


Se me hace bola: Cuando no comen como queremos
que coman (Spanish Edition)

Julio
Basulto

1

Se me ha ce bo la

Ju lio Ba sul to

www.me gus ta leer.com



Se me hace bola: Cuando no comen como queremos
que coman (Spanish Edition)

Julio
Basulto

2

Al pe dia tra Car los Gon zá lez, por que no sé

«qué co sa fue ra» mi vi da sin sus tex tos.

Al pe dia tra Luis Ruiz, por la salud.

Y a Edu Ba la dia, Juan jo Cá ce res y Ma ria Ma ne ra

por dar sen ti do a la pa la bra «ami go»
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Cui da de mis sue ños,

cui da de mi vi da.

Cui da a quien te quie re,

cui da a quien te cui da.

[...]

No mal tra tes nun ca mi fra gi li dad,

yo se ré la ima gen de tu es pe jo.

PEDRO GUE RRA

y JOR GE DREX LER,

«Cuí da me»
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Pró lo go

Hoy (cuan do es cri bo es te pró lo go) es pri me ro de ju lio. Pe ro

és te no es el pri me ro de Ju lio, sino su ter cer li bro, si no me

he des con ta do. Pri me ro se car gó las die tas en No más die- 

ta, y lue go, en Se cre tos de la gen te sa na, nos re cor dó que

la salud en rea li dad no tie ne tan to se cre to. Que bien es tán

los me di ca men tos y las die tas pa ra quie nes los ne ce si tan,

pa ra los en fer mos, pe ro las per so nas sa nas, co mo nor ma

ge ne ral, ni si guen una die ta ni to man pas ti llas. Que una

bue na ali men ta ción no con sis te en reu nir los pro duc tos más

exó ti cos (y ca ros) de los cin co con ti nen tes, ali men tos siem- 

pre lle nos de «pro pie da des», sino en co mer un po co co mo

co mían nues tros abue los. La fa mo sa die ta me di te rrá nea,

que es lo que co ci na ba nues tra bis abue la cuan do nin gún

ex per to le de cía lo que te nía que co ci nar.

En es te nue vo li bro, Ju lio Ba sul to abor da, con su ha bi tual

ri gor, el te ma de la ali men ta ción in fan til. Y es pre ci so acla rar

el tér mino «ri gor», no va yan los lec to res a pen sar que en- 

con tra rán aquí esos «ri go res» tan fre cuen tes en otros li bros,

los 50 g de po llo «her vi do o a la plan cha», la pa pi lla de 200

ml, la ter ne ra los mar tes y los jue ves, la fru ta a las cin co de

la tar de, «y que se lo aca be to do». Mu chas fa mi lias es pa ño- 

las su fren an sie dad, an gus tia y des es pe ra ción al in ten tar se- 

guir unas nor mas ob se si vas, y mu chos be bés sanos es tán

so me ti dos a una die ta mu cho más es tric ta que la de cual- 

quier adul to en fer mo. Pues a nin gún hi per ten so, obe so o
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dia bé ti co le di cen que ha de to mar «me dia pe ra, me dio

plá tano, me dia man za na y me dia na ran ja, a las cin co de la

tar de». Los en fer mos, los que de ver dad ne ce si tan que un

es pe cia lis ta les pau te una die ta, pue den ele gir la fru ta que

más les gus te y co mer la cuan do más les ape tez ca. No, el ri- 

gor de Ju lio Ba sul to es ri gor cien tí fi co, la de ter mi na ción de

bus car prue bas y es tu dios en que ba sar sus con se jos. El ri- 

gor cien tí fi co con du ce a dar muy po cos con se jos, y es lo

más ale ja do, por tan to, de las die tas ri gu ro sas.

Por suer te, co mo nos de mues tra Ju lio, el ri gor cien tí fi co

tam po co es tá re ñi do con la lec tu ra ame na. En con tra rá en

es te li bro mu chos da tos in te re san tes, al gu nos con se jos ra- 

zo na bles, y mu chos ar gu men tos pa ra no obli gar nun ca,

nun ca, nun ca a su hi jo a co mer.

CAR LOS GON ZÁ LEZ
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Pre sen ta ción

¿Có mo es que, sien do tan in te li gen tes

los ni ños, son tan es tú pi dos la ma yor

par te de los hom bres? De be de ser fru- 

to de la edu ca ción.

