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La guia que necesitas para que tus hijos coman sin proble-
mas. ;Qué pasa cuando el nifio cierra la boca, gira la cabe-
za y se niega a comer ni una cucharadita mas? Huyendo de
los tépicos sobre el tema, el pediatra Carlos Gonzélez des-
dramatiza el problema y, proporciondndonos claras pautas
de conducta, tranquiliza a aquellas madres que sufren por-
que creen que su hijo no come correctamente.
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A mi madre,
que me daba de comer
sentado en la ventana.
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PROLOGO

En los dltimos afos el conocimiento de la fisiologia del
apetito ha avanzado de forma notable. Nos maravillamos
del complejo proceso que regula la ingesta de alimentos. Y,
sin embargo, no deja de ser sorprendente la cantidad de
prejuicios existentes cuando se trata del apetito de un nifo,
y la cantidad de normas rigidas que se imponen a su ali-
mentacion.

Mi primera experiencia dolorosa con estas normas fue
presenciar el suplicio de mi hermano pequefio. El debia de
tener dos afios, y yo tres. Estdbamos aquella tarde al cuida-
do de una tia, por cierto, muy cariiosa con nosotros.

Mi hermano no se quiso comer el platano que le habian
adjudicado como merienda, asi que ella lo cogié en brazos,
le tapd la nariz, y cuando tuvo que abrir la boca para respi-
rar le introdujo, sin compasién, el platano en la boca, y asi
continué pese a sus llantos e intentos por soltarse, hasta
que se lo tragd entero. Lo percibi como un acto de cruel-
dad, cuya finalidad no entendia. {Si hubiese tenido hambre
se lo habria comido, y si no se lo comia seria que no tenia
hambre!, eso lo entiende hasta una nifia de tres afios.

Sobre el comedor del colegio podria contar algunas co-
sas. Bajo las mesas, que tenfan una tabla por debajo del ta-
blero principal, podias encontrar de todo: lo mas habitual
eran trozos de pan, naranjas y salchichas, pero a veces ha-
bia hasta huevos fritos enteros. No sé si la directora lo sa-
bia, o pensaria que los nifios en el colegio se lo acababan
todo; pero seguro que la limpiadora estaba al dia de cuan-
to es capaz de comer un nifio.
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Después de muchos afios de estudio, he confirmado mi
primera impresién: es el apetito el que regula la ingesta de
alimentos; y, al menos en los nifios, lo hace de forma ade-
cuada a sus necesidades. Cada especie tiene unas prefe-
rencias alimentarias que parecen estar determinadas gené-
ticamente. Nosotros no somos una excepcion, al menos
cuando aun no hemos adquirido los prejuicios de la época
que nos haya tocado vivir. Con los afios llegamos a comer
sobre la base de motivaciones de lo mas variopinto: segin
sea Navidad o Cuaresma, segin queramos agradar a nues-
tra suegra o lucirnos en bikini... En cambio, los nifios no tie-
nen ideas preconcebidas de cuédnto ni cudndo deben co-
mer. No conocen (ni necesitan conocer) las recomendacio-
nes del pediatra, ni las de la Organizacién Mundial de la
Salud, ni lo que come el hijo de su vecina. Por eso no acep-
tan con facilidad las normas rigidas que a veces se les quie-
re imponer.

Ellos si que saben. Deberiamos fijarnos y aprender, en
esto de la comida y en muchas otras cosas. En una ocasion,
antes de dar el pecho a mi hijo, le pregunté bien alto (con
el fin de que me oyese alguien que sélo a reganadientes
aceptaba que lo amamantase): «;Carifio, ti quieres tomar
una leche especifica para tu especie, que ha evolucionado
durante millones de afios hasta llegar a ser perfecta para ti,
que no te causard alergias y que te protegerd de muchas
enfermedades?». El me miré asombrado y me dijo:
«jNoooo, tero tetal».

