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Yoda vs Vader

Ni alimentos buenos ni alimentos malos. Mode-
raciéon y variedad. Esa es la clave. Pero los adultos
insistimos en bueno y malo. La verdad es que no
deberiamos demonizar nada. Si no queremos que
los chicos coman algo, estd en nosotros que no
forme parte de la oferta durante los primeros
afios de vida. Y esto lo hacemos sabiendo que a
todos nos gusta portarnos mal (a las chicas, en al-
gin momento nos gusta el chico de la moto). Tal
es el caso de las papas fritas, que son espectacula-
res, pero las comemos de vez en cuando y siempre
caseras. Prohibir comidas no funciona.

La variedad se logra poniendo al alcance de la
mano de los chicos la oferta que nosotros hace-
mos para toda la familia, no sélo para ellos. El
tema también estd en no arruinarles el paladar

con mucha grasa, azucar o sal.

Que aprendan a tener
buen paladar, que aprecien
una gama amplia de
sabores, no cuatro.

Si el chico quiere chocolate, estd ok, pero que tam-
bién coma porotos. Nosotros, todos nosotros,
tenemos que comer mas legumbres. Sin discusién
alguna. Con el correr del tiempo los habitos ali-
menticios se parecen mds a los de nuestros padres.

Y los de nuestros hijos se pareceran a los nuestros.

La comida no es moneda de negociacién
No negocio, no hay premios ni castigos. Al menos,

no con la comida. Recompensar con comida cuando

13

se portan bien resultard en que de grandes prefieran
esa comida (chocolates, postres, papas fritas...).
Crear vinculos emocionales con ciertas comi-
das, como una salida en familia a McDonald’s,
es complejo. Si los recompensamos con premios
por comer sus vegetales, sélo vamos a lograr que
los elijan menos (“Ahora que nadie me obliga,
no los como”).

Lo mismo sucede con los castigos por no comer.
“Si no terminds el plato, no jugés a la play”. Malo,
malo, muy malo a largo plazo. Queremos que les

guste, no que detesten las verduras de por vida.

Hackear el sistema

El medio en el que crecimos y crecen nuestros
hijos es muy diferente al primitivo. La oferta exa-
gerada de aztcar, hidratos y alimentos procesados
baratos cambi6 el panorama. Sélo basta un vista-
zo por las publicidades de alimentos y un paseito
por el supermercado. Alguien nos estudia y re-
conoce perfectamente nuestras debilidades. Estd
en nosotros combatirlas con otras fortalezas. La
programacién que traemos de fibrica tiene una
herramienta muy fuerte para estos casos: la adap-

tacién. Sabemos cambiar.

Podemos cambiar

Nuestro cuerpo estd programado para buscar y
elegir lo mas caldrico. Los chicos prefieren todo
lo que aporte mayor densidad energética porque
estdn creciendo. Por eso, aman la manteca. Mi
hija, si me distraigo, se la roba de a trozos. Tam-
bién por esto, nos gustan los dulces, los hidratos y

la grasa desde que somos bebés.



Pero nuestro cuerpo no evoluciona al ritmo que
cambian los tiempos. Estamos disefados para la
escasez, no para la abundancia. La superviven-
cia ante todo.

La preferencia por ciertos alimentos o sabores
estd condicionada por nuestros primeros meses
de vida. Si comemos salado cuando somos bebés,
nos va a gustar lo salado, muy salado, durante
toda la vida (lo que puede crear riesgos de hi-
pertensién una vez adultos). De bebés, sin sal; de
nifios, poquita.

Todos preferimos lo dulce, y a todos nos saca una
sonrisa al probarlo por primera vez. Sin embar-
go, lo salado aparece casi de manera indiferente,
hay pocos gestos de parte del bebé. En cambio, lo
amargo y 4cido generan muecas graciosas, como
el cefio fruncido, sacudones de cabeza o aleteos
(¢quién no probé darle limén?).

La clave de todo estd en saber que un chico no elige
o rechaza un sabor en si mismo (muchas veces quie-

re seguir chupando el limén), sino la experiencia.

Cuando algo no le gusto,
por ejemplo un puré
con brécoli, hay que

volver a intentarlo

una y otra vez, porque en algiin momento le va a
gustar. Por eso es tan importante la hora de la co-
mida. Hay que tomarse ese tiempo para generar un
momento placentero, aunque sea corto. Estar ahi
cien por cien.

La campana directa dirigida a los chicos por las
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cadenas de comidas rapidas es fuerte y casi obsce-
na. El marketing de alimentos para chicos bordea
la inmoralidad. Asi, sin vueltas. Y no necesito
aclarar que no hablo de la hamburguesa en si,
sino de la idea de una alimentacién basada en los

pardmetros de la comida rdpida.

¢Qué es lo que estd
comprobado que hace
mal, altera a los chicos
y los enferma? La grasa,
el azucar y la sal.

En el caso de la industria, en forma de jarabe de
alta fructosa. Acd hay que combatir con las mis-

mas herramientas. O la batalla estd perdida.