ALE XAN DRE DUMAS (hi jo)

Éra se que se era una ni ña lla ma da Ca ro li na que, con sus

cua tro añi tos, sa bía ju gar per fec ta men te a un jue go on li ne

des de el or de na dor de ca sa. Era, en aquel mo men to, su fa- 

vo ri to: ves tir, aci ca lar y ma qui llar a ni ñas con ras gos orien ta- 

les. Pe se a que las ins truc cio nes es ta ban en chino (u otra

len gua asiá ti ca), ella se des en vol vía con ma gis tral sol tu ra, a

ba se del in mar ce si ble mé to do «en sa yo-error» (lue go vol ve- 

ré so bre es te in te re san te mé to do). Era una de tan tas lec cio- 

nes que nos dan los ni ños a los que nos au to de no mi na mos

adul tos, y que no so mos más que me ros apren di ces. Cree- 

mos que sin nues tra ayu da no con se gui rán cre cer y apren- 

der, pe se a que nos de mues tran lo con tra rio una y otra vez.

El ca so es que era un gus to ver con qué na tu ra li dad ju ga ba

y se di ver tía en una pan ta lla sal pi ca da de ca rac te res in des- 

ci fra bles.

Pe ro cier to día Ca ro li na des cu brió el al fa be to, y la co sa

cam bió. Apren dió las vo ca les y la ma yo ría de las con so nan- 

tes; su po leer, fe liz, su pro pio nom bre y el de sus dos her- 
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ma nos; y es ta ba apren dien do a es cri bir pa la bras cor tas, co- 

mo «pa pá» y «ma má». To do era ma ra vi llo so has ta que vol- 

vió al or de na dor a pa sár se lo bien con su jue go pre fe ri do,

vis tien do a pre cio sas ni ñas chi nas a la mo da (a su pro pia

mo da, quie ro de cir), y al go nue vo ocu rrió. Le in va dió una

im pre vis ta frus tra ción: no en ten día ni una pa la bra de las

ins truc cio nes del jue go. Ésas en las que nun ca an tes ha bía

re pa ra do, por me ro (in clu so di ría «salu da ble») des co no ci- 

mien to, la blo quea ban aho ra co mo una mu ra lla in sal va ble.

—¿Qué po ne aquí?

—Pues no lo sé, ca ri ño —El chino (si es que eso era

chino) nun ca ha si do el fuer te de sus pa pás.

—Son las ins truc cio nes, ¿ver dad? —pre gun tó.

—Sí, amor, son las ins truc cio nes, pe ro tú ya sa bes ju gar

—res pon die ron sin du dar ma má y pa pá.

—No, no sé ju gar.

—Sí, bom bón, cla ro que sa bes ju gar. ¡Has ju ga do un

mon tón de ve ces!

—Pues no sé, no me acuer do.

La mis ma Ca ro li na que ha bía apren di do ella so li ta a ju gar

sin ne ce si dad de ins truc cio nes —de las que no co no cía ni

su exis ten cia— al sa ber de ellas se sin tió aco rra la da an te la

po si bi li dad de ha cer al go mal, de no uti li zar to dos los po si- 

bles re cur sos del jue go, de no sa ber cuá les eran los bo to- 

nes ade cua dos, etc.

¿Por qué es te ro llo so bre un pe que ño dra ma fa mi liar de

una ni ña des co no ci da, pe ro real y bri llan te co mo el sol que

nos ilu mi na? Por que a no so tros nos pa sa al go pa re ci do con

las «ins truc cio nes con cre tas» pa ra criar a nues tros hi jos. Si

nos dan pau tas que de ta llan pun to por pun to qué ha cer an- 
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te ca da si tua ción po de mos blo quear nos, co mo Ca ro li na,

cuan do sin co no cer las nos iba es tu pen da men te bien. Por

eso no las en con tra rás en es te li bro. Hay al gu nas orien ta- 

cio nes, opi nio nes, re fle xio nes, pe ro so bre to do hay con se- 

jos pa ra contra rres tar los efec tos ne ga ti vos de sa ber que

exis ten ins truc cio nes, o de tro pe zar y caer en las ins truc cio- 

nes equi vo ca das (que las hay, la men ta ble men te). ¡Có mo

nos gus tan las so lu cio nes rá pi das, mi la gro sas y sin es fuer zo!