Este libro, que me parece tan ameno como riguroso
cientificamente, tan respetuoso con las madres como con
los nifios, deja entrever una filosofia mas profunda sobre las
relaciones de los padres con sus hijos. Mi nifio no me come
interesa no solo a las madres que suefian con que sus hijos
coman «debidamente», sino, sobre todo, a los nifios que
suefian con disfrutar con sus madres de la hora de la comi-
da y de todas las demas horas del dia.
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Los testimonios de madres contenidos en este libro provie-
nen de cartas recibidas en el consultorio de la revista Ser
Padres. Se han cambiado los nombres y cualquier otro de-
talle que pudiera permitir su identificacién. Mi mas sincero
agradecimiento a todas ellas por la confianza que me han
otorgado y por lo mucho que me han ensefiado. Una pri-
mera version del relato La carga de la Brigada Nutricional,

que cierra esta obra, se publicé en la misma revista en fe-
brero de 1998.
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INTRODUCCION

PERO 4HAY ALGUN NINO QUE Sl COMA?

«Mi niflo no me comenx. Esta es, sin duda, una de las fra-
ses que mas veces oye un pediatra a lo largo de su vida.
Aunque en invierno ha de competir con la tos y los mocos,
el no comer se convierte en verano en el rey indiscutible de
la consulta.

Algunas madres, como Elena, sélo estan un poco preo-
cupadas:

El pasado 20 de junio mi hijo Alberto cumplié un
afio. No es un nifio que coma mucho, tengo que en-
tretenerlo para que coma, y aun asi casi siempre se
deja algo. No sé si tengo derecho a preocuparme, si
tengo en cuenta que es un nifio muy alegre y des-
pierto, y su médico nos dice que estd muy sano.

Otras, como Maribel, estdn proximas a la desespera-
cion:

Tengo un bebé de casi seis meses, nacidé con
2,400 kg y actualmente pesa 6,400 kg. Con cinco
meses, la pediatra me dijo que comenzara con los
nuevos alimentos: cereales sin gluten, papilla de fru-
tas, etcétera; pero se niega rotundamente a tomar la
papilla de frutas, y lo intento todos los dias, no logro
gue tome una cucharada entera y casi siempre termi-
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na llorando; algo que me pone muy nerviosa y triste,
me siento muy mal, porque no sé qué es lo que es-
toy haciendo mal, no me gusta regafiarla y no quiero
obligarla, pero creo que al final si no lo hago no co-
merd absolutamente nada. ;Cree usted que debo
esperar algun tiempo y volver a intentarlo? Cada vez
que ve la cuchara se pone nerviosa. Me siento culpa-

ble.

¢ Estaria Maribel mas tranquila si su pediatra, como el de
Elena, le dijera que no se preocupe, que su hija estd muy
sana? La «inapetencia» es un problema de equilibrio entre
lo que un nifio come y lo que su familia espera que coma;
el problema desaparece cuando el apetito del nifio aumen-
ta, o cuando las expectativas de quienes le rodean disminu-
yen. Es, habitualmente, imposible (por suerte, porque seria
peligroso) conseguir que el nifo coma mas. El propdsito de
este libro es disminuir las expectativas de nuestros lectores
para hacerlas acercarse a la realidad.

Su caso no es Unico

Tras explicar que su hijo no les come, muchas madres ana-
den algo asi como: «Ya sé que hay muchas madres pesadas
que dicen que su hijo no come; pero es que el mio, doctor,
de verdad no come nada, tendria usted que verlo...».

Se equivocan doblemente. Se equivocan, en primer lu-
gar, al pensar que su hijo es el Unico que no come. Su hijo
ni siquiera es el que menos come. Seguro, amable lectora,
que hay otro nifio en Espafia que come menos que el suyo.
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(;Que cdmo estoy tan seguro? Es una simple cuestion de
probabilidades. Hay en Espafia, por definicién, uno y sélo
un niflo que es «el que menos come de todos». Es posible
que su madre ni siquiera compre este libro; y, en el peor de
los casos, sélo tengo una posibilidad entre millones de no
acertar).

Pero se equivocan, sobre todo, al pensar que otras ma-
dres son «pesadas». Ninguna lo es. Realmente, esos nifios
comen poco (porque necesitan poco, como explicaremos
mas adelante), y realmente, esas madres estan profunda y
legitimamente preocupadas.

