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			Introdução

			A primeira vez que o bebê come alimentos sólidos é um momento marcante para muitos pais – é um novo e emocionante capítulo na sua vida.

			E quando ele abocanha o seu primeiro alimento, os pais cruzam os dedos, na esperança de que seu bebê será um “comilão”. Eles querem que ele goste de comer, que coma coisas saudáveis, e querem ter refeições tranquilas em família. 

			Mas muitos pais descobrem que os primeiros anos de alimentos sólidos não são muito divertidos nem para eles nem para seus filhos. Eles se veem lutando com problemas comuns, seja tentando que o bebê aceite comida em pedacinhos, seja lidando com exigências alimentares ou conflitos com o bebê na hora das refeições. 

			A maioria dos bebês começa a sua jornada para a alimentação adulta comendo papinhas a colheradas, em uma data estabelecida pelos pais. Mas o que acontece se você não fizer assim? O que acontece se você deixar seu bebê decidir quando e como começar a comer comida sólida? O que acontece se você deixar que ele manipule comida “de verdade” sozinho, em vez de oferecer papinhas com a colher? Em outras palavras, o que acontece se você deixar que o seu bebê guie o caminho?

			Bom, como acontece em muitas famílias, você e seu bebê provavelmente vão achar essa aventura mais divertida. Ele mostrará quando estiver preparado para começar, e comerá das suas refeições desde o começo. Ele aprenderá sobre alimentação familiar saudável experimentando e examinando a comida e comendo sozinho – sem purês ou papinhas, mas comida de verdade. E ele será capaz de fazer tudo isso mais ou menos a partir dos seis meses. 

			Baby-led Weaning (BLW) vai desenvolver a capacidade de mastigação do seu bebê, a destreza manual e a coordenação olho-mão. Com a sua ajuda, ele vai descobrir uma grande variedade de alimentos saudáveis e aprender importantes habilidades sociais. E só vai comer a quantidade que precisar, o que diminui a probabilidade de desenvolver sobrepeso quando ficar mais velho. Mas, acima de tudo, ele vai gostar disso – e, consequentemente, estará feliz e confiante nas refeições. 

			Baby-led Weaning é seguro, natural e fácil – e, como a maioria das boas ideias sobre a criação de filhos, não é uma novidade. Pais de todo o mundo descobriram isso sozinhos, simplesmente observando seus bebês. Baby-led Weaning funciona, seja o seu filho alimentado com leite materno, seja com fórmula ou aleitamento misto. E, de acordo com pais que tentaram tanto BLW quanto papinhas a colheradas, deixar seu bebê guiar o caminho é muito mais fácil e prazeroso de maneira geral. 

			É claro que dar aos bebês alimentos para que eles comam com suas mãozinhas não tem nada de revolucionário. O que é diferente no BLW é que o bebê só come alimentos com as suas mãozinhas, o que faz com que papinhas e alimentação a colheradas sejam uma coisa do passado. 

			Este livro vai mostrar por que o BLW é o caminho lógico para introduzir os alimentos sólidos e por que faz sentido confiar nas habilidades e instintos do seu bebê. Ele também vai oferecer dicas práticas para começar e informações realistas sobre o que esperar. Além de abrir as portas para você conhecer um dos maiores segredos da criação sem estresse. 

			Com BLW, não há um programa a seguir e não há fases a completar. Seu bebê não terá que traçar um caminho por meio de uma série de papinhas, purês e refeições com carocinhos até que ele possa comer “comida de verdade” – e você não terá que seguir uma tabela de refeições diária e complicada. Em vez disso, você poderá relaxar e curtir as aventuras do seu bebê com a comida. 

			A maioria dos livros sobre a introdução de alimentos sólidos contém receitas e planejadores de cardápios. Este livro é diferente. Ele é mais sobre como deixar o seu bebê se alimentar sozinho do que sobre o que oferecer a ele. A planificação de “refeições para bebês” parte do princípio que os bebês não podem comer as refeições normais da família, e que a sua comida tem que ser preparada separadamente. Mas a maioria das refeições em qualquer livro de receitas saudáveis pode ser facilmente adaptada para compartilhar com o seu bebê de seis meses. Enquanto a sua própria dieta for saudável e nutritiva, não há necessidade de separar as receitas. 

