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Draga parinte,

Daci si tie iti vine s2 oftezi spuniand ,Bucitile, bati-le vina!”, atunci ma bucur ci ne
intalnim aici.

Diversificarea, fie ea clasici, fie ea autodiversificare sau metoda PARENTS.INC
(#BaghetelePentruDegetele si piure) ar trebui si fie definiti de un singur termen:
distractiva. De multe ori insd grijile ajung si copleseasca parintele, iar imaginea aceea in
care urmasul nu maninci, ci arunci totul pe jos poate fi greu de , inghitit”.

In urmitoarele pagini vei gasi o multime de explicatii despre avantajele diverselor
texturi, despre riscul de inec §i cum il putem preveni, despre pasii exacti pe care ii poti
urma pentru a face trecerea de la piure la buciti §i multe alte raspunsuri pentru
curiozititile tale, insa de departe cel mai important lucru pe care il vei gisi in urmatoarele
pagini este:

relaxarea.

E greu sa fii parinte §i daci este cineva care spune ca este usor, permite-mi sa il
privesc cu suspiciune. Da, suntem atat de Nnorocosi sa 11 avem pe micil oameni in viata
noastrd si da, cele mai frumoase sentimente le descoperim in momentul in care devenim
paringi, dar adevarul riméne faptul ci este adesea greu si fii parinte.

Diversificarea este una din etapele care ne pot face sia suspinam, sa ne ingrijoram si
si ne intrebdm ,Cat mai dureazi?”. Cit mai dureaza pini n-o si mai fie atit de mulea
mizerie la masd? Cit mai dureaza pand o si aibd rabdare in scaun? Cit mai dureazi pana
incepe si el odara si mianince?

Da, uneori este greu §i uneori Intampinam provocari heasteptate.

Sunt aici sa iti spun totusi un lucru. Diversificarea poate fi distractivd daci invigaim
si o lisim si fie. In ceea ce priveste taberele piure versus bucdti, vei descoperi in
continuare cd aceastd diferentd nu ar trebui si fie o sursid de stres. Ambele texturi vin la
pachet atit cu avantaje, cit si cu dezavantaje. Ti-am pregitit o discutie ampla, ca intre
prieteni apropiati, prieteni care inteleg intAmplarile prin care treci, o discutie la finalul
cireia tu sa fii sigur de un lucru:

Pot sa ofer s1 SHu cum sa ofer copilului meu atdr piureuri, car i bucati.
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Mai mult, sunt incredibil de relaxat si increzdtor in timp ce fac asta.

Te voi insoti in aceastd calatorie de la stresat la relaxat si iti ofer tot sprijinul de care
ai nevoie ca sd aveti o diversificare cAt mai distractivd in sinul familiei voastre.
Abia astept si incepem!
b

Cu drag,

Amalia,
mama PARENTS.INC




O serie de intrebari apare in mintea parintilor atunci cind vorbim despre diversele
texturi care apar in diversificare: cit de mult timp pot si ofer exclusiv piure? Daci ii ofer
buciti, chiar nu pot interveni si il ajut la nicio masi? Am oferit si piure, si bucati, dar ce
fac cu alimentele care au risc mare de inec — nuci, mere? Ag vrea si il las sa fie mai
independent, dar ce pot face cu mizeria, Doamne, mizeria care mi copleseste? Cum fac
sa trec peste teama cople§itoare ca va pafi ceva rau, ca se va inecas

Toate aceste intrebari sunt simple griji normale pe care orice pirinte le-a avut si le
are 1ntr-o mai mica sau mai mare masura. Ceea ce vreau sa 1nveti din ideea aceasta este
faptul ca am trecut cu totii prin etapa de teama, insa cu ajutorul informatiei corecte si cu
ajutorul practicii, adicd a expunerii copilului in functie de varsta si abilicatile lui, la
diverse texturi, aceste temeri s—au diminuat considerabil sau au disparut.

Vei putea spune si tu acest lucru la final. Sunt aici sa iti explic, sd te indrum, sa te
incurajez, dar si s mad bucur alituri de tine atunci cind descoperi cit de distractiva
poate fi diversificarea.

Pregatit? Sa incepem!
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Cea mai importanta intrebare:
prezinta bucatile un risc de inec crescut fata de piureuri?

Riaspunsul simplu: da. Rispunsul dat de studii[1]: nu. Rispunsul care sper sd iti rimani in
minte, pe care s2 il intelegi si sd il aplici: nu, atdta timp cat sunt respectate citeva principii de
siguranta.

,Da” este raspunsul simplu pentru ca fira a defini bucitile respective putem oferi alimente cu
risc crescut de inec. Mai simplu spus: daci luim orice fel de buciti in calcul, da, normal ci va creste
riscul de inec.

