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Quién sabe qué recordaran nuestras hijas y
nuestros hijos.

¢Serd la suavidad de la sabana recién tendida?
¢Serad la tibieza de nuestros abrazos, las mananas
de invierno?

¢Serd el aroma irresistible de la sopa y del pan?
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¢Por qué la alimentacion nos genera
tanto placery tanta angustia?

Para nuestras tatarabuelas, sugerir que se necesitaria una
visita al médico para charlar sobre qué tiene que comer un
bebé seria tan sorprendente como sugerir una consulta sobre
cdmo tiene que hacer pis. Sin embargo, desde la década de
1980 aproximadamente, se han medicalizado sistemati-
camente todos los procesos de salud, ademas de los de
enfermedad, y la alimentacion pasé a ser algo cientifico,
lleno de nimeros, calorias y nutrientes.

No queda muy claro cudndo desde la pediatria empe-
zamos a entregar listas fotocopiadas de alimentos ni por
qué alguien determind un orden en los mismos. Al que lo
invento, ¢le gustaria mas el zapallo que la palta y por eso lo
puso primero? sLe parecié que era mas facil hacer sopa de
sémola que de arvejas? ;Qué pasd que todo se estandarizé
tanto que compramos una especie de alimento balanceado
para bebés sin importar qué tiene?

Se suele hablar de la alimentacién como el acto mas
complejo que realiza el ser humano. Comer implica poner en
juego multiples mecanismos motores, sensoriales, psicolégicos y
sociales. Comerimplica siempre un otro, y la dimension social de
comer es uno de los determinantes mas fuertes de este asunto.
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¢Coémo venimos comiendo las adultas y los adultos cuando nos conver-
timos en mapadres? En medio del cambio radical en nuestras vidas que implica
mapaternar y ser absolutamente responsables de una o mas pequenas vidas, la
alimentaciéon muchas veces nos toma de sorpresa.

Durante mi primer embarazo, atravesé la residencia de Pediatria (el sistema
con el cual nos formamos como especialistas). En medio de guardias y trabajo
intenso, aunque habia buscado soporte de una nutricionista, no recuerdo haber
comido jamas una legumbre durante esas 37 semanas, y haber transitado la vida
a base de barritas de cereal, pizzay gaseosa (es muy comun en las guardias médi-
cas consumir litros de esa bebida, que nos mantiene despiertos por su contenido
de cafeina). Realmente buscaba nutrirme bien para nutrir a mi bebé, solo que
no sabia cosas que hoy si, como que los sabores de lo que comemos pasan por
el liquido amnidtico e impactan en la aceptacidén de alimentos de ese bebé mas
adelante, o que la microbiota de la boca de la madre tiene que ver con la micro-
biota del nacimiento. La verdad es que tampoco sabia nada de microbiota, para
qué les voy a mentir.

Solemos pensar que la “alimentaciéon” de los chicos empieza cuando los
sentamos con un platito ala mesa. Larealidad es que, silenciosamente, la placenta,
un érgano que se forma durante el embarazo, y que tiene células de la persona
gestantey células del bebé (cosa que al dia de la fecha me sigue asombrando...jUn
érgano nuevo y transitorio hecho de células de dos personas distintas!), selecciona
y envia nutrientes, anticuerpos y otras sustancias nutritivas constantemente al
bebé. Durante las semanas que dure la gestacion, el alimento llega suavecito, cons-
tante, placido. El bebé succiona por reflejo, por placer, por las ganas de succionar,
pero no necesita esforzarse para que su cuerpo reciba alimento. Tampoco tiene
que regular la temperatura, respirar ni pedir que lo levanten a upa y lo abracen.
Todo estd alli, estd abrazado y acunado las veinticuatro horas, se balancea placido
en ese mar de aguas calmas adonde llegan sonidos atenuados de voces conocidas
y el corazén constante de mama.