Be lle za pa ra siem pre con ci ru gía es té ti ca. Cuer po de atle ta

me dian te pro teí nas del lac to sue ro. In te li gen cia so bre salien- 

te con áci dos gra sos ome ga-3. Adel ga zar sin ha cer nin gún

cam bio en los há bi tos de ejer ci cio. Mé to dos y ru ti nas in fa li- 

bles pa ra in cul car en los ni ños el há bi to de co mer bien y de

to do.

Si en una en cru ci ja da es co ge mos un ca mino se gún nues- 

tro pro pio cri te rio, lo ha re mos sa bien do que es po si ble que

nos ha ya mos equi vo ca do, y que qui zá nos to que re cu lar y

des an dar lo an da do. Es ta mos de nue vo an te el mé to do de

en sa yo y error. ¿En qué con sis te es te mé to do? No es otro

que pro bar una al ter na ti va y ve ri fi car a pos te rio ri si fun cio- 

na. Si es así, el «en sa yo» ha te ni do éxi to y he mos en contra- 

do la so lu ción al pro ble ma al que nos en fren tá ba mos (sea

una en cru ci ja da de ca mi nos, sea la mar ca de ja bón que

más nos gus ta o sea, por qué no, có mo en fo car la ali men ta- 

ción o la edu ca ción de nues tros hi jos). En ca so con tra rio, si

ve mos que la al ter na ti va es co gi da no nos con ven ce (el «en- 

sa yo» nos ha lle va do a un «error»), in ten ta re mos bus car otra

op ción. Sin em bar go, cuan do al guien su pues ta men te ex- 

per to nos in di ca un ca mino e in sis te en que no nos des vie- 

mos de él pa se lo que pa se, su ce de que, pre ci sa men te por
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con si de rar lo ex per to, es pro ba ble que per sis ta mos en el

error más allá de lo que nues tro sen ti do co mún nos di ce

que es pru den te ca mi nar. Lo que de be ha cer un ver da de ro

ex per to an te una en cru ci ja da no es de ci dir por ti (ej: «Fi je

un lu gar, siem pre el mis mo, pa ra que su hi jo co ma»), sino

ex po ner te ar gu men tos o ideas que me jo ren tus co no ci- 

mien tos so bre el te ma en cues tión, con el ob je ti vo de que

si gas tu pro pio ca mino me dian te una de ci sión li bre y bien

in for ma da. De bes po der re co no cer por ti mis mo/a qué ar- 

gu men tos tie nen sen ti do y cuá les no son más que me ras

elu cu bra cio nes, hi pó te sis o ex pe ri men tos.

Cuan do al guien di ce que los pa dres, pa ra in cul car unos

bue nos há bi tos a nues tros hi jos, te ne mos que do mi nar

siem pre la si tua ción y no cam biar nun ca de pa re cer ni de

es tra te gia (aun que el ni ño se pon ga muy in sis ten te), le pa- 

so el sano fil tro del es cep ti cis mo. Qui zá sea por que cuan do

leo la pa la bra «in cul car» me acuer do ine vi ta ble men te de la

edu ca ción na cio nal ca tó li ca. Una de las mu chas co sas que

me han en se ña do mis hi jas es que si ce do sin re pro ches an- 

te una pe ti ción in sis ten te de ellas, no les en se ño que soy

un blan do y un in se gu ro y que ello ter gi ver sa rá su pro ce so

de apren di za je. Tam po co pro vo co que me to men el pe lo a

la pri me ra de cam bio. Lo que su ce de es jus to lo con tra rio:

apren den e in te gran en sus pro pios há bi tos que es bue no y

nor mal ce der, y tam bién com pren den que son me re ce do ras

de ser es cu cha das y va lo ra das. A mi mu jer y a mí no de ja

de sor pren der nos có mo Ma ría, Ana y Cla ra re pi ten es ta ac- 

ti tud nues tra, ce dien do an te co sas que no les pa re cen del

to do bien, pe ro que no so tros cree mos ne ce sa rio que ha- 

gan. En oca sio nes es al go tan sim ple co mo po ner se la cha- 
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que ta pa ra salir a la ca lle cuan do ha ce mu cho frío (¿co no- 

ces a al gún ni ño en can ta do de po ner se la cha que ta mo tu

pro prio?). Pue de que sea por que son bue nas por na tu ra le- 

za (to dos los ni ños lo son), pe ro es pro ba ble que ten ga que

ver con que no so tros ce de mos en mu chas oca sio nes cuan- 

do ellas «se po nen muy in sis ten tes».