Raspunsul dat de studii este unul incurajator, insa trebuie sa tinem cont de faptul cd aceste
studii au anumite limite. Totusi, concluzia lor a fost urmitoarea: incidenta episoadelor de inec in
cazul copiilor autodiversificati este comparativ aseminitoare cu cea din grupul copiilor hraniti cu
piureuri.

Uitd oricum de toate lucrurile scrise mai sus si pastreaza in minte doar urmitorul raspuns:
inecul are loc rar[2]. Din acest ,rar”, doar jumitate din evenimente implici mincarea, restul
implici obiecte mici gisite de copii. Ca sa intelegi mai bine ce inseamni ,rar”, iti spun ci, in
Statele Unite ale Americii, spre exemplu, au loc in jur de 62 de astfel de incidente anual. Din aceste
60, doar 56% au fost episoade de inec cauzate de alimente (35 de cazuri).

In lipsa unui raport detaliat, nu putem analiza cauza exacti a fiecarui episod, insi literatura de
specialitate a subliniat anumite reguli necesar a fi respectate pentru a minimiza riscul de inec?

o Bebelugul si aibid o posturd bund (includem in acest punct nu doar abilitatea copilului de sta
confortabil in sezut, ci si alegerea scaunului de catre parinti — scaunul de masa ar trebui sa ajute
la mentinerea celor trei unghiuri de 90 de grade: sezut, genunchi, talpa piciorului)

e Urmasul este constient si concentrat la actiunile pe care a manca la presupune (acest lucru
presupune eliminarea tehnicilor de distragere a atentiei si incurajarea independentei
bebelusului)

o Alimentele sunt servite intr-o formd potrivitd varstei si abilititilor celui mic (pentru inceput,
#BaghetelePentruDegetele, piure sau alimente rezistente precum copanelele, mijlocul unui
mango, ulterior, dupi varsta de noud luni, buciti mai mici, moi, pentru care evitim forma
rotundi).

o Oferirea unui exemplu propriu (a manca alituri de urmasg il invatd comportamente implicite pe
care poate ci nu ne-am fi gandit sd le explicim).

[1] Auria et al, Baby-led weaning: what a systematic review of the literature adds on, Ital J Pediatr, 2018; Brown, No
difference in self-reported frequency of choking between infants introduced to solid foods using a baby-led weaning or
traditional spoon-feeding approach, ] Hum Nutr Diet, 2017; Fangupo et al, A Baby-led approach to eating solids and risk
of choking, Pediatrics, 2016; Hayman et al, Special report: unintentional suftocation, foreign body inhalation and
strangulation. Wellington: child and youth mortality review committee, 2013; Cameron et al, Development and pilot
testing of baby-led introduction to SolidS — a version of baby-led weaning modified to address concerns about iron
deficiency, growth faltering and choking, BMC Pediatr, 2015.

[2] Centers for Disease Control and Prevention, National Center for Health Statistics. Underlying cause of death 1999-
2020 on CDC WONDER Online Database, 2021;

Chang et al, Persistence of choking injuries in children, Int ] Pediatr Otorhinolaryngol, 2021.




Dar cu gagul cum stam? Activeaza bucatile mai des gagul (reflexul faringian)?

Adevarul este unul simplu:

ATAT PIUREURILE, CAT SI BUCATILE POT DECLANSA

REFLEXUL FARINGIAN (GAGUL).
Singura metoda eficienti de a depisi aceste momente este si il lasi s3 exerseze (in siguranti).

A evita bucitile pentru cd apare teama de gag/inec este ca si cum ti-ai trimite copilul intr-o
vacantd de la scoald. Mai devreme sau mai tirziu, tot va fi nevoit si se intoarci la ore i si isi facd
temele. Atunci cand o va face, nu va Stil cum sa scrie doar pentru ca este mai mare, va trece prin
exact acelasi proces de invitare prin care ar fi trecut si inainte de vacanta.

Gagul este un simplu reflex menit si il protejeze pe bebelusul aflat la inceputul diversificarii.
Acesta se activeazd atunci cind corpul identifici o bucatd aflati prea aproape de git pentru
confortul lui propriu. In momentul respectiv, gitul se ,inchide”, iar urmasul incepe sa tie incredibil
de zgomotos in incercarea lui de a scoate alimentele din gura prin reflexul de gag. Asa ca, sunetele
acelea ,,igh! Ghhhhh! Ghaaaaa!”, desi te duc cu gandul spre inec si iti dau emotii, sunt de fapt mici
soldati care lupta sa protejeze urmasul de inec.

