturali

Aceste prime alimente solide — numite uneori hrani
complementard — nu au rostul de a inlocui laptele matern sau
laptele praf, ci de a-1 suplimenta, pentru a varia treptat dieta
bebelusului.

In cele mai multe familii, intarcarea e impusa de parinti.
Cénd incep s isi hraneasca bebelusii cu lingurita, ei decid cand
si cum primesc acestia alimente solide; cAnd inceteazi si mai
ofere sanul sau biberonul, ei sunt cei care hotirisc cind anume
inceteaza mesele de lapte. Ar putea fi numita intircare ghidati
de périnte. Autodiversificarea este diferita. Ea permite copilului
sd conducd acest proces, folosindu-si instinctele si abilitatile. El
hotaraste cand intdrcarea ar trebui sd inceapd si sa se incheie.
Desi poate parea straniu, e de inteles de fapt dacd analizim cu
atentie felul in care se dezvolta bebelusii.

De ce este autodiversificarea diferitia?

Céand ne gandim la primele alimente solide pe care le
primeste un bebelus, avem in minte un adult cu o linguritd in
mana si cu un castronel cu piure de morcov sau mir. Uneori
bebelusul isi deschide gurita dornic si incerce, dar e la fel de
probabil cd va scuipa mancarea, va impinge lingurita, va plange
sau va refuza s manance. Multi parinti recurg la jocuri: ,Jatd
cum vine trenul!, Incercand sa il convinga pe bebelus s accepte
hrana, de cele mai multe ori diferitd de méncarea familiei, si
oferitd la alte ore.

In lumea occidentala aceasta metoda de hrinire a bebe-
lusilor este foarte rar pusd sub semnul intrebarii, majoritatea
oamenilor luand de buna ideea ca hranitul cu lingurita e calea
naturald de a aborda intarcarea. Totusi definitiile de dictionar
pentru hranitul cu lingurita spun asa: ,,a oferi (cuiva) ajutor sau
informatii, astfel incat sa nu mai fie nevoie si gandeasca de unul
singur' si ,,a trata (pe cineva) asa incat gindirea sau actiunea
independente sd fie descurajate“®.Pe de altd parte, intircarea
ghidatd de copil stimuleaza increderea si independenta unui
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Ce este autodiversificarea?

bebelus, urmarindu-i semnalele. Hrana solidd intervine atunci
ciind bebelusul aratad ca se poate hrani singur si face progrese
i ritmul sdu. Ti permite sa isi urmeze instinctele de a-si copia
parintii, fratii si surorile si de a-si dezvolta abilitati de a se hrani
(¢ 0 maniera naturald, amuzanta, pe masurd ce Inainteaza pe
icest drum.

Daca li se ofera aceasta sansa, majoritatea bebelusilor
le vor ardta parintilor cd sunt gata pentru altceva decét lapte pur
41 simplu prin apucarea si ducerea la gurd a unui aliment solid.
Nu au nevoie ca parintii sd decidd cand intdrcarea ar trebui sa
inceapa si nu au nevoie sa fie hraniti cu lingurita; bebelusii pot
[nce asta de unii singuri.

luta ce se intampla in cazul autodiversificarii:

e (Copilul sta la masa alaturi de ceilalti membri ai familiei si
mananci impreuna cu ei atunci cand e pregatit.

e Este incurajat si incerce hrana solidd atunci cind este
interesat, apucdnd-o cu manutele sale si e mai putin
important daci la inceput reuseste sau nu sd manance ceva.

e Hrana este oferitd sub forma unor bucétele de o marime si
forma pe care bebelusul si le poatd manui cu usurintd, in
loc de piureuri sau hrana pasata.

e Se hraneste singur de la inceput, in loc si fie hrénit cu lin-
gurita de altcineva.

e Depinde de bebelus cat de mult mananca sau cat de repede
isi diversifica alimentatia.

e Bebelusul continui sa primeasca lapte (matern sau praf)
ori de cate ori doreste si decide de unul singur daca incepe
sd reducd aceste mese.