			Entretanto, para ajudar com o começo, incluímos algumas sugestões para bons primeiros alimentos e alimentos que devem ser evitados.

			E, porque muitos pais veem o BLW como uma oportunidade para olhar para a sua própria alimentação, oferecemos diretrizes sobre como garantir uma dieta equilibrada e saudável para toda a família. Assim, se você tem tido uma alimentação baseada em porcarias e refeições prontas, pode usar este livro como ajuda para iniciar um novo capítulo. 

			Baby-led Weaning pode ser muito divertido para você e seu bebê. Se você nunca viu nenhum bebê começar a se alimentar dessa forma, provavelmente se surpreenderá com a rapidez com a qual seu bebê desenvolve a destreza para manipular diferentes alimentos e com o seu atrevimento com novos sabores comparado com outras crianças. Os bebês são mais felizes fazendo as coisas sozinhos – e isso os ajuda a aprender. 

			Muitos pais que adotaram a abordagem baby-led compartilharam a experiência conosco para ajudar-nos a escrever este livro. Alguns tiveram dificuldades com as papinhas no passado; outros se voltaram para o BLW por frustração, quando seus bebês de seis meses se recusaram a comer papinhas na colher. Alguns eram pais de primeira viagem, atraídos pela reputação do BLW como uma maneira gentil e de acordo com o senso comum de introduzir alimentos sólidos. 

			O que escutamos repetidas vezes é que seus bebês adoraram esse método, e se transformaram em comedores felizes e sociáveis – e que permaneceram assim. 

			Esperamos que este livro o ajude a descobrir como a transição para refeições em família pode ser fácil, e como a abordagem baby-led pode oferecer ao seu bebê a base para uma vida inteira de alimentação saudável e prazerosa.

			




1

O que é Baby-led Weaning?

			“Para a maioria dos pais, as refeições são um pesadelo. Com a Emily, essa é uma das grandes batalhas que nós simplesmente não temos que enfrentar. Nós realmente desfrutamos as refeições. Comida não é uma questão em absoluto.”

			Jess, mãe da Emily, 2 anos.

			“É tão mais fácil introduzir o mesmo alimento que todos os outros estão comendo. Eu simplesmente não me preocupo sobre se o Ben vai comer da maneira como me preocupei com os outros quando dava papinhas. Esse método parece tão natural – e tão mais divertido.”

			Sam, mãe da Bella, 8 anos, do Alex, 5 anos, e do Ben, 8 meses. 

			O que é “Weaning”?1

			“Weaning” é a transição gradual que um bebê faz de quando toma leite materno ou fórmula como alimentação exclusiva, até quando para completamente de tomar leite materno ou fórmula. Essa transição demora pelo menos seis meses, mas pode – especialmente com a amamentação – demorar vários anos. Este livro é sobre o início do processo de desmame, que começa com o primeiro pedaço de comida sólida que o bebê come. 

			Esses primeiros alimentos sólidos – às vezes chamados de alimentação complementar – não têm o papel de substituir o leite materno ou a fórmula, mas de complementar esses alimentos, para que a dieta do bebê fique gradualmente mais variada. 

			Na maioria das famílias, o desmame é guiado pelos pais. Quando eles começam a alimentar seus bebês com papinhas, estão decidindo quando e como eles começam a comer alimentos sólidos. Quando param de oferecer o peito ou a mamadeira, estão decidindo quando acabar com o aleitamento. Poderíamos chamar isso de parent-led weaning (em português, “desmame guiado pelos pais”). Baby-led Weaning (BLW) é diferente. É um método que permite que o bebê guie todo o processo, usando seus instintos e habilidades. Ele determina quando o desmame deveria começar e acabar. Embora isso possa parecer estranho, faz total sentido quando olhamos de perto o desenvolvimento dos bebês.

			 

			Por que BLW é diferente

			Quando as pessoas pensam sobre introduzir os primeiros alimentos sólidos ao bebê, elas normalmente imaginam um adulto com uma colher de papinha de cenoura ou maçã. Algumas vezes, o bebê vai abrir a boca com vontade para comer a colherada – mas é muito provável que ele também cuspa a comida, empurre a colher, chore ou se recuse a comer. Muitos pais recorrem a brincadeiras – “Olha o aviãozinho!” – em um esforço para convencer o bebê a aceitar a comida, que é, com frequência, diferente das refeições da família e dada em um horário diferente. 