Totodata, gagul este o metodd prin care corpul primegste feedback. Orice texturd noud,
dimensiune diferita sau chiar gust deosebit poate fi declansatorul unui gag. Corpul percepe
experienta drept un lucru necunoscut si incearcd si ajute urmasul s scape de ea. Aici intervin
sunetele ,Bleeee ghhhhh ighh!”. Cu timpul, organismul intelege ci se afld in afara oricirui pericol,
punctul sensibil care declangeaza gagul se deplaseaza intr-o zona accesibila mai greu, iar urmasul
deprinde abilititile de care are nevoie pentru a minca... fira a te speria.

Daci este si intelegi un singur lucru despre gag, acela ar fi:

GAG = PROTECTIE.

Acesta este si lucrul pe care vrei sd il transmiti urmasului dupa un astfel de episod:

e Fra doar mancare.”

* ,Sunt aici, esti in sigurantd.”

e ,Data viitoare cind bucata este prea mare, poti sa o scuipi pur si simplu.”
e Te-ai descurcat foarte bine.”

Lucruri pe care vrei sd eviti sd le transmiti urmasului dupa un astfel de episod:

e ,Mincarea e periculoasi.”

* 51 eu m-am speriat! Nici nu stiam cum sa reactionez.”

 ,Nu te descurci deloc singur. De acum, fac eu asta pentru tine.”

e A fost groaznic. Mi-e teamd de momentul in care se va intimpla data urmitoare.”




Cum poti reactiona in cazul inofensivului gag:

1. Asa cum ai vrea si reactioneze si bebe. Pastreaza-ti calmul si 1i vei transmite §i lui aceeasi
stare de calm.

2. Incurajeazi-1 verbal, coborari sub nivelul tivitei lui (pentru ca el s nu priveasci in sus
spre tine). Spune ,Aaaaa!” in timp ce scoti limba si pui palma ta sub birbia lui (un mod eficient si
rapid de a-l invita sd scuipe buciti mari).

3. Daca pare s dureze mult gagul, evita si scoti mancarea din gura lui cu ajutorul degetelor,
o poti impinge spre git. Apleaca-l putin spre inainte pentru a-l ajuta s scuipe.
4. Ofera-i putini apa dupi ce a trecut episodul.

Cum poti reactiona pe termen lung:
9 9

1. Lasa-1 s2 se joace cu o periutd de dinti pentru copii sau jucarii speciale pentru dentitie si
lasi-1 si le roada in voie.

Acest exercitiu ajuta cu desensibilizarea butonului de gag aﬂat pe limba urmagului. Pe masura ce va
»peria” acel loc, limba lui va fl mai pufin reticenta fa;fd de acele noi texturi care provoaca sunetele de
cosmar pentru parinfi.

2. Lasi-1 sd rontiie alimente tari (copdnele fird prea multd carne, sparanghel, pine prijiti,
buciti mari de mango, un stiulete de porumb cu boabele tiiate, coaste firi carne).

, 2 , p

Exerci;fiul acesta il va ajuta sa tolereze noi experiente senzoriale. Pe romaneste, nu se mai sperie
gura [ui cand intrd tot felul de alimente noi cu GUSIUrt §1 texturi diferile acolo.

3. Lasi lingurita incircata la indeméina urmagului.

Da, in felul acesta va mdnca si pe cont propriu (ai si tu timp pentru farfuria ta), dar important aici
este cd 1i oferi experienta completd. Spre deosebire de momentul in care il hranesti tu, atunci cind o
mdnuieste urmasul, lingura e ronfdita pe toate pc?rtile.

b b b b

4. Ai observat ci toate sfaturile incep cu ,lasd-1"? Asta pentru ci, unul din cele mai eficiente
staturi este acela de a-11asa pur si simplu. Gagul este un reflex, iar urmasii il pot gestiona singuri in
majoritatea cazurilor.

Dar sd revenim la intrebarea noastra dupa aceasta lunga si necesard parantezi: gagul - apare
mai des in cazul bucatilor?

Ei, bine, pentru inceput, raspunsul este ,da”. Bucitile pot provoca mai multe sunete
neasteptate la inceput de diversificare, insi acesta este doar semnul evolutiei urmagului. Piureurile,
desi provoacd episoade mai putine la inceput, odatd oferite pe termen lung, pot conduce la
aparitia unei sensibilitati mai mari i, implicit, a unor episoade mai dese i mai agresive de gag [3].

Gata? Renungim de tot la piureuri? Nu neapirat. Le poti oferi la inceputul diversificarii,
ocazional si pe parcurs, insd tine cont de faptul cd dupa varsta de 8/9 luni, bucitile ar trebui si se
afle pe tivita urmasului.