Por qué nos duele tanto

Las madres se preocupan, légicamente, por la salud de su
hijo. Pero hay algo mas, algo que convierte la inapetencia
en un problema mucho mas angustioso que la tos o los mo-
cos. Por una parte, la madre tiende a creer (o le hacen
creer) que ella tiene la culpa: que no ha preparado adecua-
damente la comida, que no ha sabido darsela, que no ha
educado bien a su hijo... Por otra parte, tiende a tomérselo
como un asunto personal, como nos muestra Laura:

(...) mi Unica hija de dieciocho meses, el proble-
ma es que no hay manera de que coma en condicio-
nes. Muchas veces me pone los nervios a flor de
piel, cuando le preparo su comida con mil amores y
después de dos cucharadas la echa para fuera. ;Qué
puedo hacer para que coma como Dios manda?

10
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No sélo la nifia estd inapetente, sino que encima se per-
mite «despreciar» los esfuerzos de su madre en la cocina.
Por cierto, no sabiamos que Dios tenia normas sobre lo que
deben comer los nifios. ; Habra querido decir «como su pe-
diatra manda»?

Casi todas las madres expresan este profundo senti-
miento personal diciendo «No me come» en vez de «No
come». Algunas sienten el problema como un acto hostil
por parte de su hijo: «Me rechaza... la fruta». Muchas ma-
dres me han explicado que lloran cuando dan de comer a
sus hijos. La pobre criatura se ve a veces envuelta en un fal-
so conflicto emocional. En vez de plantearse en sencillos
términos de tienes hambre/no tienes hambre, la lucha por
la comida puede convertirse en una trampa del tipo me
quieres/no me quieres. Se acusa al nifio de no querer a la
madre porque, sencillamente, no puede comer més. Y no
pocas veces se le insinla, e incluso se le dice directamente,
que la madre no le querra si no come.

Pero a ellos les duele alin més

Las familias, especialmente las madres, sufren con los con-
flictos en torno a la comida. Sufren mucho. Como escribié
una de ellas: «Es horroroso tener miedo a que llegue la ho-
ra de comer».

Si la madre tiene miedo, ;qué tendrd su hijo? Por gran-
de que sea su angustia, recuerde siempre que su hijo esta
sufriendo todavia mas. No le estd tomando el pelo, no la
estd manipulando, no «sabe latin», no estd mostrando su
espiritu de oposicion... Estd, simplemente, aterrorizado.

11
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Estoy preocupada por mi hijo (quince meses) por-
gue no come, es decir, la comida la retiene en la bo-
ca y cuando pasa un rato la echa y no se la traga, to-
do lo hace con llanto, sélo cuando dejo de darle de
comer, él deja de llorar.

Porque, para la madre, siempre hay una puerta, un con-
suelo, una esperanza. Usted estd preocupada porque su hi-
jo no come, angustiada porque teme que enferme, abru-
mada por familiares y amigos que la miran fijamente y afir-
man «este nifio tendria que comer més», como acusandola
de ser una dejada. Se siente rechazada por un hijo que, in-
comprensiblemente, no acepta lo que usted le ofrece con
tanto carifio; y se siente culpable cuando ve a su hijo llorar
y piensa que le estd haciendo dafio... Pero también es cier-
to que es usted una persona adulta, con todos los recursos
de la inteligencia, la educacién y la experiencia. Que cuen-
ta con el amor y el apoyo de sus familiares y amigos, que,
probablemente, se han puesto de su parte en este conflic-
to. Que criar un hijo, aunque sea temporalmente el centro
de su mundo, no es su Unico mundo. Tiene usted una histo-
ria y un futuro, unas aficiones, tal vez una profesion. Tiene,
cierta o no, una idea que explica lo que estd pasando; sabe
por qué obliga a comer a su hijo (aunque tal vez no sepa
por qué él no come), y en los momentos de mas profunda
desesperacion no deja de repetirse que todo es por su
bien. Tiene, ademas, una esperanza, pues sabe que los ni-
fios mayores comen solos, y que esta etapa durard sélo
unos anos.

