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¿Qué ha cer cuan do nues tro hi jo co me me nos de lo que
que rría mos? ¿De be mos de mo rar la in cor po ra ción de ali‐ 
men tos po ten cial men te aler gé ni cos? ¿Có mo li diar con la
atrac ti va y om ni pre sen te ofer ta de ali men tos su per �uos y
pro ce sa dos? ¿Qué ha cer pa ra pre ve nir la ca da vez más
fre cuen te obe si dad in fan til?

Uti li zan do una vi sión ho lís ti ca de la ali men ta ción y ana li‐ 
zán do la des de di fe ren tes pris mas, Ju lio Ba sul to ha es cri to
una guía sen ci lla y efec ti va, a la vez que cien tí � ca men te
do cu men ta da, pa ra que los ni ños se ali men ten de for ma
salu da ble. No se tra ta de «in cul car», «co ac cio nar» o «im‐ 
po ner», sino de in cor po rar den tro de ca sa un pa trón de
die ta sa na pa ra que nues tros hi jos apren dan con el ejem‐ 
plo. Ade más, es te ma nual res pon de con ri gor y cer ca nía a
to das las du das so bre ali men ta ción que pue den te ner los
pa dres hoy en día.



Se me hace bola Julio Basulto

2

Ín di ce de con te ni do

Cu bier ta

Se me ha ce bo la

Pró lo go

Pre sen ta ción

No ta del au tor

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

LA ALI MEN TA CIÓN ES TRAS CEN DEN TAL PA RA LA SALUD

DE TUS HI JOS

LA «LIS TA DE BA SUL TO» Y LA DIE TA VA RIA DA

¿CON QUÉ RIE GAS LAS PLAN TAS?

NO LES IN SIS TAS PA RA QUE CO MAN SALU DA BLE MEN TE

EL RÍO DE LA SALUD IN FAN TIL

LOS DOS MAN DA MIEN TOS: NO NE GAR, NO OFRE CER

NO ES TOY TAN LO CO (O SÍ, PE RO NO ES TOY SO LO)

2 Ali men ta ción des de el na ci mien to has ta los seis me ses

PRI MER SU MAN DO: AMA MAN TAR HAS TA LOS SEIS ME‐ 

SES

Ama man tar es lo «re co men da do»

Ama man tar no es al go de «hi ppies pe rro �au tas» (ni de

cien tí � cos)

Enu me rar los be ne � cios de la lac tan cia ma ter na no fun cio‐ 

na



Se me hace bola Julio Basulto

3

La ma dre que no da el pe cho es tan bue na ma dre co mo

las de más. La que lo da, tam bién

¿Por qué no da mos el pe cho?

Eva lua ción de pe so y ta lla: hos til a la lac tan cia exi to sa

Ra zo nes mé di cas acep ta bles pa ra el uso de su ce dá neos

de le che ma ter na

Ali men ta ción de la ma dre que ama man ta

Úl ti mas re �e xio nes

SE GUN DO SU MAN DO: DE FOR MA EX CLU SI VA

So bre la for ma ción de los pro fe sio na les sani ta rios

La po lé mi ca de la ES PGHAN y los cua tro me ses

Ni agua, ni zu mos ni in fu sio nes

En re su men

TER CER SU MAN DO: A DE MAN DA

3 Ali men ta ción des de los seis me ses has ta los dos años

LA FRA SE MAL DI TA

DES DE LOS (APRO XI MA DA MEN TE) SEIS ME SES HAS TA

EL AÑO (TAM BIÉN APRO XI MA DA MEN TE):

¿Cuán do es tá pre pa ra do un be bé pa ra in ge rir co mi da?

El mi to: pa dres ex ce si va men te pru den tes

La rea li dad: pa dres (o sani ta rios) ex ce si va men te im pru‐ 

den tes

De � nien do la ali men ta ción com ple men ta ria

¿Qué ali men to in cor po ro pri me ro?

Ali men tos a prio ri zar o a li mi tar
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Los lác teos en el pe río do de ali men ta ción com ple men ta‐ 

ria

Be bés ama man ta dos a de man da

Be bés ama man ta dos, pe ro po co, o be bés no ama man ta‐ 

dos

Su ge ren cias pa ra ali men tar a nues tro be bé

«Ba by-led wea ning»: por que una ima gen va le más que mil

pa la bras

ALI MEN TA CIÓN A PAR TIR DEL AÑI TO

Ape ti to: errá ti co e im pre de ci ble

Si no to ma fru ta, ¿le doy zu mo?

¿Y si no co me na da de ver du ra?