[3] Fangupo et al, A Baby-led approach to eating solids and risk of choking, Pediatrics, 2016




Am trecut prea repede peste posibilitatea de a se ineca. Cum se poate intampla sa
ajunga in situatia asta si cum putem contribui noi, parintii, pentru a preveni un
astfel de episod?

Oamenii se pot ineca in timp ce mananca. Vreau si [asim acest adevir aici inca de la inceput
pentru ca el nu trebuie si ne sperie, insa trebuie s3 ne motiveze s ne documentam temeinic. Exista
intr-adevar anumite alimente cu risc crescut de inec, insi un al doilea adevir este faptul cd urmasii
nostri pot trece printr-un astfel de episod cu orice preparat. In cazul inecului, un cumul de factori
poate creste riscul §i astfel, chiar dacd eviti toate alimentele semnalete, riscul s rimana de fapt unul
crescut.

Factori care cresc riscul de inec:

o copilul este lisat nesupravegheat in timp ce mininca;

e consumul alimentelor in timp ce merge, alearga, sare sau se deplaseaza in alte moduri;

® pozitia hecorespunzatoare (aplecat spre 1hapoi, cu capul 1n Jos, culcat);

e ride cu capul pe spate, tipa, plange isteric in timp ce are mincare in guri;

e consumul alimentelor intr-un mod inconstient (copilul este concentrat la o anumiti jucirie,
deschide gura mecanic in timp ce este hrinit de o altd persoana);

e pistrarea alimentelor in gurd dupi ce masa s-a terminat (mul¢i urmasi lasd buciti mestecate in
obraz, buciti care in timpul somnului pot fi inghitite incorect);

o oferirea alimentelor intr-o forma nepotrivitd pentru varsta §i abilititile urmasului.

Totusi, cum apare mai exact inecul?

igi explic mai intdi cum inghite un organism sanatos, dezvoltat normal. Limba este cea care
ajutd mancarea si se deplaseze in lateral, acolo unde poate fi mestecati corespunzitor cu ajutorul
molarilor (daca existd), dar si cu ajutorul gingiei in cazul bebelusilor nostri. Rolul limbii continui
pentru ca ea este cea care ajutd mincarea maruntitd sa se deplaseze apoi spre git, de unde este
inghitita.

Un mic capac, epiglota, se asaza in acel moment pe canalul prin care aerul circuld spre
plimani, traheea, mincarea fiind astfel dirijatd pe un al doilea canal, esofagul, cel care o conduce
spre stomac.

Cum apare inecul? E totul din vina capacului asta: fie se inchide prea tirziu, caz in care
obiectul intrd pe canalul gresit (trahee), fie se inchide prea devreme, caz in care obiectul se
blocheazi in zona faringelui.

Hmm... deci daca acest capac ar functiona corespunzitor inecul ar putea fi prevenit? Da.
Daca alimentele sunt consumate constient, iar factorii de risc de mai sus evitati, epiglota si-ar
indeplini functia, iar noi am putea si ne privim insistent urmasul in timp ce std la masi, cu mai
multd liniste in suflet.

Partea si mai frumoasa?

Laptele nu este inghitit asa.




Limba bebelusului se transforma intr-o pilnie cu rol de conducti pentru lapte. Odati
,capturata” hrana, aceasta face o serie de migcari asemanatoare unor valuri, cu ajutorul carora
laptele se deplaseaza spre git, acolo unde este inghitit. Din nou, epiglota va indeplini acelasi rol,
acela de a bloca traheea si de a permite transportul in siguranti citre esofag.

Pentru ci piureurile au o texturd moale, uneori aproape lichida (in functie de modalitatea in
care au fost preparate), de cele mai multe ori, urmasii nostri le inghit folosind cea de-a doua
metoda, cea specifica laptelui. Prin urmare, chiar daci oferi piureuri o perioadi indelungata de
timp, in momentul in care incepi si oferi buciti, el va trece prin acelasi proces de invitare,
indiferent de varsta la care 1l incepe.

Asa ci, pregiteste-te pentru concluzia logica:

O metodd eficientd pentru a minimiza riscul de inec este s ii oferi, intr-o forméi potrivita varstei,
sansa de a exersa abilitiz’,tile — a mugca, a mesteca §i a inghi,ti corect. Chiar daca alegi sd incepi cu piureuri,
lasa-1 sa isi pund maxilarul in actiune atunci cand roade lingurita. Chiar dacd oferi in continuare piureuri,
lasd-1 sd exerseze cu alimente rezistente (copdnele, coaste, pdine prdjitd, ceapa verde, sparanghel etc), chiar
dacd i1 este feamd, in,telege cd evitand bucd,tile nu minimizezi riscul de inec, dimpotrivd, il faci sd creascd.