Primele experiente cu alimentele solide pot avea o
influentd asupra felului in care bebelusul se simte la ora mesei
pentru multi ani de aici Tnainte, aga incat e de preferat ca acestea
sd fie placute. Dar intarcarea, pentru multi copii si parintii lor,
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Diversificarea naturala

nu e prea amuzantd. Fireste cd nu pe fofi copiii 1i deranjeaza sa
fie hraniti cu lingurita dupa metoda conventionald, dar multi par
sa se resemneze, $i nu s se bucure cu adevirat. Pe de altd parte
bebelusii cirora li se permite sd se hrineasca singuri si miananca
aldturi de familie par sa iubeasca mesele.

,»Cand Ryan avea vreo sase luni am iesit cu un grup de mame
care aveau copii de varste apropiate. Mamele erau ocupate si le
ofere copiilor piureuri cu lingurita, asigurdndu-se ci nu rimane
nicio fardma in afara guritei. Pareau si isi Ingreuneze singure
viata si nici bebelusii nu pareau s se bucure prea mult.*

Suzanne, mama lui Ryan, 2 ani

De ce este recomandati autodiversificarea

Bebelusii si copiii se tardsc, merg si vorbesc atunci cind
sunt pregatiti. Aceste pietre de hotar ale dezvoltarii lor nu pot
fi trecute mai devreme si, chiar dacd li se oferd ocazia, nu vor
avea loc nici mai tarziu decat momentul in care fiecare bebelus
e pregatit pentru asta. Cand lasati nou-nascutul pe podea, 1i dati
sansa sd se rostogoleascd. Cand va putea, o va face. Ii oferiti si
sansa de a se ridica si de a merge. Probabil ci asta ii va lua ceva
mai mult. Dar continuati sa i oferiti aceste ocazii si bebelusul va
profita in cele din urma de ele. De ce ar fi diferit in cazul hranei?

Bebelusii sanatosi se pot hrani singuri de la sinul mamei
imediat dupd nastere. Cand ajung la sase luni pot intinde manuta
si pot apuca bucitele de hrand si le pot duce la guritdi. Am
stiut mereu cd pot face asta si timp de multi ani parintii au fost
incurajati s ofere alimente usor de apucat cu manuta incepand
cu varsta de sase luni. Dar existd acum dovezi ¢ bebelusii nu ar
trebui sd primeasca niciun fel de solide inainte de aceastd varsta
(vezi mai jos). Dat fiind ¢ ei se pot hrani cu bucitele de alimente
incepand cu varsta de sase luni, pare si nu fie nevoie catusi de
putin de piureuri.
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Ce este autodiversificarea?

Totusi, desi acum stim ca bebelusii au atat instinctul cét

i ubilitatea de a se hrani singuri la momentul potrivit, hrénitul

i lingurita este calea prin care majoritatea bebelusilor primesc

mincare in primul lor an de viatd — si uneori chiar mai mult decat
i

(ind ar trebui un bebelus si inceapi sa primeasci
alimente solide?

Varsta recomandatd pentru introducerea alimentelor
wlide este de sase luni. Inainte de aceasti varsta digerarea
oricarui alt aliment in afard de lapte este dificild pentru bebelus.
\ ¢ oferi alimente solide mai devreme de sase luni nu este bine
pentru el pentru ca:

e Alimentele solide nu sunt atat de incédrcate nutritional si
caloric precum laptele matern sau laptele praf. Bebelusii
au stomacul mic si au nevoie de o sursd de calorii si
nutrienti concentrati, usor digerabili pentru a avea o
crestere sanatoasa; doar laptele matern si laptele-praf pot
oferi aceste lucruri.

e Sistemul digestiv al bebelusului nu este capabil sd extraga
calitdtile nutritive din alimentele solide, prin urmare le
elimina fara s se hraneascd adecvat.

e Dacid primeste prea devreme alimente solide, apetitul

copilului pentru lapte scade, prin urmare primeste chiar

mai putind hrana.

Bebelusii care primesc alimente solide inainte de vreme

sunt mai predispusi spre infectii si spre alergii decat cei

L care sunt hraniti doar cu lapte pana la sase luni, pentru ca

sistemul lor imunitar e imatur.

S-a demonstrat ci a le oferi bebelusilor alimente solide inainte

de sase luni 1i expune unor factori de risc pentru boli cardiace la
vérsta adultd, cum ar fi hipertensiunea arteriala.
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Diversificarea naturala

Sase luni a devenit varsta minima pentru introducerea
alimentelor solide in Marea Britanie in 2003, la un an dupi ce
OMS a recomandat ca, in masura in care e posibil, toti bebelusii
s primeascd doar lapte matern pana la sase luni, iar solidele si
fie introduse treptat incepand cu aceasta varsta®.