So bre los lác teos

SUS TAN CIAS DE RIES GO EN DE TER MI NA DOS ALI MEN‐ 

TOS

Pez es pa da, ti bu rón, lu cio, atún ro jo o con ser vas de atún

(mer cu rio)

Ca be za del ma ris co y cuer po de can gre jo o crus tá ceos si‐ 

mi la res a él (cad mio)

Es pi na cas y acel gas (en fun ción de la do sis) (ni tra tos)

Ani ma les ca za dos con mu ni ción de plo mo (plo mo)

CA LEN DA RIO DE IN COR PO RA CIÓN DE ALI MEN TOS

4 Ali men ta ción en ni ños ma yo res de dos años y ado les‐ 

cen tes

DES DE LOS DOS AÑOS HAS TA LA ADO LES CEN CIA
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Otra «fra se mal di ta»

Ali men ta ción co mo los adul tos… sanos

El bi no mio más e� caz pa ra que co man salu da ble men te

Pe cu lia ri da des die té ti co-nu tri cio na les en ma yo res de dos

años

Ca lo rías

Gra sas satu ra das

Cal cio

Ali men tos y be bi das con azú car

Fi bra

La pu bli ci dad y el Có di go PAOS

Ome ga-3

Re co men da cio nes pa ra ma yo res de dos años

ADO LES CEN TES

Con si de ra cio nes pre li mi na res

Unas cuan tas su ge ren cias

Al cohol, ca pí tu lo apar te

5 «Se me ha ce bo la.» Cuan do no co men co mo que re mos

que co man

LA ALI MEN TA CIÓN IN FAN TIL NO ES UN CAS TI LLO DE

NAI PES

¿CRE CE POR QUE CO ME, O CO ME POR QUE ES TÁ CRE‐ 

CIEN DO?

PES TA ÑEO Y «MAL CO MI MIEN TO»

EN TEN DA MOS LA «NEO FO BIA»
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EN EL CO LE GIO ¿CO MEN ME JOR?

DES AYUNO, ME RIEN DA Y PI CAR EN TRE HO RAS

VER DU RA QUE SE HA CE BO LA

LA CAR NE SUE LE HA CER SE BO LA. OTRA RA ZÓN PA RA

NO ABU SAR DE ELLA

¿DE BO RES PE TAR EL APE TI TO DE MI NI ÑO CON OBE SI‐ 

DAD?

FRA SES O PA LA BRAS QUE «MAL NU TREN» A TU HI JO

RES PON SA BI LI DAD COM PAR TI DA

SER RES PE TUO SO NO ES «MAL CRIAR»

Epí lo go

Agra de ci mien tos

Anexo 1 Aná li sis de si tua ción de las te ra pias na tu ra les

Anexo 2 Re co men da cio nes pa ra el con su mi dor de la

Agen cia Es pa ño la de Se gu ri dad Ali men ta ria y Nu tri ción:

crus tá ceos, pes ca do y hor ta li zas

RE CO MEN DA CIO NES DE CON SU MO DE CRUS TÁ CEOS

PA RA RE DU CIR LA EX PO SI CIÓN AL CAD MIO

RE CO MEN DA CIO NES DE CON SU MO DE PES CA DO PA RA

PO BLA CIO NES SEN SI BLES DE BI DO A LA PRE SEN CIA DE

MER CU RIO

RE CO MEN DA CIO NES DE CON SU MO POR LA PRE SEN CIA

DE NI TRA TOS EN HOR TA LI ZAS

Anexo 3 Acla ra cio nes so bre el con te ni do en mer cu rio del

pes ca do
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Anexo 4 Tra ta mien to die té ti co de la aler gia a la pro teí na

de le che de va ca en la in fan cia

Anexo 5 ¿Pue de con si de rar se el zu mo de fru tas una ra ción

de fru ta?

DE CLA RA CIÓN DE POS TU RA

DE FI NI CIÓN Y ES TU DIO DE LOS TÉR MI NOS

DIS CU SIÓN DE LOS MO TI VOS QUE JUS TI FI CAN LA PRE‐ 

SEN TE DE CLA RA CIÓN DE POS TU RA. Evo lu ción del con‐ 

su mo de fru tas y de zu mos de fru tas

Anexo 6 Pa sos a se guir si el be bé se aho ga con un ob je to

o ali men to

Anexo 7 In for me de la AESAN so bre el ries go aso cia do a

la pre sen cia de plo mo en car ne de ca za sil ves tre en Es pa‐ 

ña

Anexo 8 Pu bli ci dad de ali men tos y be bi das pa ra ni ños

Anexo 9 Su ple men tos die té ti cos o com ple men tos ali men‐ 

ti cios

Anexo 10 Ali men ta ción y nu tri ción en ni ños pe que ños

Anexo 11 El al cohol, res pon sa ble de mi les de ca sos de

cán cer en Eu ro pa

Bi blio gra fía

1. ALI MEN TA CIÓN IN FAN TIL Y SALUD ¿TIE NEN AL GO

QUE VER?

2. ALI MEN TA CIÓN DES DE EL NA CI MIEN TO HAS TA LOS

SEIS ME SES
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3. ALI MEN TA CIÓN DES DE LOS SEIS ME SES HAS TA LOS

DOS AÑOS

4. ALI MEN TA CIÓN EN NI ÑOS MA YO RES DE DOS AÑOS Y

ADO LES CEN TES.

5. «SE ME HA CE BO LA.» CUAN DO NO CO MEN CO MO

QUE RE MOS QUE CO MAN

So bre el au tor

No tas
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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 es 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 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‐ 



Se me hace bola Julio Basulto

12

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 � 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 � 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 �‐ 
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 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
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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. Esas 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 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 �e 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).