			No mundo ocidental, essa abordagem para alimentar os bebês é raramente questionada, e a maioria das pessoas dá por certo que as papinhas são a maneira normal de começar o caminho do desmame. 

			Apesar disso, as definições de dicionários para “spoon-feeding”2 incluem: “fornecer (a alguém) tanta ajuda e informação que eles não precisam pensar por si mesmos” e “tratar (um outro) de maneira que desestimule o pensamento ou a ação independente”. Baby-led Weaning, por outro lado, estimula a independência e a confiança do bebê, que segue as suas próprias intuições. A alimentação com sólidos começa quando o bebê demonstra que pode comer sozinho e se desenvolve no seu ritmo único. A abordagem permite que o bebê siga seus instintos de imitar os pais, irmãos e irmãs e que desenvolva suas habilidades relativas à alimentação de maneira natural e divertida, aprendendo pelo caminho. 

			Se tiverem a oportunidade, quase todos os bebês vão mostrar aos seus pais que estão prontos para algum alimento além do leite, simplesmente agarrando um pedaço de comida e levando-o à boca. Eles não precisam que seus pais decidam quando a introdução de sólidos deve começar e não precisam que deem comida nas suas bocas – os bebês podem fazer isso sozinhos. 

			Isso é o que acontece no BLW:

			•	O bebê se senta com o resto da família durante as refeições, e começa a participar quando está pronto. 

			•	Ele é estimulado a explorar os alimentos assim que tiver interesse, pegando a comida com suas mãos – não importa se ele vai conseguir comer alguma coisa no início. 

			•	A comida é oferecida em pedaços de tamanho e forma adequados para que o bebê possa manipulá-la facilmente, em vez de ser apresentada como papinhas ou purês. 

			•	O bebê se alimenta sozinho desde o princípio, e ninguém dá comida na sua boca. 

			•	É o bebê quem decide quanto ele vai comer, e com qual velocidade ele amplia a variedade dos alimentos que ele quer provar. 

			•	O bebê continua a tomar leite (materno ou fórmula) sempre que quiser, e decide quando está pronto para começar a reduzir as mamadas. 

			As primeiras experiências com os alimentos sólidos podem ter um impacto na maneira como o bebê se sente sobre as refeições por muitos anos, e por isso faz sentido torná-las prazerosas. Mas essa introdução não é muito divertida para muitos bebês – e seus pais. É claro que nem todos os bebês se importam que lhes deem colheradas da maneira convenciona, mas muitos parecem estar mais resignados do que verdadeiramente desfrutando esse momento. Por outro lado, bebês que têm a oportunidade de comer sozinhos com a família parecem adorar os momentos das refeições. 

			“Quando o Ryan tinha mais ou menos seis meses, eu saí com um grupo de mães com bebês da mesma idade. As mães estavam ocupadas dando papinhas aos seus bebês e limpando suas boquinhas com a colher, tentando garantir que não ficava nada para fora. Elas pareciam estar dificultando a própria vida, e era evidente que seus bebês não estavam se divertindo.”

			Suzanne, mãe do Ryan, 2 anos.

			Por que BLW faz sentido

			Bebês e crianças engatinham, andam e falam quando estão prontos. Esses grandes marcos de desenvolvimento não vão acontecer nem antes e – desde que os bebês tenham a oportunidade – nem depois do momento certo para o bebê. Quando você coloca seu recém-nascido no chão para dar uns pontapés, você está dando a ele a oportunidade de rolar. Quando ele for capaz, vai fazer isso. Você também está dando a ele a oportunidade de levantar e caminhar. Isso pode demorar um pouco mais, mas continue dando a oportunidade e ele vai acabar levantando. Por que a alimentação deveria ser diferente? 

			Bebês saudáveis são capazes de se alimentar dos seios de suas mães desde que nascem. Quando chegam aos seis meses, aproximadamente, são capazes de esticar os braços, agarrar pedaços de comida e levá-los às suas bocas. Nós sempre soubemos que eles são capazes disso e, por muitos anos, os pais têm sido estimulados a introduzir alimentos fáceis de pegar com as mãos a partir dos seis meses. Agora, há evidências que dizem que os bebês não deveriam comer nenhum sólido antes dessa idade (veja abaixo). Como os bebês podem começar a comer alimentos com as suas mãozinhas a partir dos seis meses, as papinhas não parecem ser necessárias em absoluto. 