Neofobia: miedo a lo nuevo

Es una “alarma” que actda como proteccién para
que no comamos la primera fruta roja que encon-
tremos en el valle, pues podria ser venenosa...
Pero eso pasaba cuando todavia éramos cazado-
res-recolectores. Hoy, con el mundo como estd,
ese sistema preventivo sélo nos juega en contra.
Debemos intervenir, hackear nuestro sistema, para
que lo nuevo sea bueno, para que los chicos acepten
la novedad, la sorpresa, para ampliar su dieta.
+Cémo lo hacemos? Con la repeticién y el ejemplo.
Que nos vean comer cosas diferentes siempre.
Que probar esté bien y sea seguro. Que la varie-
dad sea la regla.

Para que algo nos guste se necesita activar otro

sistema, el de la costumbre: en los chicos, son ne-



cesarias entre cinco y diez veces de exposicion a
algo nuevo; en los adultos, entre nueve y catorce
(de ahi las muestras gratis en los supermerca-
dos... De otro modo, nadie tomaria gaseosa light).
La neofobia se hereda por costumbres familiares.
O sea, mamad o papd que no comen nada equivale
a hijo que no come nada. Asi de simple.

En la infancia temprana es mucho més facil com-
batir la neofobia. Un nifio escolarizado estd en su

pico mds alto; en la adolescencia, empieza a pasar.

Categorizar y sectorizar
El nifio arma sus categorias: lo verde, lo rojo, las
verduras, lo largo, lo blando, lo blanco, lo crocante,

lo chiquito. Eso funciona para excluir alimentos,

pero también para incluir. Por ejemplo, con un ali-
mento verde aceptado abrimos camino a otros.
Los nifios mexicanos no son genéticamente di-
ferentes a los argentinos, pero comen picante
porque ven a otros comer picante, porque sus pa-
dres comen picante. Y porque son expuestos al
picante desde muy chicos.

La experiencia social promueve la variedad en la
alimentacién. Ver a otros, y mds aun si son de su
admiracion (padres, hermanos mayores o el héroe
de turno), ayuda a los chicos a probar otras cosas.
Comer delante de ellos sin ofrecerles y que nos
vean disfrutar, también ayuda a que quieran pro-
bar por voluntad propia. El tocar y oler también

suma, y ayuda.
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Capitulo 1

Mucha teta







Cuanta mas teta, mejor

Cortito y sencillo: durante los primeros seis meses
de vida, el bebé sélo toma teta. Ni agua ni nada.
Teta. La Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
los denomina lactantes hasta los dos afios. Enton-
ces, seis meses sélo de teta; después, todo lo que
puedas de teta combinando con algunas comidas.
Ok, teta. ;Cuando? ;Cada cuanto? Cuando quieray
a libre demanda, que en general es frecuente. Eso
facilita la produccién de leche y hay menos dolor
en los pezones. El bebé come mis y tiene mejores
patrones de crecimiento. Hechos, puros hechos,
sin opinién alguna.

Ademas, darle teta permite que reciba estimulos senso-
riales, como calor y olor, que ayudan en su desarrollo.
La teta genera un profundo vinculo con la madre.

La teta es mas econémica, no precisa preparacién
y se puede amamantar en cualquier lugar y en
cualquier momento, sin necesidad de equipamien-
tos, de cargar utensilios, de esterilizar mamaderas
o de calentarlas. Ficil y barato, ;sno es lo que pedi-
mos que sea todo?

Y lo mis importante: produce efectos favorables
sobre la salud del bebé y de la mama4 a corto, me-
dio y largo plazo.

Cuando alguien me decia: “La teta te esclaviza’,
me sonaba a discurso hecho. Me esclavizan otras
cosas, dar la teta es lo mds comodo que me paso.
Rapida, ligera y siempre lista.

Si uno lo que quiere al final es que esté sanito...
Bueno, un sistema inmunolégico fuerte se cons-
truye teta a teta.

La primera semana es esencial para el éxito de la
Misién Teta. Durante los primeros dias la ma-

dre necesita ayuda para hacer frente a algunos

problemitas del bebé, como el llanto, el suefio,
o su ausencia, mejor dicho, los asquerositos vo-
mitos y la inseguridad en el éxito de la lactancia.
Y como si esto fuera poco, de golpe, todo el mun-
do opina sin parar.

¢Qué hice yo? Escuché a una sola persona: la
enfermera que mejor me trato, la que me dio con-
fianza, la que no era muy simpdtica pero parecia
saber de lo que hablaba.

En ese momento, todo el mundo, incluidos los pro-
fesionales, tienen una opinién diferente: “Dale teta
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cada dos horas”; “Para alld”; “Para aca”; “Se agarrd”;

“No se agarrd”; “Agarré la teta con la mano en for-
ma de C” “No, la mano en forma de U”... Y asi. La
beba se prendié a la teta, y desde ese instante, no

escuché a nadie mis.

A mi, el instinto me
dijo a libre demanda,
cuando ella quiera.

Algunos pediatras dicen otra cosa, pero después
resulta que la OMS dice libre demanda.

