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Com a pediatra, 'alimentaci6 del nadé és una qiiestié recurrent a la nostra
consulta. Les mames (i els papes també. . .) sovint tenen pressa per comengar
laventura de la cullera, per alimentar el seu petit d'una manera diferent
que amb la llet. Aquest periode, conegut com el procés de diversificacié
alimentaria, és molt esperat i és un plaer compartit entre el nadé i els seus
pares.

A la meva practica del dia a dia, provo sempre d’aconsellar, de
tranquil-litzar i sobretot de no ser massa rigida... I creieu-me quan us dic
que no és pas tan facil...

He descobert amb molt de gust aquest llibre: ['autora és una mare a qui
vaig fer el seguiment dels seus fills, i ara, del primer net... si...

Aquest llibre no és un simple recull de receptes naturals, descobrirem
en el decurs d’aquestes pagines les receptes senzilles d’'una mare que no
estigmatitza els potets, que demostra sentit comu i benevoléncia, i que
recomana sempre adrecar-se al metge en cas de, per exemple, una patologia.

A la nostra societat en la qual l'alimentacié és de mica en mica
processada i fins i tot ultraprocessada, en constato els efectes quotidians
(sobrepes, i fins i tot I'obesitat d’infants cada cop més joves), aquest llibre
és un parentesi encantador, senzill, eficag i perfectament il-lustrat.

Sense cap mena de dubte el recomano als futurs pares...

Sylvie Illy-Blanchard
Pediatra






De potets preparats per a nadons n’hi ha de tota mena, per a tots els gustos
i per a totes les edats... I evidentment aixo funciona bé, perd encara que
els que hi ha generalment sén d’una qualitat acceptable, per a la salut del
vostre nadé res no podra substituir els productes frescos que vosaltres li
cuinareu de la manera més senzilla que pugueu. A més, aquesta opcid sera
molt més econdmica que els petits potets que, al final, acaben pesant molt
en una economia familiar.

Perd potser heu pensat que senzillament esteu massa desbordats(es)
per fer a casa els apats dels vostres nens? No us hi amoineu. Amb tota
franquesa us diré que no us caldran més que un o dos minuts per tirar
algunes verdures tallades a rodanxes a dins d’una olla i poc més, per coure-
ho i barrejar-ho tot. Fins i tot a vosaltres mateixos us deixara molt satisfets.

La satisfaccié de preparar amb amor uns platets tan bons que us
sorprendreu a vosaltres mateixos acabant voluntariament el final del bol
(per poc que el petit golafre es digni a deixar-vos-en un xic...).

La satisfacci6 de saber que donareu al vostre nadé el que és millor per
a la seva salut: productes frescos, cuits de manera que han preservat totes
les vitamines, pobres de sal i de sucre, idealment dosificats en proteines i
materies grasses, i tant lliure d’al-lergens com pot ser.

En fi, la satisfaccié de veure despertar a casa del vostre menut el seu
sentit del gust d'una manera molt més bona que amb els potets preparats
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amb un gust una mica massa uniformitzat... Fareu d’ell un gastronom
capag d’apreciar les verdures i el valor dels productes frescos. Els bons
costums alimentaris s'aprenen al bressol, i mai, mai no és massa aviat per
menjar bé!

Lluny de ser llargues o complicades, les receptes d’aquesta obra no demanen
més que un minim de temps i de material. Altrament, per tal d’evitar una
certa forma de «sobreinversié efectiva» en relacié amb el platet que acabeu
de preparar, i distanciar-se’'n una mica per no emocionar-se massa per la
cara del nad6 davant de la seva primera cullerada d’aquesta o d’aquella
nova verdura... Aquest no sera potser I'iltim plat que us haureu d’acabar
amb un aire desil-lusionat, perd no us desanimeu: un dia el vostre nadé
menjara de tot, i en gran part sera gracies a la vostra serena perseveranga!
Alguns nadons particularment voragos ploren entre cada cullerada
(més de pressa, més de preeessa, em moro de fam!), i d’altres, amb la
gana d’un pardal, s'atiparan a la meitat del seu plat... Aixo pot fins i tot
variar d’un apat a laltre sense cap explicaci6 «racional»: un dia en mode
golafre, 'endema en mode asceta, el nadé en sap molt més que nosaltres
d’escoltar la seva gana. La paraula mestra —per dir-ho aixi i en teoria—
consisteix doncs sempre a mostrar un posat impertorbable (com a minim
de fagana...) ja que els apats han de ser abans que res moments de serenor,
de comunicacié intensa entre el nadé i vosaltres. Si el vostre petit us nota
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tensos, ansiosos, s'angoixara sense que entengui bé per que, i cada apat pot
ser un perill de transformar-se en una prova de forga. ..