			Entretanto, embora saibamos que os bebês têm tanto o instinto quanto a habilidade necessários para comer sozinhos no momento certo, dar papinhas com a colher ainda é a maneira como a maioria dos bebês é alimentada durante seu primeiro ano – e às vezes por muito mais tempo. 

			Quando o bebê deveria começar com os sólidos?

			A idade recomendada atualmente para iniciar os alimentos sólidos é seis meses. Antes disso, digerir qualquer coisa diferente do leite é difícil para os bebês. 

			Dar sólidos antes dos seis meses não é bom para os bebês porque:

			•	alimentos sólidos não contêm a mesma densidade de nutrientes e calorias que o leite materno ou a fórmula. Bebês pequenos têm barrigas pequenas e precisam de uma fonte de calorias concentrada e de fácil digestão para um crescimento saudável; só o leite materno ou a fórmula podem oferecer isso. 

			•	o sistema digestivo do bebê não é capaz de tirar todo o proveito dos alimentos sólidos, que então passam pelo seu corpo sem dar a ele a nutrição apropriada. 

			•	se o bebê come sólidos cedo demais, o seu apetite por leite é reduzido, e ele receberá assim menos nutrientes. 

			•	bebês que comem alimentos sólidos mais cedo têm mais infecções e mais riscos de desenvolver alergias do que aqueles que continuam tomando somente leite até os seis meses, porque seu sistema imunológico é imaturo. 

			Também há evidências de que dar alimentos sólidos aos bebês antes dos seis meses os deixa mais propensos a fatores de risco para doenças cardíacas, como pressão alta, futuramente. 

			Os seis meses foram estabelecidos como a idade mínima recomendada para a introdução dos sólidos no Reino Unido em 2003, um ano depois que a Organização Mundial da Saúde recomendou que nenhum bebê deve, se possível, comer nada além do leite materno até os seis meses de idade, e que alimentos sólidos deveriam ser introduzidos gradualmente a partir disso.3

			Saber quando começar com os alimentos sólidos

			Falsos sinais de que a criança está pronta

			Ao longo dos anos, os pais foram ensinados a estar atentos a uma variedade de sinais que os ajudam a perceber quando seu bebê está pronto para 
os alimentos sólidos. Muitos desses sinais são simplesmente parte do desenvolvimento normal, e não estão ligados ao seu preparo para comer outros alimentos, mas, sim, à idade do bebê. E há outros “sinais de preparo” igualmente duvidosos para serem usados como guias para começar com os alimentos sólidos e que, apesar disso, ainda são considerados por muitas pessoas indicações de que alguma coisa além do leite é necessária: 

			•	Acordar durante a noite. Muitos pais começam com os alimentos sólidos cedo na esperança de que isso vai ajudar seus bebês a dormir durante a noite. Eles supõem que o bebê está acordando porque tem fome. Mas os bebês acordam à noite por diversos motivos, e não há evidência de que dar a eles alimentos sólidos resolva esse problema. 

			•	Ganho de peso diminuindo ligeiramente. Essa é uma razão comum para orientar os pais a começar com alimentos sólidos cedo, mas pesquisas indicam que é um acontecimento normal ao redor dos quatro meses, especialmente em bebês que mamam no peito4, e não um sinal de que eles precisam de alimentos sólidos. 

			•	Observar os pais quando eles comem. A partir dos quatro meses, aproximadamente, os bebês se fascinam pelas atividades diárias da família, como trocar de roupa, fazer a barba, escovar os dentes – e comer. Mas eles não entendem o que essas coisas significam – só estão curiosos. 

			•	Fazer barulhos com os lábios. Bebês que estão aprendendo a usar suas bocas gostam de praticar essas habilidades, que estão relacionadas tanto com aprender a falar quanto com comer. Elas são parte do treinamento inicial do bebê para receber alimentos sólidos, mas isso não significa que ele está pronto para começar. 

			•	Não adormecer imediatamente depois das mamadas. Bebês de aproximadamente quatro meses são mais alertas e despertos do que bebês mais novos – eles simplesmente precisam dormir menos. 