Bine, bine. Ofer bucati.
Dar care sunt bucatile ..sigure”?

Pentru inceput, tine cont de lista alimentelor cu risc crescut de inec (nu le evitim pani la
casatorie, le oferim insa sub atentd supraveghere §i doar in conditiile in care urmasul a demonstrat
cd stipaneste bine arta muscatului, mestecatului si a rabdarii):

e alune, nuci si alte fructe cu coaja tare

e alimente in forma unor boabe (afine, mazire, struguri, stafide)
e bezele, jeleuri, caramele

* boabe de porumb

* bomboane tari (inclusiv guma de mestecat)

® carne consumati in buciti mari (situatia in care se aduni o cantitate prea mare in guri pentru a
putea fi inghititd cu ugurint3)

e cascaval sau brinzeturi tari (spre exemplu, mozzarela in forma unui cilindru tare)

e chipsuri, covrigi tari, biscuiti

* crevefl

* hot dog, mezeluri cu formi rotundi

e mere crude

e miezul de paine

* morcovi cruzi (in special morcovi baby)

* popcorn

o pufuleti

e unt de arahide oferit in lingura

e alte alimente cu forma rotundi, alunecoase sau prea tari pentru a fi gestionate usor.

In ceea ce priveste forma alimentelor, pentru inceputul diversificirii, ofera bebelusului tiu
urmitoarele tipuri de texturi §i forme sigure:

1.Baghetele pentru degetele — alimente gitite, moi, lungi cit un deget, groase cit doud, pentru
care evitam forma rotundi. Baghetelele sunt usor de prins de maiinile celor mici, iar textura
moale permite gingiei si zdrobeasci imediat alimentul. Exemple: cartof dulce, dovleac
placintar, dovlecel, morcov, broccoli, conopidd, cartof alb, vinita, omletd pregatitd intr-o
forma subtire (alergen).

1.Alimentele Profesor (alimente rezistente) — o selectie de alimente tari chiar si dupd gitire,
sigure, care ajutd bebelusul s3 invete mai multe despre a musca, a mesteca si despre limitele
propriei guri (folositor in cazul in care urmasul indeasi foarte multd mancare in guri). In plus,
aceastd categorie ii poate ajuta si cu desensibilizarea gagului sau cu imbunititirea rabdarii in
scaun.




Exemple: painea prajitd (alergen), copinele de pui (scoate pielita, capetele osului, osul mic i las3
citd carne consideri potrivit pentru aptitudinile bebelusului tiu), coaste (verifici si nu existe buciti
de os care sd se rupi usor §i pistreazd carne in cantitate micd), mijlocul unui mango, stiulete de
porumb (taie-] rondele de aproximativ 3-4 centimetri pentru a-i permite urmasului si il prindi mai
bine in mani), sparanghel (pentru a evita forma rotundi, taie-1 pe lung), ceapa verde.

3. Piure, mancare pasata — daci ai hotirat sia incepi cu piureuri sau sa oferi S1 piureurt, atunci proﬁté
de aceastd textura si introdu o gama de alimente bogate in nutrienti. Pentru a-l ajuta pe urmas si
isi exerseze independenta, preincarca lingurita si las-o la indemana lui.

4. Jumacati de fructe mari, moi — marul §i para le poti gid si apoi servi in jumatiti pe tivita
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urmagului. Piersicile, prunele, nectarinele sau alte fructe mari, coapte bine in asa fel incit si fie
moi, le poti oferi de asemenea tiiate in jumatate.

Pe misurd ce urmagul creste si incepe sd prindid din ce in ce mai rar cu ajutorul palmei
(prindere palmari), trecand la a ridica obiecte mici cu ajutorul degetului mare si al degetului
aratitor (prinderea pensetd), felul in care alimentele ii sunt prezentate se modifici si el. In jurul
varstei de 9 luni, vei observa faptul cd bebelusul este pregitit pentru urmatoarele:

1.Boabe mici, aplatizate — mancarea in forma aceasta (mazire, boabe de porumb, afine, niut)
prezintd un risc crescut de inec. In plus, dacd vorbim despre autodiversificare, bucitile atat de
mici vor provoca frustrare bebelusului care se va chinui si le ridice de pe tavita. In jurul varstei
de 9 luni, urmasul dobandeste insi treptat abilitatea de a le prinde. Aplatizeaza-le cu ajutorul
unei furculite pentru a le oferi o forma sigura si lasd-1 s3 exerseze.