Si quie res tex tos es cri tos por un ex per to que te en se ña el

ca mino sin obli gar te a re co rrer lo, no du des en leer to dos y

ca da uno de los fir ma dos por la ma ra vi llo sa psi có lo ga in fan- 

til Ro sa Jo vé, o los mag ní fi cos pe dia tras Luis Ruiz y Car los

Gon zá lez. Lle ga dos a es te pun to con vie ne que yo mis mo

res pon da a la si guien te cues tión: ¿tie ne sen ti do es cri bir un

li bro so bre los con flic tos re la cio na dos con la ali men ta ción

in fan til exis tien do uno lla ma do Mi ni ño no me co me? No es

una pre gun ta ab sur da, por que es te li bro, es cri to por Car los

Gon zá lez, es lo su fi cien te men te bue no pa ra no pre ci sar co- 

mo di nes. Ha llé una res pues ta pa sean do el año pa sa do por

un gran cen tro co mer cial de esos que re co gen una nu me ro- 

sa canti dad de tien das, mu chas de di ca das al mis mo ne go- 

cio (ca mi se rías, za pa te rías, etc.). Me di cuen ta de que la su- 

ma de los co mer cios ejer ce, so bre el vo lu men de la gen te

que acu de a vi si tar los, una si ner gia. La Real Aca de mia de la

Len gua de fi ne «si ner gia» co mo la ac ción de dos o más cau- 

sas cu yo efec to es su pe rior a la su ma de los efec tos. Y eso

es pe ro que su ce da en es te ca so, una si ner gia en to da re- 

gla. Por que mi ob je ti vo es el mis mo que el de Car los: que

críes a tus hi jos con res pe to a sus ne ce si da des no so lo fí si- 

cas (co mo sin du da son los re que ri mien tos nu tri cio na les)

sino so bre to do afec ti vas. Ca da vez me pa re ce más dra má- 

ti co com pro bar la ci fra tan al ta de ni ños que de jan de son- 
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reír cuan do lle ga la ho ra de co mer, sea en el co me dor de la

es cue la o (so bre to do) en su pro pia ca sa.

En contré otra res pues ta a mi pre gun ta en es ta cla ri fi ca- 

do ra fra se de Char les Cha plin: «El ver da de ro sig ni fi ca do de

las co sas se en cuen tra al tra tar de de cir las mis mas co sas

con otras pa la bras». Ade más, en los tre ce años que han

trans cu rri do des de que el li bro de Car los vio la luz, las pu- 

bli ca cio nes cien tí fi cas que dan so li dez a sus ra zo na mien tos

no han ce sa do de au men tar, y me ha pa re ci do una bue na

idea in cluir las en es te Se me ha ce bo la que pre ten de ser un

so brino de Mi ni ño no me co me.

Pe se al al fa be to, Ca ro li na, que es mi so bri na, pe ro de

ver dad, con si guió se guir dis fru tan do de su jue go fa vo ri to,

sin to mar se a mal que las ins truc cio nes fue ran un enig ma,

un je ro glí fi co in son da ble. El enig ma de la nu tri ción hu ma na

(en zi mas, pro teí nas, hor mo nas, ju gos di ges ti vos, trans por- 

ta do res, re ser vas, ge nes, etc.) no nos im pi de ali men tar nos

con sen ti do co mún. No in ten tes des ci frar lo: el pu z z le es

más fá cil de re sol ver de lo que pre ten den ha cer nos creer

los anun cios o de ter mi na dos «ex per tos». Bas ta con sa ber

re co no cer qué pie zas no for man par te de él (por ejem plo:

«in cul car há bi tos» o «ma no du ra»), qué pie zas se pa re cen a

las ver da de ras pe ro no lo son (ej: bo lle ría con vi ta mi nas) y

sa ber co lo car bien unas pie zas lla ma das «dar ejem plo ca da

día». El pu z z le (co mo la ali men ta ción) es y de be ser un jue- 

go de ni ños: di ver ti do.
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No ta del au tor

Las opi nio nes ex pre sa das en es te li bro son res pon sa bi li dad

ex clu si va de Ju lio Ba sul to y no re fle jan, ne ce sa ria men te, las

de las aso cia cio nes o so cie da des cien tí fi cas a las que per te- 

ne ce.
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Ali men ta ción in fan til y salud ¿tie nen
al go que ver?