Y de pronto, el nacimiento. Nacimiento que puede venir con un aviso,
como es el trabajo de parto, que desencadena hormonas que alertan al bebé
y lo preparan para un cambio radical en su vida. El trabajo de parto es desea-
ble e importante, independientemente de la via de nacimiento posterior.
Las hormonas que se generan ayudaran en la adaptacion respiratoria, en
la lactancia, en el inicio del vinculo con la familia. Existen muchos naci-
mientos sin trabajo de parto, por necesitarse una cesarea de urgencia ante un
problema médico o programar una cesarea por deseo, pero estad bueno tener
la informacion de que el trabajo de parto es algo positivo para el bebé y para
la mama.
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Desde que el cordon umbilical se corta, el bebé queda a merced de sus capa-
cidades para solicitar alimento. Dice Frédérick Leboyer, en su libro Shantala. Arte
tradicional de masaje para bebés (cito algunos parrafos):

Afuera, adentro...
De repente el mundo estd partido en dos.
Adentro, el hambre.
Afueraq, la leche.
El espacio

ha nacido.

Adentro, el hambre
afueraq, la leche.
Y entre los dos,
la ausencia,
la esperaq,
que es indecible sufrimiento.
Y que se llama

tiempo.

Y asies
como, simplemente
con el apetito,
nacen
el espacio

y la duracién.

El bebé no llega al alimento solo, a menos que esté en constante contacto
con el pecho. Cuando esto sucede, las personas miran mal a esa diada: “sTanto
pecho le vas a dar?”. “Sitoma a cada rato gasta calorias y baja de peso”. “Se ve que
no tenés mucha leche, por eso toma tantas veces”. “Siempre colgado, nunca va a
ser independiente”. Y otras frases que, en un momento donde se necesita ayuda
y no opiniones, nos hacen dudar de nuestra capacidad para mantener con vida y
salud a ese manojito de humanidad.

Cuando el bebé recién nacido llora, pide brazos, pide upa, pide pecho, no
lo hace porque tenga necesariamente hambre, sino porque no sabe que esta-
mos al lado, que estamos disponibles y que estamos prontos para alimentarlo. A
él o a ella los alimentaba la feliz placenta, a la cual no habia que pedirle nada
voluntariamente. Ahora, el bebé debe pedir ese alimento y ese contacto, si no
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lo pide, no sobrevivira. Y de la mano viene el despertarse muchas veces cuando
los adultos tenemos ganas de descansar.

Existe desconcierto acerca de lo que hace “normalmente” un bebé. Nos dije-
ron demasiadas veces que los bebés duermen mucho (o deberian hacerlo), que
se quedan horas en el cochecito, que si les compramos juguetes estaran entre-
tenidos durante horas y podremos hacer otras cosas. Y no. Los ninos y las nifas,
desde recién nacidos hasta bastante iniciada la adolescencia, requieren nuestro
tiempo, nuestra presencia y nuestro cuerpo, ya sea aupando a un recién nacido o
abrazando a un escolar cuando no le salen los deberes. ;Cudl es el problema con
esto? Que ademas de esto, tenemos trabajos que no contemplan estas necesi-
dades, que no estan disenados para preservar los derechos de las personasy que
dejan la salud de lado.

Hace varios anos trabajo en las redes, en el consultorio y en la docencia rela-
cionada con la alimentacion infantil. Semana tras semana, ano tras ano, se repiten
las mismas preguntas, la misma preocupacién: “Empezd a comer y come dos boca-
dos”, “Solo lo aplastay no se lo lleva a la boca”, “sComera alguna vez?”. Los nifos y
las ninas van creciendo, atraviesan la neofobia —el no aceptar alimentos nuevos,
ya lo veremos en detalle mas adelante— ante los ojos aterrorizados de sus mapa-
dres, van al colegio, van a cumpleanos. Y, oh, de pronto, el 40 % de esos ninos y
nifas que no comian nada presentan sobrepeso, obesidad, diabetes, higado graso
y una multitud de otros trastornos que tienen que ver con lo que si han comido
durante todos esos anos. ;Qué sucedié?