			•	Bebê pequeno. Os bebês podem ser pequenos porque têm uma constituição pequena ou porque precisam de mais nutrição. Mas, se eles tiverem menos de seis meses, eles precisam do leite materno ou da fórmula para chegar ao seu tamanho ideal, não de sólidos. Uma exceção a isso são os bebês que nascem muito prematuros, alguns dos quais podem precisar de nutrientes adicionais antes dos seis meses (veja a página 66).

			•	Bebê grande. Bebês que nascem grandes (ou que ficam grandes muito rápido) não precisam de alimentos adicionais. Eles são grandes por causa da sua constituição física ou, em alguns casos (especialmente se eles tomam fórmula), porque eles já estão tomando mais leite do que precisam. Seus sistemas digestivo e imunológico não são mais maduros do que os de outros bebês, e por isso os riscos de dar sólidos prematuramente são os mesmos. A ideia de que bebês grandes precisam de comida mais cedo é um resquício das décadas de 1950 e 1960, quando se acreditou equivocadamente que uma vez que um bebê chegasse a um certo peso (normalmente 5,5 kg), ele precisava de alimentos sólidos. O leite é tudo que um bebê precisa nos primeiros seis meses – seja ele grande, seja ele pequeno. O tamanho não importa. 

			“Eu nunca entendi por que as pessoas dizem: ‘Nossa, ele é grande, ele precisa de mais, você deveria dar a ele alimentos sólidos’, porque os alimentos que a maioria das pessoas oferece no início – pera, abobrinha e cenoura no vapor – são coisas que você comeria se estivesse de regime.”

			Holly, mãe da Ava, 7 anos, Archie, 4 anos, e Glen, 6 meses.

			 

			Sinais verdadeiros de que a criança está pronta

			A maneira mais confiável de saber que seu bebê está pronto para os alimentos sólidos é procurar sinais que coincidem com mudanças importantes no seu corpo e que o ajudarão a lidar com eles (ou seja, o desenvolvimento dos seus sistemas digestivo e imunológico e o crescimento e desenvolvimento da sua boca). Se ele consegue se sentar com pouca 

			ou nenhuma ajuda, esticar os braços para pegar as coisas e levá-las à sua boca rapidamente e com precisão, e se estiver roendo seus brinquedos e fazendo movimentos de mastigação, então tudo indica que ele está pronto para começar a explorar os alimentos sólidos. 

			Mas o melhor sinal de que um bebê está pronto é quando ele começa a levar comida à boca sozinho – o que ele só pode fazer se tiver a oportunidade. 

			“Quando uma criança no seu colo pega alguma coisa do seu prato com a mão cheia, mastiga e engole, pode ser a hora certa de colocar o prato mais perto dela.” 

			Gabrielle Palmer, nutricionista e autora. 

			Por que alguns alimentos para bebês são rotulados como apropriados para quatro meses?

			Em 1994, quando o Departamento de Saúde do Reino Unido mudou a recomendação relativa à idade mínima para a introdução de alimentos sólidos de três para quatro meses, foi rapidamente aprovada uma lei para evitar que os fabricantes de alimentos e bebidas para bebês sugerissem que seus produtos poderiam ser oferecidos a bebês menores de quatro meses.

			Desde que a idade mínima recomendada mudou de quatro para seis meses em 2003 (veja a página 19), não houve outra mudança na lei, então os fabricantes de alimentos e bebidas para bebês estão livres para continuar promovendo seus produtos para bebês a partir dos quatro meses. O resultado é que muitos pais ficam confusos – eles não sabem que houve uma mudança na recomendação oficial, e, se sabem, não entendem por que é tão importante que bebês menores de seis meses não devam comer nada além de leite materno ou fórmula. E assim eles continuam comprando alimentos para bebês que na verdade são pequenos demais para comê-los. 

			Um código de conduta voluntário (O Código Internacional de Marketing de Substitutos do Leite Materno5) restringe a promoção de qualquer alimento ou bebida para bebês menores de seis meses, e quase todos os países do mundo aderiram a ele. Mas em muitos países, incluindo o Reino Unido, muito do Código Internacional continua sendo voluntário – em outras palavras, ele não tem que ser seguido pela indústria de alimentos. Portanto, até que haja uma mudança na lei, alguns alimentos para bebês continuarão sendo rotulados como “recomendado a partir dos quatro meses”.