Cum stim cind si introducem alimentele solide
Semmne false ca bebelusul e pregatit

De-a lungul anilor parintilor 1i s-a spus si fie atenti la
semne care sa 1i ajute sd isi dea seama daca bebelusul e pregatit
pentru alimente solide. Majoritatea sunt doar parte a dezvoltarii
normale, legatd de varsta bebelusului, nu de masura in care e
pregitit pentru hrand solida. Si mai sunt si alte ,,semnale® ci
bebelusul ar fi pregitit, care sunt la fel de neintemeiate pentru a
constitui un motiv de a introduce solidele, totusi sunt considerate
incd de multi oameni ca semne ca bebelusul are nevoie de mai
mult decat lapte:

e Trezirile nocturne. Multi parinti introduc devreme alimen-
tele solide in speranta ca astfel il vor ajuta pe bebelus sa
doarma toatd noaptea. Ei presupun ci se trezeste de foame;
dar bebelusii se trezesc noaptea din tot soiul de motive si
nu existd nicio dovada ca a le oferi alimente solide mai
devreme rezolva aceasta problema. Daca le e cu adevdrat
foame, bebelusii sub sase luni au nevoie de mai mult lapte
matern (sau lapte praf, dacd asta primesc), nu de hrana
solida.

e Incetinirea cresterii in greutate. Acesta e unul dintre cele
mai intilnite motive pentru care parintii sunt sfatuiti s
ofere alimente solide de timpuriu, dar cercetarile arati ci
acesta este un fenomen relativ raspandit in jurul varstei de
patru luni, mai ales la copiii alaptati*, si un semn ca ar avea
nevoie de alimente solide.
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Urmarirea cu atentie a parintilor la masd. De pe la patru
luni bebelusii sunt fascinati de activitatile familiei, cum ar
(i imbracatul, barbieritul, spalatul pe dinti si mancatul. Dar
nu inteleg semnificatia acestor activitdti, sunt doar curiosi.
Plescditul buzelor. Bebelusii care invatd cum sa fisi
foloseascd gura se bucurd si exerseze aceste aptitudini
dobandite, care se referd la vorbit la fel de mult cum se
referd la mancat. Sunt parte a pregatirii unui bebelus
pentru alimente solide, dar nu inseamna neaparat ci e gata
sa Inceapad.

Perioadele mai lungi de veghe dupa supt. Bebelusii cu
varsta in jur de patru luni sunt mai alerti si mai vioi decit
bebelusii mai mici; pur si simplu au nevoie de mai putin
somn.

Bebelusul e mic. Cand un bebelus e mic, fie asa ar trebui
sd fie, fie are nevoie de mai multd hrani. Dar dacd are sub
sase luni el are nevoie de mai mult lapte matern sau laptele
praf pentru a ,,recupera®, si nu de alimente solide. Exceptia
de la aceasta reguld sunt bebelusii care se nasc prematur,
unii dintre ei avand nevoie de mai multi nutrienti putin mai
devreme de sase luni (vezi pagina 67).

Bebelusul e mare. Bebelusii care se nasc mari (sau care
cresc repede) nu au nevoie de hrana suplimentara. Ei sunt
mai mari fie din cauze genetice, fie, in anumite cazuri,
(mai ales cand sunt hréniti cu lapte praf) primesc deja mai
mult lapte decat ar avea nevoie. Sistemele lor digestiv
si imunitar nu sunt cu mult mai mature decét ale altor
bebelusi, asa incat riscurile de a le da alimente solide prea
devreme sunt absolut aceleasi. Ideea cd bebelusii mari ar
avea nevoie de hrand mai devreme ne-a rimas din anii *50
1’60, cand se credea, in mod eronat cd odata ce bebelusul
a trecut de o anumita greutate (de obicei 5,5 kg) avea
nevoie de alimente solide. Bebelusul are nevoie doar de
lapte pe parcursul primelor sase luni, oricit de mic sau de
mare ar fi. Greutatea nu conteazd.
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