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Antes de empezar

El plato intacto, el nino de pie en la silla gritando, el adulto con la cuchara en
alto. La alimentacion entre 0 y 2 produce mas ansiedad y culpa que casi
ningun otro tema de crianza. Este objeto desmonta la guerra: lactancia sin
idealizacién, introduccién de complementarios a los 6 meses, el BLW como
opcion valida, la neofobia normal de los 18 meses y la regla de oro —el adulto
decide qué, cuando y donde; el nifio decide cudnto y si.

QUE APRENDERAS

o Entender la alimentaciéon de 0 a 2 como un proceso de exposicion y
autorregulacion, no una batalla: qué es normal en lactancia, cuando introducir
alimentos complementarios, por qué la neofobia a los 18 meses es esperable, y
cémo no convertir cada comida en un evento de poder.

La alimentacion es la primera batalla de
autonomia — y no tiene que serlo

La comida es la primera gran batalla de autonomia: el objetivo no es que termine el plato, sino que
aprenda a comer sin guerra. Foto: ponce photography, Pixabay (licencia libre).

Hay un hecho incomodo sobre la alimentacion infantil: el 80% de los conflictos en la
mesa con ninos de 1-3 anos no son sobre nutricion —son sobre control. El
adulto quiere que el nino coma «lo suficiente»; el nino esta descubriendo que puede
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decir no con la boca llena. El resultado es una escalada diaria donde la comida se
convierte en campo de batalla.

La evidencia de la academia de pediatria y los estudios longitudinales de alimentacion
infantil converge en una regla simple que cambia la escena:

El adulto decide qué se come, cuando se come y donde se come. El nino decide
cuanto come y si come. Esa separacion de roles —que parece permisiva— es lo que
permite que el nino regule su ingesta segun su necesidad real, y que el adulto deje de
vigilar cada bocado.

¢Qué significa esto en la practica?

No es «poner un plato y irse»: significa ofrecer alimentos nutritivos en horarios
razonables, sin obligar a terminar, sin negociar con pantallas, sin sobornos («si comes
postre»). El nifio puede levantarse con hambre —y eso no es fracaso—.

No es ignorar senales reales: un nifio que no come absolutamente nada en dos dias,
que pierde peso o que rechaza todos los grupos de alimentos requiere consulta.

Si es resistir la presion social: «;pero comio bien?», «estd flaco», «yo le doy de
todo» —la alimentacion infantil ocurre en un contexto de juicios ajenos que intensifican
la ansiedad del adulto.

El nimero que baja la ansiedad: 10-15 exposiciones

La investigacion sobre aceptacién de alimentos en nifios pequeinos muestra
que un alimento nuevo necesita entre 10 y 15 exposiciones antes de que el
nino lo acepte. Una exposiciéon no es obligarle a comerlo: es que esté en la
mesa, que lo toque, que lo huela, que vea a alguien comerlo. La mayoria de
padres interpreta el rechazo de la primera y segunda exposicion como «no le
gusta» y deja de ofrecerlo. El nino que «no come verduras» casi nunca es un
nino con preferencia fija —es un nino con menos de 8 exposiciones.

Lactancia: el piso real sin idealizacion

La lactancia materna tiene beneficios reales para el bebé y para la madre. También
tiene un costo fisico y emocional que el discurso idealizado a menudo invisibiliza. El
resultado: madres que abandonan la lactancia sintiendo que fracasaron, o que
contintian en condiciones de dolor, agotamiento y soledad que no son sostenibles.

Lo que la evidencia dice sin moralismo:

La lactancia exclusiva recomendada es de 6 meses (OMS). Cualquier duracion
parcial es mejor que cero. «Tres meses de pecho y después férmula» no es un fracaso
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—es lactancia con un resultado nutricional muy razonable.

El dolor no es normal: la lactancia no deberia doler persistentemente. El agarre
incorrecto se corrige con ayuda profesional —no con resistencia. Si la madre tiene
grietas, mastitis recurrente o dolor crénico: eso es sefal de buscar ayuda, no de
aguantar.