					
			História de BLW

			O Max sempre foi grande para a sua idade, percentil 98. Por isso, eu sempre fiquei ouvindo as pessoas falarem sobre bebês grandes, sobre como eles teriam mais fome e precisariam de sólidos a partir dos quatro meses etc. Mas eu simplesmente me deixei guiar por ele. E, apesar de ser um bebê grande, ele não parecia se interessar de verdade por comida. Eu podia ver pelas suas fraldas que ele provavelmente estava comendo alguma coisa a partir dos oito meses, mas acho que ele não estava comendo muito até mais ou menos dez meses. 

			Eu realmente vi os primeiros seis meses de BLW como um momento para que ele pudesse explorar sabores e texturas. Então eu não me preocupei com o fato de que, comparada com meus amigos que estavam dando papinhas, eu não sabia quanto ele estava comendo de verdade. Eu acho que dar comida dessa forma realmente me tirou a pressão. Eu tinha tentado dar papinha para os meus sobrinhos, e tinha uma quantidade certa que eles deveriam comer do potinho, e eu me estressava muito quando eles simplesmente decidiam parar de comer. 

			Com BLW, você tem que relaxar um pouco no começo e deixar que eles desenvolvam um ritmo próprio. É muito fácil você achar que eles não estão comendo nada, que vão passar fome e que você tem que conseguir fazer eles comerem alguma coisa. Eu pensava: “Por que eu estou ficando preocupada? O leite materno é muito mais nutritivo para ele que metade de uma cenoura.” Eu achava que ele estava conseguindo tirar a nutrição que precisava do leite materno. E o leite materno se ajustava tão facilmente aos horários das refeições. Ele simplesmente comia quando queria e tudo se encaixava direitinho.

			Charlotte, mãe do Max, 16 meses. 



			Baby-led Weaning não é novo

			Você deve estar lendo isso e pensando, “eu fiz isso, não tem nada de novo.” Se é o seu caso, você tem razão – BLW não é novo, mas falar disso é. 

			Muitos pais, especialmente os que têm três filhos ou mais, descobriram quase por acaso que deixar o bebê guiar torna a vida mais fácil e mais divertida para todos. Basicamente, a história deles pode ser contada mais ou menos assim: eles fizeram o que aprenderam que tinham que fazer com o primeiro filho, e descobriram que a introdução alimentar exigia muita paciência para muito pouca recompensa. Relaxaram um pouco com o segundo filho, quebrando algumas das “regras” e descobriram que o desmame dessa maneira parecia um pouco mais fácil. Quando o terceiro bebê nasceu, eles estavam tão ocupados que “deixaram ele ir em frente”.

			O primeiro filho – alimentado com papinhas seguindo todas as regras – tornou-se um comedor bastante difícil. O segundo bebê foi um pouco menos exigente, mas o terceiro filho tornou-se sem dúvida um “melhor” comedor do que os outros dois – menos exigente e mais aventuroso. Os pais tinham descoberto o BLW. 

			Infelizmente, porque ficaram preocupados que poderiam ser considerados maus pais – ou simplesmente pais preguiçosos – eles não contaram isso para ninguém. 

			“Quanto mais eu converso com as pessoas, mais eu descubro que essa maneira de introduzir sólidos não é uma ideia nova. Tanta gente diz: ‘Na verdade eu fiz isso, eu só não falei sobre isso.’ Muitos pais têm usado essa abordagem há anos – ele só não tinha um nome.”

			Clare, mãe da Louise, 7 meses.

			Uma breve história da alimentação dos bebês

			Historicamente, não se sabe muito sobre como os bebês começaram a comer sólidos antes do final do século 19. O conhecimento e a habilidade dos pais eram passados de mãe para filha, com muito pouco registro por escrito. Mas é provável que, assim como acontece hoje, muitas famílias tenham descoberto o BLW sozinhas. E embora as histórias que ouvimos sugiram que durante o século 20 pelo menos algumas famílias tenham introduzido os sólidos dessa maneira, com a maioria dos bebês a coisa foi bem diferente. 

			Na virada do século, os bebês não comiam nenhum alimento sólido até os oito ou nove meses. Por volta da década de 1960, isso começou a acontecer tão cedo quanto aos dois ou três meses, e, nos anos 90, a maioria dos bebês começou a comer sólidos por volta dos quatro meses de idade. Muitas dessas mudanças aconteceram por causa das transformações na maneira como os bebês eram amamentados. Havia poucos estudos consistentes sobre a alimentação infantil e, até 1974, nenhuma orientação oficial sobre a introdução dos sólidos. 