Llavors, aprofiteu bé amb tota la calma aquests moments ja que un dia
—no pas gaire llunyad— el vostre petit menjara com un nen gran i vosaltres
ho viureu amb tant d’orgull... com de nostalgia. Aquest temps us sembla-
ra tan llunya, el temps de les galtones desmesuradament brutes, les impa-
gables ganyotes, les manotes rodones picant al plat de sopa i la «fumigacié»
de puré amb espinacs sobre la vostra bonica camisa blanca!

Les modes sén a vegades una mica desconcertants... En el temps dels nos-
tres besavis, els nadons grossos i rodonets es delectaven per farinetes de
cereals que fossin com a minim vigoritzants. Els nostres avis de vegades van
alimentar els seus nadons a base de llet concentrada de pot... La generacié
en edat de ser pares avui ha conegut una diversitat una mica massa precog
amb sucs de taronja a les 6 setmanes, les primeres compotes als 2 mesos i
mig, carn, ou i peix als 4 o 5 mesos, fruites exotiques als 6 mesos.... Des-
prés de nombrosos pediatres, metges nutricionistes i al-lergdgens, la formi-
dable «explosié» d’al-lergies alimentaries no hauria arribat si no hi hagués
hagut aquesta diversificacié massa rapida. Perd quina moda hi ha ara?

Avui, les indicacions oficials de TOMS recomanen primer de tot I'ali-
mentaci6 lactia exclusiva del pit o del biberd si pot ser fins a 'edat de 6
mesos.
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Es només després (o des dels 5 mesos si
el vostre pediatre pensa que 'alletament ha
de ser una mica més complet) que podem
introduir les verdures facils de digerir i poc
al-lergitzants (pastanaga, carabassé, porro,
mongetes verdes, espinacs, etc.), els olis
vegetals ben adaptats (oliva, colza o encara
barrejats amb olis naturals especifics per a
nado), les fruites no exotiques i els cereals,
pero idealment sense gluten en els primers
mesos (principalment sota la forma de
flocs d’arrds, de mill o de quinoa).

Després d’haver introduit algunes ver-
dures soles (a priori, cap als 6 0 7 mesos), i
a mesura que el nadé beu menys llet ma-
ternal o infantil, podem passar a la intro-
duccié progressiva de productes lactics ti-
pus petit suis, iogurts, alguns formatges, perd també, de la carn magra en
racions molt petites (veieu p.17). El rovell d’ou cuit i el peix també poden
ser introduits lentament ja que s6n aliments molt bons per al desenvolupa-
ment del nadd, perd sempre amb el consentiment del pediatre ja que tot
depén de les sensibilitats al-lergiques familiars (per a alguns nadons, caldra
per exemple esperar passat 'any).
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Podem també, sempre cap als 7 mesos, proposar les patates i les verdu-
res de la familia de les cruciferes (comengant pel broquil, en general el més
ben tolerat), vigilant que el nad6 no tingui gaires inflors. Si no hi ha un
terreny familiar particularment sensible, aquest sera el moment d’utilitzar
els cereals que continguin una mica de gluten com lespelta o 'ordi, aix{
com certs llegums barrejats (principalment les llenties vermelles) que sén
bones proteines vegetals per variar de la carn o del peix.