La alimentacion es patrimonio de la familia

Antiguamente, los médicos no indicabamos cdmo tenia que comer un bebé. La
alimentacion no era un acto médico: el bebé empezaba a comer a alguna edad
indefinida (recuerden que antes las personas no tenian muy clara su fecha de
nacimiento, dado que anotaban a varios hermanos a la vez en el registro civil),
lo mismo que comia el resto de la familia, pisado un poco con el tenedor. No
habia progresiones especificas, no se sugeria que a los 6 meses le dieran zapa-
lloy alos 7 porotos. Lo que habia, que no era mucho, porque tampoco habia
heladeras para conservarlo. Y punto. La “comida para bebés” surge después,
como consecuencia de la medicalizacién de los nacimientos, la lactancia y
la alimentacion. Y de pronto hay una caja de cereal diferente para cada edad,
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porque a la empresa que lo genera le parecié que era una buena estrategiay no
porque fisioldgicamente o culturalmente tenga sentido.

Los médicos adoptamos estas estrategias caprichosas, también influencia-
dos por el marketing que puebla nuestros espacios de formacién, y armamos
las famosas “listitas”, que muchas veces tienen mas contenido opinoldgico que
cientifico.

Brindo talleres de alimentacion complementariay otras cuestiones relacio-
nadas desde 2018. Alrededor de cuatro mil familias concurrieron a los mismos,
en forma presencial y virtual desde muchisimos lugares del mundo. Es claro
que la informacion esta llegando, se replica, se comparte y se potencia, y eso
es hermoso. La informacion cambia, y no, ninguno de los divulgadores resis-
timos un archivo, porque precisamente es lo que hace la ciencia: traer nuevos
conocimientos ante los cuales tenemos que ser muy humildes, aprenderlos y
compartirlos.

La alimentacidn es patrimonio de la familia: los profesionales podemos
acompanar, pero las decisiones sobre qué, cémo, dénde y cudndo comer
son de cada familia en particular, y tienen la influencia del entorno, de la
cultura, de las tradiciones, de lo imaginado y sofiado para la alimentacién de
ese bebé, nino o nina. Los profesionales damos informacién, pero no vamos a
la casa a ver como comen, ni nos escondemos en la géondola del supermercado
para vigilar qué compran. Nuestra responsabilidad es dar la informacion clara,
sin mentiras, comprensible para esa familia. Y la alimentacion sera decision y
patrimonio de esa familia.

Muchas familias, en el consultorio, me expresan que comprenden el
problema de los ultraprocesados, pero que de todos modos deciden consu-
mirlos. Perfecto: esa es una decision informada. Otra cosa es lo que sucede con
familias que intentan por todos sus medios tener una alimentacion saludable
y el entorno (abuelos, escuela, cumpleanos, etc.) les dicen que son exagerados,
que les estan “robando” la infancia a los chicos, y que “no pasa nada” con que
tome gaseosa todo el dia.

Se dice que hoy por hoy, hay una “obsesién por comer sano”. No, lo que
hay es una epidemia de nifios y ninas enfermos por lo que comemos. Y aunque
no nos guste verlo, es asi.

Si estas leyendo esto, es porque hay algo que te hizo ruido con relacidén ala
alimentacion de tu familia, y ya acercarte a la informacién es un acto hermoso.
Yo no tengo la verdad absoluta: la ciencia no la tiene, es un dia a diay un descu-
brimiento a la vez. La intencidon es acompanarnos en este camino alimentario
nuevo y antiguo a la vez, yendo a la par de esos ojitos exploradores y valerosos
gue nos ha tocado acompanar.
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Alimentacion como derecho

Los ninos, las ninas y sus familias tienen derecho a tener una alimentacién
saludable, siendo esto parte fundamental de su salud. Pero, mas alla de eso, la
Ley N.223 849, que adopta la Convencion de Derechos del Nino, dice lo siguiente:

Articulo 24
1. Los Estados Partes reconocen el derecho del nifio al disfrute del mas
alto nivel posible de salud y a servicios para el tratamiento de las enfer-
medadesy larehabilitacion de la salud. Los Estados Partes se esforzaran
por asegurar que ningun nifo sea privado de su derecho al disfrute de
esos servicios sanitarios.
2. Los Estados Partes aseguraran la plena aplicacién de este derechovy,
en particular, adoptaran las medidas apropiadas para:
a) Reducir la mortalidad infantil y en la nifez;
b) Asegurar la prestacién de la asistencia médica y la atencién sanitaria
que sean necesarias a todos los nifios, haciendo hincapié en el desarrollo
de la atencidén primaria de salud;
c) Combatir las enfermedades y la malnutricién en el marco de la aten-
cién primaria de la salud mediante, entre otras cosas, la aplicacién de la
tecnologia disponible y el suministro de alimentos nutritivos adecua-
dosy agua potable salubre, teniendo en cuenta los peligros y riesgos de
contaminacién del medio ambiente;
d) Asegurar atencion sanitaria prenatal y postnatal apropiada a las
madres;
e) Asegurar que todos los sectores de la sociedad, y en particular los
padresy los nifos, conozcan los principios basicos de la salud y la nutri-
cién de los nifos, las ventajas de la lactancia materna, la higiene y el
saneamiento ambiental y las medidas de prevencién de accidentes,
tengan acceso a la educacién pertinente y reciban apoyo en la aplica-
cidon de esos conocimientos;
f) Desarrollar la atencién sanitaria preventiva, la orientacion a los padres
y la educacién y servicios en materia de planificacion de la familia.
3. Los Estados Partes adoptaran todas las medidas eficaces y apropia-
das posibles para abolir las practicas tradicionales que sean perjudiciales
para la salud de los nifos.
4. Los Estados Partes se comprometen a promovery alentar la coopera-

ciéninternacional con miras alograr progresivamente la plena realizacién
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del derechoreconocido en el presente articulo. A este respecto, se tendran

plenamente en cuenta las necesidades de los paises en desarrollo.

Cuando pensamos en derecho a la alimentacion, pensamos en evitar, sin
duda, la desnutricién. Pero hoy por hoy, si bien hay lugares del pais donde hay
inexcusablemente infancias desnutridas, el mayor problema es la malnutri-
cion. Y la malnutriciéon muestra un panorama de ninos y niflas que consumen
suficientes y excesivas calorias diarias, de mala calidad, con escasos nutrien-
tes, de la mano de mas de un 50 % de ninas y nifios en situaciéon de pobreza.
El problema es que ademas de que muchas de esas familias no pueden elegir lo
que comen, cuando existe la posibilidad de elegir, se siguen eligiendo productos
de mala calidad creyendo que son la mejor opcion.

Alimentacidn y crianza respetuosa

Cuando hablamos de crianza respetuosa, hablamos de pensar al bebé, nifa o
nino como una persona a escuchar, acompanar y respetar. ;Y por qué es impor-
tante remarcar esto? Porque durante muchisimos anos, se considerd que la Unica
manera de educar era a través del miedo y la violencia. Inclusive en las escuelas
se utilizaba el castigo fisico, de la mano del dicho: “La letra con sangre entra”. Hoy
tenemos muy claro que el castigo fisico en el aula es ilegal, sy en casa? El chirlo, el
grito y la humillacion son moneda corriente en los hogares, tanto que gran parte
de las familias admite usarlos en la crianza, “porque no hay otra forma”. Si hay
otras formas, pero conllevan mas tiempo y una critica de la propia crianza, que
a veces puede ser dolorosa y compleja. No es que antes se hizo “todo mal”, es
que no se sabian las consecuencias psiquicas a corto y largo plazo que generan la
violencia y el abandono.

Hoy sabemos que dejar llorar a un bebé pequefio genera una sensacion tal
de desamparo que el bebé no llorard mas... porque sabe que nadie ird a consolarlo.
Sabemos también que los ninos y las ninas que padecen y observan violencia en
el hogar usaran esos recursos con otras personas porque no tienen otro ejem-
plo.Y asi, una cadena enorme de maltrato que estad en nuestras manos desarmar.