			“Minha avó achou maravilhoso quando viu a Rosy se alimentando sozinha. Ela era a mais velha de sete filhos e disse que era assim que ela se lembrava da sua mãe alimentando seus irmãos mais novos. Ela não se lembrava de nenhuma papinha. Ela disse que só tinha dado papinha para a minha mãe porque ela tinha sido orientada a começar aos três meses.”

			Linda, mãe da Rosy, 22 meses. 

			No começo dos anos 1900, os bebês só tomavam leite materno – da sua própria mãe ou de uma ama de leite (uma mulher empregada pelos pais para amamentar o seu bebê) – durante oito ou nove meses, ou até mesmo por mais tempo. Embora alimentos como coxinhas de frango ou torradinhas às vezes fossem oferecidos aos bebês por volta dos sete ou oito meses, o objetivo era apenas ajudar a desenvolver as habilidades de mastigação ou a dentição, não eram vistos como “comida”. O primeiro alimento recomendado costumava ser caldo de carne, dado com a colher. 

			À medida que as amas de leite se tornaram menos comuns, os médicos começaram a pensar que tinham o papel de orientar as mães sobre como amamentar os bebês. Deixar as coisas por conta do instinto da mãe – ou pior, do seu bebê – era visto como uma escolha insegura, e a alimentação dos bebês começou a ser cuidadosamente controlada desde o seu primeiro minuto de vida. 

			Embora a amamentação fosse reconhecida como a melhor maneira de alimentar os bebês, o fato de que eles precisassem mamar com frequência para que as mães produzissem uma quantidade suficiente de leite não era compreendido. As mães eram orientadas a seguir um horário estrito, limitando o tempo que o bebê passava no peito e espaçando as mamadas por diversas horas. Como resultado, muitas “não eram capazes” de produzir suficiente quantidade de leite – e os seus bebês “não eram capazes” de prosperar. 

			Não surpreende, portanto, que os poucos substitutos do leite disponíveis no momento tenham começado a crescer em popularidade e a ser recomendados pelos médicos, em um esforço para garantir que os bebês recebiam todos os nutrientes que precisavam. À medida que a alimentação “controlada pelo relógio” se estendeu e mais mães se voltaram para os novos leites infantis, ficou claro para os médicos que esses produtos não eram tão bons para os bebês quanto a publicidade sugeria. Os bebês alimentados com esses leites ficavam doentes ou malnutridos com frequência e, como era complicado preparar as mamadeiras, os erros eram habituais. 

			Como a maioria das mães ainda preferia começar a alimentar seus bebês no peito, mesmo se (devido ao horário regulado das mamadas) elas só fossem “capazes” de dar o peito por alguns meses, os médicos – e os autores dos novos livros de maternidade – viram como solução estimular a amamentação desde o começo, mas introduzir alimentos “sólidos” (que eram, é claro, semissólidos) assim que ficasse claro que o leite materno já não era “suficiente” – normalmente quando o bebê tinha entre dois e quatro meses de idade. Bebês rechonchudos eram sinônimo de boa saúde, e as mães eram incitadas a “engordar” seus bebês. Por isso, a maioria dos primeiros alimentos era baseada em cereais, sendo o mingau e as torradas especialmente populares. 

			Por volta da mesma época, alimentos pré-cozidos peneirados ou “coados” apareciam nas lojas e, por volta da década de 1930, uma grande variedade de alimentos para bebês baseados em frutas e legumes estava disponível em latas e potes. Esses alimentos eram destinados a bebês a partir dos seis meses de idade, mas descobriu-se que eles poderiam facilmente ser dados a bebês menores. Uma vez que estavam rotineiramente dando alimentos “sólidos” aos bebês bem antes que eles fossem capazes de mastigar, a prática de dar coxinhas de frango e cascas de pão diminuiu. E, embora a necessidade de introduzir alimentos mais parecidos com as refeições familiares ainda fosse reconhecida, os bebês costumavam passar para alimentos com carocinhos dados com a colher, em vez de comer alimentos que eles podiam segurar com as mãozinhas. 