Me re ce salir en ga ña do el que al ha cer

un be ne fi cio cuen ta con la re com pen sa.

SÉNE CA

«Se me ha ce bo la» es una ex pre sión a la que re cu rri ré mu- 

chas ve ces a lo lar go de es te li bro. La han pues to de mo da

ni ños de va rias ge ne ra cio nes in ten tan do mas ti car y tra gar al- 

go ba jo la pre sión de sus pa dres o cui da do res. Di cha pre- 

sión adop ta di fe ren tes for mas y, so bre to do, dis tin tos gra- 

dos: os ci la de un es tí mu lo o apre mio (acom pa ña do o no de

re com pen sa), pa sa por la in sis ten cia o la exi gen cia, y lle ga a

adop tar ca rac te rís ti cas irra cio na les: la com pa ra ción, la co ac- 

ción, la ame na za, el des pre cio, el cas ti go, la hu mi lla ción e

in clu so la vio len cia. Es ta pre sión se ejer ce por la con si de ra- 

ción de la ali men ta ción co mo al go fun da men tal pa ra el cre- 

ci mien to, el de sa rro llo y, des de lue go, la salud del ni ño. Se

ejer ce, lo sé, con to da la bue na in ten ción del mun do, pe ro

me gus ta ría con tri buir a que pa sa se de mo da y a su ex tin- 

ción. Pa ra ello creo ne ce sa rio em pe zar des de el prin ci pio: la

re la ción en tre ali men ta ción in fan til y salud.

La ma la ali men ta ción y la en fer me dad tie nen mu cho que

ver. La bue na ali men ta ción y la salud, no tan to. Me ex pli co:
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mien tras que una ma la ali men ta ción pre dis po ne a tus hi jos a

su frir nu me ro sas en fer me da des en el fu tu ro, la bue na ali- 

men ta ción sen ci lla men te dis mi nu ye el ries go de su frir esas

mis mas en fer me da des. Do len cias que pro ba ble men te tus hi- 

jos pa de ce rán si los ali men tas con no ta bles canti da des de

co mi da que no es exac ta men te co mi da, co mo lue go ve re- 

mos. En de fi ni ti va, no es que una bue na die ta les dé salud.

Es que una ma la die ta les «qui ta» salud.

Es un ar gu men to que pa re ce caer por su pro pio pe so, pe- 

ro las en cues tas re ve lan que nues tra per cep ción es jus to la

con tra ria. Pen sa mos que una bue na die ta nos da rá salud,

pe ro cree mos que una ma la ali men ta ción no nos la qui ta rá.

Se gún una gran en cues ta lle va da a ca bo por la Co mi sión Eu- 

ro pea en 2010, nue ve de ca da diez eu ro peos, apro xi ma da- 

men te, creen que una ma la ali men ta ción no per ju di ca rá su

salud. De igual for ma ocu rre con el ta ba co: el 63 por cien to

de los 175.000 es pa ño les par ti ci pan tes, tam bién en 2010,

en una en cues ta ava la da por la Fe de ra ción Mun dial del Co- 

ra zón con si de ró que el ta ba co no su po ne un ries go car dio- 

vas cu lar.

¿Es salu da ble res pi rar ai re pu ro? La co sa no fun cio na así:

es más ló gi co pen sar en lo arries ga do que es fu mar o vi vir

en una zo na con mu cho trá fi co de vehícu los a mo tor. ¿Es

bue no ha cer de por te? Pa re ce in dis cu ti ble. Pe ro los nue vos

es tu dios nos in di can que no es su fi cien te con prac ti car de- 

por te al gún día a la se ma na si el res to de la se ma na so mos

se den ta rios. ¿Hi dra tar se una y otra vez con agua evi ta to dos

los ma les? No nes. Sin em bar go, «hi dra tar se» a me nu do con

re fres cos azu ca ra dos «cau sa» la te mi da obe si dad, de la que

se de ri van nu me ro sas en fer me da des na da gla mou ro sas. Eso