.Y su hijo? ;Qué pasado, qué futuro, qué educacion,
qué amistades, qué explicaciones racionales, qué esperan-
zas tiene? Su hijo sdlo la tiene a usted.

Para un bebé, la madre lo es todo. Es la seguridad, el
carifo, el calor, el alimento. En sus brazos es feliz; cuando
usted se aleja, llora desesperado. Ante cualquier necesi-

12
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dad, ante cualquier dificultad, sélo tiene que llorar; su ma-
dre acude al instante y lo arregla todo.

Desde hace un tiempo, sin embargo, algo va mal. Llora
porque ha comido demasiado, pero su madre, en vez de
hacerle caso como siempre, intenta obligarle a comer toda-
via més. Y cada vez es peor: la suave insistencia del princi-
pio pronto deja paso a gritos, llantos y amenazas. Su hijo
no puede entender por qué. El no sabe si ha comido méas o
menos de lo que dice el libro, o de lo que dice el pediatra,
o de lo que come el hijo de la vecina. El no ha oido hablar
del calcio, ni del hierro, ni de las vitaminas. No puede en-
tender que usted cree hacerlo todo por su bien. Sélo sabe
que le duele la barriga de tanta comida, y sin embargo le
meten todavia mas. Para él, esta conducta de su madre es
tan absolutamente incomprensible como si le pegase o le
dejase pasar la noche desnudo en el balcén.

Muchos nifios pasan horas, a veces seis horas al dia,
«comiendo», o mas exactamente, peledndose con su ma-
dre junto a un plato de comida. No sabe por qué. No sabe
cuanto va a durar (es decir, cree que durard eternamente).
Nadie le da la razén, nadie le anima. La persona a la que
mas quiere en el mundo, la Unica persona en la que puede
confiar, parece haberse vuelto contra él. Su mundo entero
se desmorona.

Bases tedricas

Muchos libros y articulos de revista han tratado el tema de
la inapetencia de los nifios. También dan consejos sobre el
tema una multitud de familiares, amigas y vecinas. Sus opi-
niones no siempre coinciden, y a veces son diametralmente
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opuestas. Estas diferencias suelen nacer de la respuesta (no
siempre explicita) que el autor haya dado a dos preguntas
bésicas:

1. ¢Come el nifio suficiente, o tendria que comer mas?
2. iEs el nifio victima o culpable de la situacion?

Quienes consideran que los «nifios que no comen» ten-
drian que comer mas atribuyen la situacién a diversas cau-
sas y proponen, por tanto, distintas soluciones:

1. La disciplina. En realidad, la «culpa» la tienen los pa-
dres, que han «malcriado» a su hijo, consintiendo sus
caprichos y permitiendo que se salga con la suya.

2. El marketing. El nifio no come porque no se ha sabi-
do «vender» el producto. Hay que darle de comer en
un ambiente tranquilo y relajado, con una vajilla deco-
rada con motivos infantiles...

3. La cocina creativa. El nifio se aburre por la monotonia
de la dieta. Hay que variar sabores y texturas, y pre-
parar platos atractivos: esculpir un ratéon de arroz her-
vido con orejas de jamén de York, o decorar con pi-
miento morrén y aceitunas una cara de payaso de pu-
ré de patatas.

4. La fisioterapia. Hay que hacer masajes en las mejillas
del nifio, diariamente desde el nacimiento, para «esti-
mular y fortalecer» los misculos de la masticacion.

5. El laissez-faire. El nifio no come porque ha de afirmar
su espiritu de oposicién frente a quienes le obligan.
Hay que dejar de obligarle, y entonces comera mas.

No estoy de acuerdo con ninguna de estas teorias. La
teoria expuesta en este libro se parece mucho a la que he
denominado laissez-faire; pero hay una diferencia funda-
mental: no creo que el nifio vaya a comer mas al dejar de
obligarle, porque no creo que necesite mas comida. Es
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