Cap als 8 0 10 mesos, 'ou es pot donar sencer si 'infant no presenta un
terreny atopic, perd amb la condicié de coure bé la clara.

Durant la diversificacid, cada aliment ha d’estar introduit sol, durant 2 o0 3
dies abans de passar al segiient, i no sha de dubtar a demanar consell al
metge si es desencadena una reaccié (éczema, mal de panxa, etc.). El pri-
mer any, la diversificacié es fa amb cura, pero tenint en compte de fer
evolucionar bé les textures (purés llisos i fluids al principi fins als trossos
petits o bocins) ja que sha d’evitar de triturar gaire estona els apats del
nadé: com amb els adults, mastegar optimitza en efecte la bona digestié
dels aliments...

A partir d’1 any, apareixen el menjar cru i els trossos petits, aixi com
I'ou una mica menys cuit (@ /a coque, amb escuma, amb truita, etc.) amb
la condici6 de ser molt fresc. Es també el moment de compartir amb el
nadé un boci de xocolata! Perd amb prudéncia...
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Sempre cap a I'any, el nadé participara una mica més i de mica en mica
en els apats familiars, aquesta etapa serd un periode clau per fer-li adquirir
bons costums alimentaris per tota la seva vida. Doneu-li un bon exemple, ja
que els infants sén molt sensibles al mimetisme, i si vosaltres li serviu un puré
d’espinacs mastegant davant del seu nas patates fregides i salsitxes de frank-
furts, correu el risc que semmurrii una mica amb les verdures. .. Es per aixo
que a partir del tercer capitol, trobareu moltes idees de plats saborosos i
equilibrats per compartir amb familia, tan ben adaptats al vostre gust com al
seu, i la mar de convenients per al desenvolupament del vostre menut.

A partir dels 18 mesos, el vostre «gran» nad6 podra digerir sense proble-
ma tots els llegums (unes excel-lents fonts d’energia, de proteines, de fibres
i de minerals), totes les verdures (excepte si hi ha una eventual predisposi-
ci6 al-lergica familiar), totes les carns i la majoria dels peixos (evitant els
més contaminats). Només les nous (ametlles, avellanes, cacauets, etc.) i
alguns aliments amb fort potencial al-lergénic (alvocat, marisc, fruites exo-
tiques, etc.) han de ser evitades, o com a minim s'ha de consultar al metge
abans que les introduiu.

Alguns llibres sobre I'alimentacié natural dels nadons defensen per exem-
ple la utilitzacié de «lets» (o de purés) oleaginosos des dels primers mesos
amb 'objectiu que el nadé aprofiti els bons acids grassos essencials. Aixo
pot ser discutit, perd quan els meus fills eren petits el seu pediatre ens ho
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va desaconsellar formalment ja que els
xocs al-lergics, després de consumir amet-
lles, avellanes, cacauets (etc.) sén poc fre-
qilents, perd sovint gravissims... i com
que podem aportar al nadé tot aixd que
necessita sense donar-li cap d’aquests ali-
ments, jo sempre m'estimo més no correr
aquest risc...

Aixi, doncs, les grans linies de la diver-
sificacié alimentaria s'han d'anar fent cer-
tament amb un xic de relaxacié (sense es-
tressar-se gaire, ni dramatitzar, ni voler
seguir-ho tot absolutament fil per randa ja
que cada nadé és diferent), perd tenint un
bon sentit d’observacié... També és per
aix0 que la preparacié de potets «casolans»
és ideal, ja que és gairebé impossible (ex-
cepte amb certes compotes de fruites) trobar en el comer¢ d’aliments per a
nadons potets que continguin només un ingredient: si esteu pensant a in-
troduir els espinacs a I'alimentaci6 del vostre nadé amb un potet industri-
al, potser també li introduireu de manera «salvatge» la patata i la crema...

Com molts pares, estareu certament desconcertats de trobar tants con-
sells contradictoris sobre les edats d’introducci6, que poden a vegades vari-
ar en funci6 de les fonts... En cas de dubte, tingueu confianga en el vostre
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