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Se me hace bola Julio Basulto

;Qué hacer cuando nuestro hijo come menos de lo que
querriamos? ;jDebemos demorar la incorporacién de ali-
mentos potencialmente alergénicos? ;Cémo lidiar con la
atractiva y omnipresente oferta de alimentos superfluos y
procesados? ;Qué hacer para prevenir la cada vez mas
frecuente obesidad infantil?

Utilizando una visidn holistica de la alimentacién y anali-
zandola desde diferentes prismas, Julio Basulto ha escrito
una guia sencilla y efectiva, a la vez que cientificamente
documentada, para que los ninos se alimenten de forma
saludable. No se trata de «inculcar», «coaccionar» o «im-
poner», sino de incorporar dentro de casa un patrén de
dieta sana para que nuestros hijos aprendan con el ejem-
plo. Ademads, este manual responde con rigor y cercania a
todas las dudas sobre alimentacién que pueden tener los
padres hoy en dia.
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Prélogo

Hoy (cuando escribo este prélogo) es primero de julio. Pe-
ro este no es el primero de Julio, sino su tercer libro, si no
me he descontado. Primero se cargé las dietas en No mas
dieta, y luego, en Secretos de la gente sana, nos recordd
que la salud en realidad no tiene tanto secreto. Que bien
estan los medicamentos y las dietas para quienes los ne-
cesitan, para los enfermos, pero las personas sanas, como
norma general, ni siguen una dieta ni toman pastillas. Que
una buena alimentacién no consiste en reunir los produc-
tos mas exadticos (y caros) de los cinco continentes, alimen-
tos siempre llenos de «propiedades», sino en comer un
poco como comian nuestros abuelos. La famosa dieta me-
diterrdnea, que es lo que cocinaba nuestra bisabuela
cuando ningun experto le decia lo que tenia que cocinar.
En este nuevo libro, Julio Basulto aborda, con su habi-
tual rigor, el tema de la alimentacién infantil. Y es preciso
aclarar el término «rigor», no vayan los lectores a pensar
que encontrardn aqui esos «rigores» tan frecuentes en
otros libros, los 50 g de pollo «hervido o a la plancha», la
papilla de 200 ml, la ternera los martes y los jueves, la fru-
ta a las cinco de la tarde, «y que se lo acabe todo». Mu-
chas familias espafolas sufren ansiedad, angustia y deses-
peracion al intentar seguir unas normas obsesivas, y mu-
chos bebés sanos estdn sometidos a una dieta mucho mas
estricta que la de cualquier adulto enfermo. Pues a ningun
hipertenso, obeso o diabético le dicen que ha de tomar
«media pera, medio platano, media manzana y media na-
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ranja, a las cinco de la tarde». Los enfermos, los que de
verdad necesitan que un especialista les paute una dieta,
pueden elegir la fruta que més les guste y comerla cuando
mas les apetezca. No, el rigor de Julio Basulto es rigor
cientifico, la determinacién de buscar pruebas y estudios
en que basar sus consejos. El rigor cientifico conduce a
dar muy pocos consejos, y es lo mas alejado, por tanto, de
las dietas rigurosas.

Por suerte, como nos demuestra Julio, el rigor cientifi-
co tampoco esta refido con la lectura amena. Encontrara
en este libro muchos datos interesantes, algunos consejos
razonables, y muchos argumentos para no obligar nunca,
nunca, nunca a su hijo a comer.

CaARrRLOS GONZALEZ
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Presentacion

:Cémo es que, siendo tan inteligentes los
nifios, son tan estldpidos la mayor parte
de los hombres? Debe de ser fruto de la
educacion.

ALeExaNDRE Dumas (hijo)

Frase que se era una nifia llamada Carolina que, con sus
cuatro anitos, sabia jugar perfectamente a un juego online
desde el ordenador de casa. Era, en aquel momento, su
favorito: vestir, acicalar y maquillar a nifias con rasgos
orientales. Pese a que las instrucciones estaban en chino
(u otra lengua asiética), ella se desenvolvia con magistral
soltura, a base del inmarcesible método «ensayo-error»
(luego volveré sobre este interesante método). Era una de
tantas lecciones que nos dan los nifios a los que nos auto-
denominamos adultos, y que no somos mas que meros
aprendices. Creemos que sin nuestra ayuda no consegui-
ran crecer y aprender, pese a que nos demuestran lo con-
trario una y otra vez. El caso es que era un gusto ver con
qué naturalidad jugaba y se divertia en una pantalla salpi-
cada de caracteres indescifrables.

Pero cierto dia Carolina descubrié el alfabeto, y la cosa
cambié. Aprendid las vocales y la mayoria de las conso-
nantes; supo leer, feliz, su propio nombre y el de sus dos
hermanos; y estaba aprendiendo a escribir palabras cor-
tas, como «papd» y «mama». Todo era maravilloso hasta
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que volvié al ordenador a pasérselo bien con su juego
preferido, vistiendo a preciosas nifias chinas a la moda (a
su propia moda, quiero decir), y algo nuevo ocurrid. Le in-
vadié una imprevista frustracion: no entendia ni una pala-
bra de las instrucciones del juego. Esas en las que nunca
antes habia reparado, por mero (incluso diria «saludable»)
desconocimiento, la bloqueaban ahora como una muralla
insalvable.

—;Qué pone aqui?

—Pues no lo sé, carifo. —El chino (si es que eso era
chino) nunca ha sido el fuerte de sus papas.

—Son las instrucciones, jverdad? —pregunté.

—Si, amor, son las instrucciones, pero tu ya sabes jugar
—respondieron sin dudar mamay papa.

—No, no sé jugar.

—Si, bombdn, claro que sabes jugar. jHas jugado un
montén de veces!

—Pues no sé, no me acuerdo.

La misma Carolina que habia aprendido ella solita a ju-
gar sin necesidad de instrucciones —de las que no conocia
ni su existencia— al saber de ellas se sintié acorralada ante
la posibilidad de hacer algo mal, de no utilizar todos los
posibles recursos del juego, de no saber cuéles eran los
botones adecuados, etc.

iPor qué este rollo sobre un pequefio drama familiar
de una nifia desconocida, pero real y brillante como el sol
que nos ilumina? Porque a nosotros nos pasa algo pareci-
do con las «instrucciones concretas» para criar a nuestros
hijos. Si nos dan pautas que detallan punto por punto qué
hacer ante cada situacion podemos bloquearnos, como
Carolina, cuando sin conocerlas nos iba estupendamente
bien. Por eso no las encontrards en este libro. Hay algunas
orientaciones, opiniones, reflexiones, pero sobre todo hay
consejos para contrarrestar los efectos negativos de saber
que existen instrucciones, o de tropezar y caer en las ins-
trucciones equivocadas (que las hay, lamentablemente).

14