Al principio, Leia lloraba un segundo y ensegui-
da le ponia la teta en la boca. Sentia que era lo
mejor que podia hacer. Lo mejor que tenia. En el
90 % de los casos, lloraba por eso, queria comer.
La libre demanda no es desordenada, la libre de-
manda fue dejar que ella marque los tiempos, y asi
nos ordenamos juntas.

Al principio, fue casi cada dos horas, a veces me-
nos. Pero a los dos meses, las tetas eran cada tres

horas. Y todo era mas facil.



El doctor Llamas Figueroa (alias El encantador de
bebés), neonatélogo, fue muy claro. Si tiene la pan-
za llena, duerme; si no come, no duerme. Y Leia
comia y dormia.

La la la la la, dar la teta es hermoso, la la la la la,
todo es felicidad. Hasta que... se te agrieta un pe-
zén y querés llorar, y llords. Duele, mal. A mi me
dolia tanto que cantaba para que Leia no se diera
cuenta (eso creia yo... pobre). Era la misma muerte.
Un dolor imposible. Te dan ganas de abandonar.
Pero solo dura tres dias. Después de todo, no era la
muerte. Una es fuerte y aguanta. De todas mane-
ras, a mas de la mitad de las mujeres no les pasa. Si
te pasa como a mi, ya sabés que dura poco. Y seguir

dando la teta es lo mejor para tu bebé.

En Argentina, sélo el 30 %
de los bebés llega a los
seis meses alimentandose
sOlo con teta.

La razén que senala el 35 % de las mujeres es que
se quedaron sin leche. Pero la produccién de leche
no es estatica, sino que se adapta a las demandas
del nino: a mayor demanda, mayor produccién.

Cuando se agregan otros alimentos entre los tres
y seis meses, la produccién de leche disminuye.

JY por qué la mayoria cree que se queda sin leche?
Porque a los dos o tres meses el cuerpo apren-
di6 cudnta leche necesita el bebé. Ya sabe cuanto
toma el bebé. No sobra como antes, los pechos
no gotean tan elegantemente como al principio.

Las tetas estin mas blandas, pero no vacias. No
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son tanques, la lactancia es un proceso continuo.
Ya no se siente el “desagote” cada vez que el bebé
toma. Pero tenés leche igual. Si toma menos tiem-
po, dale més veces, cuando puedas.

Segin la OMS, sélo menos del 5 % de las madres
no tiene leche suficiente para amamantar hasta

los seis meses.

Se deja de dar teta
antes por falta de
informacién y de apoyo.

¢Hasta cudndo? Después de los seis meses, el bebé
sigue siendo lactante, y lo es hasta los dos afos.
Quiere mamar. A partir del momento en que el
bebé se sienta y sostiene bien la cabeza, va a poder
comer un poco de cosas blandas. Cuando pueda
tragar, toser y digerir mejor, empieza a comer ali-
mentos mds sélidos. A mi hija le di de comer, en
fases, de todo, como leerdn mads adelante. Pero le
di teta, aunque sea una vez al dia y casi de manera
simbdlica al final, hasta pasados los dos afios.

Como viajo mucho por mi trabajo, y como sé que
una diarrea es lo tltimo que quiero en otro pais,
la protegi de esa manera, dindole teta. Nunca se
enfermd. Sélo un resfrio ligero, pero sin la nariz
verde de mocos. Nunca un broncoespasmo, nun-
ca una diarrea. Algin virus pasajero, nada mads.
Estuvimos en el Amazonas, en una playa sin luz
eléctrica, en Cusco, en el norte de Brasil, en la sel-
va, la nieve y en ferias gastronémicas donde Leia
probé de todo. Y siempre tranquila. La teta fun-

ciona, la teta los cuida.



El sabor

La relacién que tenemos con el sabor comienza
con la leche materna. Lo que come la mama cam-
bia el sabor de la leche.

Esto quiere decir que hay que cuidarse, pero
¢de qué? Bisicamente, del alcohol; de los sabo-
res, no tanto, sélo si comemos esparragos, una
pizza de cebolla o un curry, por ejemplo, el sa-

bor va a variar.

Para una mama que
amamanta es mejor
un menu variado.

Créanme, la teta le gana a todo. Tomar teta es
un instinto muy fuerte, es un vinculo profun-

do y es una fuente de alimento que un poco de

ajo no podra cambiar. Y si la mamd come ajo,
que hace muy bien, el bebé se acostumbra de a
poco al gjo.

Los chicos amamantados aceptan con mis facili-
dad los nuevos gustos que los que tomaron leche
de férmula, ya que el sabor cambia segun lo que
la madre come.

Pero es bueno saber que la leche materna cambia
por mis de una razén su sabor y composicién.
Si la mamd practica de repente mucho mds
ejercicio que lo habitual, el sabor de la leche es
diferente. Incluso durante la misma sesién de
teta, la leche cambia: los primeros minutos tiene
menos grasa; hacia el final, mucha més. Ademis,
la composicién de la leche varia segin las horas
del dia: mas lactosa y grasa durante la mafnana;

con mds proteina a la tarde.
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