2.Boabe mari, tdiate pe lung — pentru ci forma rotundi este cea pe care vrem sa o evitim, poti
incepe sa oferi si alimente in forma unor boabe mari (rosii cherry, struguri, afine mari, cirege),
insa tdiate sferturi pe lung. Evitd si le oferi simple jumatiti, intrucit riscul de inec este in
continuare crescut.

3.Buciti mai mici — baghetelele pentru degetele isi pot modifica in aceastd perioada forma. Poti
incepe sa le tai in bucégi mai mici, potrivite cat pentru o gurd. Evitd in continuare forma
rotunda

4.Felii subtiri — si forma jumatitilor de fructe poate fi schimbati in aceastd perioadi. Merele,
perele, prunele si altele asemenea, le poti oferi taiate felii subtiri.

Pe misura ce urmasul creste si isi dezvolta abilititile necesare la masi, farfuria lui incepe si
semene din ce in ce mai mult cu a noastrd. Tin si iti amintesc acest lucru, pentru ca ne putem
concentra destul de mult pe ginduri precum ,,Cum pot si modific alimentele pentru a fi sigure?” si
sd uitim ci vine o varstd cAnd farfuriile lor au aceleasi bucati ca ale noastre.




Cronologia texturilor

Desi fiecare urmas evolueaza in felul siu propriu, las in continuare un mic ghid care sa te
conduci printr-o succesiune naturali a texturilor. Poti folosi ideile care urmeazi pentru a te inspira
atunci cind iti privesti copilul si te intrebi ,Oare este momentul potrivit sa i ofer un mar intreg?”
(tabelul este preluat din cartea Nu mdndncd si alte provocari intalnite in diversificare).

Piureuri blenduite fin In jurul varstei de 6 luni, Curiozitate crescuta, pozitie
Piureuri pasate atent pani la cel mule 8 luni, buni in scaunul de masa, stare

Piureuri pasate grosier uleterior parte dintr-o de sanatate favorabila.

dieta variata

Baghetele pentru degetele In jurul varstei de 6 luni, Prinde cu ajutorul intregii

pana la 9/10 luni, ulterior palme alimentul (uneste
parte dintr-o dietd variata degetele cu podul palmei).
Adesea 1l striveste inainte de
a-1 duce spre gura.
Incepe si prinda lucruri cu

Boabe mici, aplatizate In jurul varstei de 8/9 luni,

Boabe mari tiiate sferturi pana in momentul in care degetul mare §i degetul

vrei si 11 oferi ocazia si arititor.
exerseze cu alimentele netiiate
I I
Buciti cu texturi diferite In jurul varstei de 6 luni, Dornic si ridice bucati de

usor de strivit intre degete ulterior parte dintr-o dietd pe tavita, le poate duce la

variata gurii. Nu nimere§te
intotdeauna din prima si
nici hu rupe mereu
bucati cu gingia.
Alimente tari cu risc de

Dupi introducerea Gestioneaza bine bucitile

inec scazut daci sunt baghetelelor sau a moi, mestecd, nu inghite fara

oferite intr-o forma siguri bucitilor cu texturi variate a zdrobi bine bucata.

(pepene)

Dupi varsta de 18-24 de luni,
dupa momentul aparitiei le mesteca atent, stie

Alimente tari care se pot Poate musca bucati mici,

desprinde in bucati cu

risc de inec crescut (mir) primilor dinti, intr-un cadru sd scuipe.
sigur (supravegherea

adultilor, bebe sti pe loc)




Alimente mici, tari Dupa varsta de 24 de luni, 1 Este receptiv la a musca

cu risc de hec crescut dupii aparitia primelor alimente tinute cu méina

(nucile) masele, Intr-un cadru ta, mesteca atent, stie

sigur (supravegherea adultilor, sd scuipe.

bebe std pe loc).

Alimente moi cu Dupi introducerea in siguranta Inghite bucitile doar

risc de Tnec crescut a bucitilor i a diferitelor dupi ce le mesteca bine,

(painea) texturi. Pana in acel moment, gestioneaza cu succes
le poti servi cu incredere gagurile.
intr-o forma care minimizeaza
riscul de inec).
Alimentele in forma I Amintegte-ti intotdeauna ' Urmasul gestioneaza foarte
lor nemodificata faptul cd scopul este trecerea bine alimentele in forma
de la texturile initiale la lor modificata, este curios
alimentele in forma lor, aga cum fatd de alimentele din
o servim noi zi de zi. farfuria adultilor.