La crianza respetuosa no es una crianza sin limites, abnegada en cada capri-
cho y deseo de los nifos y las ninas. La crianza respetuosa tiene en cuenta las
necesidades y los deseos de los adultos cuidadores, siempre comprendiendo

La alimentacién es patrimonio de la familia | 25



que larelacién es asimétrica, y que los ninos y las niflas no pueden ponerse en
ellugar de adultos ni viceversa. También hace hincapié en construir limites salu-
dables. Los limites no son un castigo, ni un reto, ni un enojo, son un borde seguro,
un lugar de referencia, sumamente necesario para la construccién de la psiquis
de esa pequena persona que acompafamos a crecer.

La alimentacién es una actividad que ejercemos multiples veces en el dia
desde el dia del nacimiento. Hablar de alimentaciéon respetuosa parece una
exageracion, pero siendo que la mayor parte de nosotros recibimos gritos,
burlas y frases desagradables a la hora de comer, no me parece tema menor
hablar de ello. Frases como...

“Siempre me obligas a gritarte, sves lo que hacés?”.

":Estas esperando que me enoje para comer de una vez?".

“Aca se come todo porque yo lo digo”.

“Vamos aflojando con los postres, ;no? Si no, nadie te va a querer”.
“Silo vomitas te lo voy a hacer tragar de nuevo”.

“Voy a llamar al médico para que te ponga una inyeccion si no comés”.

... son violencia, lisa y llanamente. No se las diriamos a nuestro companero
de trabajo ni a nuestros amigos, y sin embargo no tenemos problema en decir-
selo a las niRas o los ninos, en nuestro afan de que coman. Repensar estas frases
y actitudes, y empezar a pensar en vincularnos mas sanamente con los alimen-
tos es fundamental para frenar la ola de enfermedades relacionadas con la mala
alimentacion que estamos atravesando como sociedad.

Respetuoso es, también, ofrecer alimentos saludables. Y aqui tiene sin
duda un rol fundamental el Estado, desde muchos lugares, como con las leyes
de etiquetado nutricional, la educacién alimentaria, los subsidios a la canasta
basica... En Argentina existe hoy una politica econdmica llamada “Precios Cuida-
dos” que subsidia una lista de productos “basicos”. Dentro de esos productos
encontramos gaseosas, bebidas alcohdlicas, golosinas y galletitas, todos productos
cuyo consumo reditia en problemas de salud y mayor gasto en esa salud a corto
y a largo plazo. En la lista encontramos UNA fruta, la manzana, y UNA verdura, la
papa.Y listo.

Pero también ese rol lo tenemos los mapadres, quienes somos los cuida-
dores principales. “No puedo no darle gaseosa porque yo tomo” y “Yo no pienso
apagar la tele durante la comida porque me gusta mirar” son frases muy comunes
y hablan de adultos/as a quienes les es dificil construir sus propios limites. También
nosotros tenemos que tenernos mucha paciencia y repensar qué nos sucede con
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esto, y como poder dar el ejemplo que queremos dar. Lo que nosotros tengamos
en casa, es lo que tendran para comer las niflas y los nifos. Las infancias no
pueden elegir qué ponemos en la mesa, si pueden decidir qué cantidad comer,
o no, y en qué tiempo hacerlo, como veremos mas adelante.

JCual es el enorme problema? El marketing, la publicidad, lo que creemos
que es saludable, y también los profesionales que no se actualizan. Si en la tele
aparecen por semana mas de sesenta publicidades de alimentos no saludables
diciendo que lo son, y que son fuente de calcio, fosforo, proteinas y quién sabe
qué mas, “avalados por la ciencia” y hasta por gente de guardapolvo blanco y
matricula en pantalla, es muy probable que los consumamos creyendo que es lo
mejor que puede haber. Las empresas de leche de féormula, por ejemplo, tienen
una division especial para ambientar consultorios de centros pediatricos: rega-
lan mesitas y sillitas, anotadores, juguetes... Todo con una publicidad sumamente
sutil pero muy clara.