			Na década de 1960, foi reconhecido que bebês precisavam praticar a mastigação e a ação de mover os alimentos pela boca para que eles ficassem bons nisso, e os pais foram estimulados a introduzir alimentos sólidos que podiam ser segurados com as mãos a partir de aproximadamente seis meses. Entretanto, já que se supunha que os bebês precisavam acostumar-se com comidas macias antes de aprenderem a mastigar, a maioria das pessoas acreditava que eles tinham que começar com as papinhas bem antes dos seis meses para poderem passar para os alimentos mastigáveis na hora certa. 

			Quando as primeiras orientações oficiais foram pulicadas em 1974, a maioria dos bebês de três meses já estava comendo outras coisas além do leite (geralmente arroz ou mingau “para bebês” ou torradinhas). As orientações diziam que os bebês não deviam comer nenhum alimento sólido antes de pelo menos quatro meses, e que todos deveriam estar comendo outros alimentos quando eles chegassem aos seis meses. Esse conselho foi confirmado em 1994 e continuou sendo a recomendação oficial para os bebês do Reino Unido até 2003, quando a recomendação atual de amamentação (ou aleitamento com fórmula) exclusiva até os seis meses foi anunciada. 

		
			História de BLW

			Quando eu tive minha filha, eu decidi instintivamente que eu não ofereceria sólidos até que ela estivesse pronta. Eu tive uma experiência terrível com meu primeiro filho, Jack, tentando oferecer alimentos sólidos quando ele tinha quatro meses. Mas essa era a orientação naquele momento (agora ele tem 21 meses). Agora, é claro, eu percebo que ele não estava pronto nem psicologicamente nem do ponto de vista do desenvolvimento físico. Ele odiava comer. A Anna estava plenamente feliz só com o peito, então eu nem pensei em mexer com papinhas. Nós não íamos ao médico com frequência, mas se me perguntavam, eu mentia. Eu me lembro da revisão de oito meses, eu disse ao médico: “Sim, ela come três refeições ao dia, ela adora”, quando na verdade ela só tinha comido uns pedacinhos da comida que nós comíamos. Ela passou direto do leite materno a pegar a comida e comer. Não houve etapas. Não houve primeiro papinhas líquidas, depois purês e depois papinhas com pedacinhos. 

			Isso foi há 16 anos – a maioria dos bebês estava comendo três refeições completas quando chegava aos seis meses. As pessoas que sabiam que eu não estava dando papinha à Anna estavam confusas, mas elas viam que ela estava bem. Elas provavelmente pensaram que eu era preguiçosa. E quando a Anna começou a comer, quando ela tinha um pouco mais de oito meses, todo mundo viu que ela lidava perfeitamente com a comida, e que estava muito feliz. 

			Lizzie, mãe do Jack, 21 anos, Anna, 16 anos, e Robert, 13 anos.

	

			O problema de dar comida com a colher

			Imagine que você tem seis meses. Você gosta de imitar tudo o que você vê a sua família fazer e quer pegar as coisas que as pessoas estão segurando para descobrir o que elas são. Quando você vê seus pais comendo, fica fascinado com os cheiros, formas e cores. Você não entende que eles estão comendo porque têm fome, simplesmente quer tentar fazer tudo o que eles fazem – é assim que você aprende. 

			Mas em vez de deixar você se juntar a eles, seus pais insistem em meter uma coisa mole na sua boca com uma colher. O creme sempre tem a mesma consistência, mas o sabor parece variar: às vezes é gostoso e outras vezes, não. Seus pais podem até deixar você ver essa coisa, mas raramente deixam você colocar a mão nela. Às vezes, parece que eles estão com pressa. Outras vezes, você tem que esperar pela próxima colherada. Quando você cospe a comida porque não estava esperando por ela (ou simplesmente para ver como ela é) eles a limpam o mais rápido possível e a enfiam de volta na sua boca! Você ainda não aprendeu que esse creme pode encher sua barriga, então se você tiver fome provavelmente vai ficar frustrado porque o que você queria era tomar seu leite. Talvez, se você não tiver tanta fome e o creme estiver gostoso, você aceite e vá em frente. Mas você ainda está curioso sobre o que todo mundo está fazendo e preferiria poder fazer o mesmo. 

			Dar comida com a colher não é ruim, simplesmente não é necessário.
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