Te rog un singur lucru: atunci cind faci trecerea de la o texturi la alta,
incearca si nu grabesti inutil procesul. Da, recomandarea de a astepta
pana la varsta de 5 ani pentru a introduce anumite alimente nu este intotdeauna benetica,
insa nici sd ne grabim doar ca sd bifim alimente de pe lista nu ajuta.
Asculta-ti urmasul, ascultd-ti instinctul si abordeaza texturile pas cu pas.




Trecerea de la piure la bucati

Atunci cand treci de la piure la bucagi cantitatea de mancare pe care urmagul o consuma va
scadea. Este normal. Ca sa consume piure, trebuia doar sa deschida gura si sa repete o miscare
asemdindtoare celei pe care o folosea pentru a consuma laptele. Acum trebuie s ridice, sa studieze,
sa ducd la gura, si rupad cu ajutorul gingiilor, si impinga alimentul cu limba spre lateral, maxilarul
se misca, limba impinge din nou bucata spre gat. Apoi trebuie si repete tot acest proces pina se
simte satul? Pai el deja s-a plictisit i vrea la joaca.

E normal. Inainte de a fi despre a minca, statul la masa este despre a te juca.

Da, cantitatea de mancare consumati va scadea, dar daca al tdu copil se dezvoltd normal, are
o greutate stabila, sindtoasd, daca vrei si il ajuti sa se protejeze de inec invitind cum sa manance
corect, daca vrei sd aibd un ajutor in ceea ce priveste dezvoltarea vorbirii, dezvoltarea maxilarului
si... md mai aude cineva sau toati lumea se gindeste acum la faptul ci va scidea cantitatea
consumatar

Stiu, si noi am avut exact aceleasi ganduri. Rolul nostru de parinti este s 1i crestem sanatosi
si fericiti. Cum am putea face asta dacd nu mininca atit cit au nevoie si minance?

Doar ca... problema noastra nu este ca hu ar manca atat cat au nevoie, C1 Ca nu mananca atat
cit am vrea noi s2 manance. Stiu ci uneori poate fi o provocare, dar incepe tranzitia de la piure la
bucati cu urmacorul pas:

Acordi-ti o saptaimini in care si te concentrezi pe alte aspecte in afard de cantitate. Timp
de o siptimina, in timpul fiecirei mese si dupa tiecare masi, vorbeste despre unul din urmaitoarele
lucruri:

 Ce alimente noi/diferite ati incercat;

* Ce gust/texturd/miros/aroma te-a surprins la preparatele pe care le—ai,:i consumat;

e Un lucru amuzant/drigut pe care urmagul I-a ficut in timpul mesei §i care ti-a adus zimbetul
pe buze.

Cit despre cantitate, aminteste-ti asta: timp de o saptiminia eu stabilesc ce serveste
urmasul si cu ce atitudine vin eu la masa, iar el hotaraste cdr maninca.
De atit e nevoie pentru a realiza ci numarul linguritelor nu e la fel de important cum este
atmosfera la masa §i a-1 invita pe urmas sa manance doar cit are el nevoie s3 manance.




Planuri de tranzitie

1. Fa-o. Pur si simplu, fa-o!

Stii deja care sunt bucitile sigure, stii ce este inecul, gagul §i cum sa reactionezi. Poti privi
momentul drept un restart al diversificarii. O noui zi, o noui tivitd, iar pe tivita aceasta se gisesc
bucati.

2. Mai intai a fost piureul

Piureul si bucitile stau pe tavita celui mic incd de la inceputul mesei. Tu 1i poti oferi, asa cum
ficeai si pind acum citeva linguri de piure, incurajindu-I si exploreze si pe cont propriu. Ii poti
lasa lingurita preincarcata la indemana, 1i poti lua piureul dupa citeva guri si apoi sd i directionezi
atentia spre buciti. Oferd-i citeva lingurite de piure, apoi mancati impreuni acelasi fel de mancare.
Propriul exemplu este cea mai eficientd metodi de a-i stimula curiozitatea.

Limiteaza insa cantitatea de piure odata ce ai luat decizia tranzitiei catre bucagi. Stomacelul lor
este destul de mic, iar daci al lui va fi plin, 1i va lipsi motivatia necesara pentru a explora. Pe misura
ce mesele trec, redu din ce in ce mai mult numarul linguritelor oferite de tine.

Pentru a privi obiectiv implicarea ta, poti stabili un numir de minute in care tu il hranesti si
sa diminuezi acest interval orar cu timpul (spre exemplu, in prima siptimani il poti hrini 10
minute, apoi 8 minute, 6, 4, 2, pAnad cAind mancati separat, dar impreuna).

