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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-
glin 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 mnosotros,
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 negociacion
No negocio, no hay premios ni castigos. Al menos,

no con la comida. Recompensar con comida cuando
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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, slo 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 disenados 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 dcido generan muecas graciosas, como
el cefio fruncido, sacudones de cabeza o aleteos
(¢quién no prob¢ 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 rapida.

¢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 alo 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 s6lo 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.
¢Cdémo 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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