Durante una pila de afos, los pediatras dimos (me incluyo) una listita muy
especifica de productos —no de alimentos, de productos— para iniciar la alimen-
tacion complementaria. Hoy por hoy desaconsejamos la mayor parte de esos
productos, porque la ciencia nos mostré que traen muchos problemas y ningun
beneficio. Entonces, todo va cambiando, y seguir la linea de la ciencia puede ser
agotador, pero es imprescindible para la salud y el respeto de las infancias.

La cultura de la delgadez, las calorias y lo light

Todos los que crecimos en los 90 hemos contado calorias, llenado el changuito de
paquetes verdes, y creimos firmemente que todo lo que diga light y diet es mas
sano. La caloria es una unidad de energia, y los alimentos nos dan mucho mas que
energia: nos dan nutrientes: ladrillos, cemento y hasta la mezcladora para mante-
ner nuestro cuerpo en funcionamiento armonico. Hablar hoy por hoy de contar
calorias es erréneo, porque no importa que un producto tenga pocas o nulas
calorias: si es un brebaje lleno de colorantes y otros aditivos, ni a nuestras célu-
las ni a nuestra microbiota le hara bien y nos enfermara.

El culto al cuerpo perfecto, a ser como unaimagen determinada e inalcan-
zable, dado que muchas de las imagenes que nos muestran estan retocadas
digitalmente, causa mucho dolor y mucho dano. Lentamente vamos cobrando
conciencia y, hoy por hoy, aparecen en la publicidad cuerpos diversos, que
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muestran que todas las personas somos distintas y no nos tenemos que pare-
cer a otra para disfrutar de nuestros cuerpos.

El miedo y el placer

El miedo a que los nifios no coman es profundo y visceral. Tiene mucho que ver
con las raices culturales de los pueblos: siempre, en la historia de nuestra familia,
hubo alguna generacién que pasé hambre, y el recuerdo es fuerte y latente. No
hay lugar para dejar parte de los alimentos del plato.

Ya no tenemos tanto miedo a que los ninos y las ninas mueran de hambre
en nuestras casas, pero la ansiedad sobre el tema persiste. "No me importa qué
coma ni cdmo, mientras que coma”, es algo que escuché mas de una vez de fami-
liasamorosasy muy preocupadas por la salud de sus nifnos y nifas, llegando a este
extremo por la angustia que les genera la situacion. Se suma a esto la inseguridad
alimentaria exacerbada por la pandemia de COVID-19 y el aumento de la inesta-
bilidad econémica familiar.

Una vez que esos ninos y ninas entran en la preadolescencia, se les plantea
todo lo contrario, sobre todo a las nifas. Hay que comer menos, hay que comer
poco, hay que adelgazar. Y tooodo este camino alimentario se arrastra a la edad
adulta, y a la imposibilidad que tenemos como adultos de autorregular lo que
comemos, a sentir hambre y saciedad, o inclusive a sentirnos bien con nuestros
cuerpos.

Todas estas imposiciones culturales se llevan puesto al placer. El bebé, que
es puro sentido, come por hambre y come por placer; necesita estar a upa pero
también lo pide porque lo disfruta; succiona no para que entre comida a su pancita,
sino porque lo relajay lo hace feliz. El bebé que empieza la alimentacién comple-
mentaria y manotea un broécoli, le es muy placentero tocarlo, jle estan facilitando
algo que deseaba mucho, que es hacer lo que los adultos hacen!, y va mucho mas
alla de llevarselo o no a la boca. A medida que va creciendo, esa personita se va
adentrando en la cultura, y empieza a haber preferencias, momentos, situaciones
para compartir como recreos, cumpleanosy fiestas. Creemos que lo “rico” se come
solo en situaciones especiales, hablamos de “permitidos” y de “compensar” Y la
realidad es que toda la alimentacién podria ser placentera. Nos merecemos no
comer porinercia, sino por placer. Nos merecemos recorrer ese camino, de nuevo,
de la mano de los chicos, con los ojos curiosos de aquellos que quieren aprender.
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