3. Pas cu pas. ne bucuram de drum.

Bucitile stau in continuare pe tavitd, chiar daca tu vei continua sd il hrinesti. Stabilegte-ti
anumite limite temporale in care si faci trecerea de la piure pasat fin, la piure pasat cu furculita,
piure pasat foarte putin cu furculita, buciti mici, maruntite, bucati.

Exceptind situatiile in care textura preparatului este de aga naturd (exemplu — supa crema,
iaurtul), stabileste-ti s3 continui trecerea prin texturi. Odati ce a trecut termenul stabilit de tine, nu
te vei mai intoarce la obiceiul texturii anterioare.

Spre exemplu, poti stabili ca in fiecare zi de luni si faci trecerea la urmitorul pas. In mai
putin de o luni, piureurile nu vor mai fi textura principala a mesei §i poti incepe si il incurajezi pe
urmas sd isi dezvolte independenta la masa hranindu-se singur.




Planuri de tranzitie

4. Intirecare blinda

Pentru inceput, dai un restart diversificirii si incepi fiecare masi cu buciti. Apoi, exact asa
cum ai facut probabil si cu laptele in momentul in care ai simtit ca este momentul si renunti la
anumite mese de lapte, oferi piure in completare.

Cum faci asta? In cadrul primei saptimani, poti oferi piureul chiar la masa. Atunci cind vezi
cd rabdarea incepe si se termine, oferi la finalul mesei preparatul aga cum ai ficut-o i pani atunci.

Cea de-a doua siptimind vine cu schimbiri. Piureul are nevoie de timp ca si vind in
completare. Incercim in acest moment si schimbim perceptia ta §i a urmasului conform cireia
piureurile sunt mincare, bucitile sunt pentru joaca. Daca in prima siptimina lagi sd treaca 5-10
minute pind si va asezati din nou la masa si si i oferi piure, ulterior timpul de asteptare cregte la
20/30 de minute.

Vei vedea cd, pe masura ce invatd si manince singur buciti, apetitul pentru piure va scadea
oricum, iar nevoia completirii mesei va disparea.

5. Stii ceva? Noi ramanem la piure!

In reguli. Pentru unele familii, sciderea cantititii de mancare nu este o optiune, asa ci las aici
$1 varianta aceasta.

Oferi-i in continuare piure, dar alege preparate cu o texturd mai groasi, preincarci lingura si
las-o la indemana lui. Cu miscari blande, punand mana ta peste a lui, il poti invita cum sa ia singur
piure din castron. Folosind metoda aceasta, 1i hranesti apetitul pentru independenti, inainte de a-i

prezenta bucatile.

Cand esti pregatit sa faci trecerea spre urmatoarea textura, poti incepe cu o singura masa,
ideal prinzul. Pe misurd ce te simti confortabil cu felul in care prinzul se destisoard, poti alege
urmatoarea masi la care s oferi buciti.




A venit momentul sa facem un mic test. Ai citit totul despre inec, despre gag,
despre cum poti oferi bucatile. Ai fost risfatat cu ribdare, cu explicatii atent
pregatite $1 cu ingelegerea de care numai un parinte care a trecut prin aceste
momente poate da dovada.

Esti cu sigurantd pregitit si faci trecerea spre o hrinire independenti a
urmasului tdu, una in care tu ramai insa linga el, ca prieten alaturi de care si iei
masa este o bucurie.

Si acum testul. La inceputul acestor discutii, ti-am scris faptul ca imi doresc ca
pani la final tu si afirmi:

B BN BN R BE BN BN BE B BN B BN

»Pot si ofer si stiu cum s3 ofer copilului meu atit piureuri, cit si bucati.
Mai mule, sunt incredibil de relaxat si increzator in timp ce fac asta.”

B B BN R R BN BN BE B BN B BN

Pot,:i sa spui asta?
Da? Perfect. De acum vi urez poftd buni impreuna!

Cu drag,
Amalia,
mama PARENTS.INC




CARTEA
Diversificarea Moderna

SIMPLA, EFICIENTA, DISTRACTIVA! MANUALUL
ATOTCUPRINZATOR DESPRE DIVERSIFICAREA
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. AGENDA
NO.‘E ce mancam CIIILI] CIC'ES]'.'G.?

ASISTENTUL TAU PERSONAL CARE TE AJUTA L rincipii, sfaturi f‘ idei distractive

SA ORGANIZEZI MESELE FAMILIEI.

NUMANANCA!

CARTEA
Nu mananca 51 alte provocari
intalnite in'diversificare.
SOLUTII SIMPLE, EXPLICATII S| RELAXARE IN FATA
PROVOCARILOR INTALNITE LA MASA.
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O LECTURA RAPIDA DESPRE DIVERSIFICARE Sl
ALIMENTE PLINE DE NUTRIENTI.