La lactancia artificial es una opcion valida: no es «peor que» la materna en todos
los casos. Un bebé alimentado con féormula por una madre que no puede o no quiere
dar el pecho tiene una madre funcional, que es el mejor predictor de desarrollo
saludable que la fuente de la leche.

La decision es de la madre, no del entorno: «¢le das pecho?» como pregunta que
un padre o una abuela hacen repetidamente no es informaciéon —es presion. La madre
que lacta o no lacta no necesita una audiencia.

1. Su bebé de 4 meses toma lactancia materna exclusiva. La abuela dice: «Ya
deberias darle papilla, se queda con hambre». Segun la evidencia de la
leccion, ;qué es lo mas apropiado?

[] La abuela tiene razéon —a los 4 meses ya necesitan complemento porque la leche no
es suficiente.

[] La lactancia exclusiva esta recomendada hasta los 6 meses. Si el bebé esta ganando
peso adecuadamente y muestra sefniales de hambre satisfecha, no hay necesidad de
introducir alimentos antes de los 6 meses.

[1 Introducir la papilla solo por las noches para que duerma mejor.

[] Cambiar a férmula porque la leche materna a los 4 meses pierde valor nutricional.

Los 6 meses: introduccion de complementarios sin drama

A los seis meses —ni antes ni mucho después— toca la transiciéon mas grande de la
primera infancia: del pecho o biberdn a algo sélido. No porque el bebé ya necesite
mas calorias (las necesita en cantidad significativa a partir de los 9-12 meses), sino por
dos razones: el hierro materno almacenado se agota aproximadamente ahi, y el
sistema digestivo y la coordinacion oral-motora maduran para manejar texturas.

Papillas tradicionales vs. BLW (Baby-Led Weaning): no hay una tnica forma
correcta. Las papillas —de mas facil dosificacion inicial— son la opcién mas estudiada.
El BLW —el bebé se lleva trozos aptos a la boca desde el principio— tiene una ventaja
documentada: expone a mas texturas antes, y en muchas familias reduce la posterior
neofobia. La desventaja: es mas desordenado y requiere que el adulto entienda la
diferencia entre tos de aprendizaje y atragantamiento real.

Reglas de seguridad en la introduccion: nunca dejar al bebé solo con comida.
Uvas, frutos secos enteros, salchichas en rodajas y palomitas son los cuatro alimentos
con mayor riesgo de atragantamiento hasta los 4 anos. Se modifican —la uva a lo
largo, no en rodajas; los frutos secos molidos—, no se prohiben.
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Sal, azacar y ultraprocesados: hasta el ano, la comida del bebé no necesita sal
anadida —tiene la suficiente de forma natural. El azicar y los ultraprocesados «para
bebés» (galletas especiales, zumos envasados) no aportan nada que no aporte la fruta
y una comida normal.

2. Clasifica segun las recomendaciones de introducciéon de complementarios:

Elementos:

e Aguacate en trozos grandes y blandos que el bebé puede aplastar con la encia
e Uvas enteras

e Pan tostado con mantequilla en tiras para agarrar

e Frutos secos enteros

 Legumbres bien cocidas, aplastadas o en hummus

e Zumo envasado «para bebés»

Si procede con bebés de 6-12 meses

No procede o requiere precaucion

La neofobia a los 18 meses: por qué de repente no quiere
nada

Caso — Mateo tenia 14 meses y comia de todo: arroz, pollo, brécoli, fruta,
lentejas. A los 17 meses empezo6 a empujar el plato. A los 19 pedia solo pasta,
platano y pan. Su madre cocinaba lo mismo de siempre y él lloraba. Su padre
decia «déjalo, ya va a pasar». Su abuela traia galletas para que no pasara
hambre. A los 21 meses la lista de alimentos aceptados habia caido de 30 a 8.

Eso que le pas6 a Mateo tiene nombre: neofobia alimentaria normativa, y aparece
entre los 18 meses y los 3 aflos en la mayoria de los nifios. No es un problema de
alimentacién —es parte del desarrollo evolutivo: un nifio que ya camina y explora tiene
un instinto de precaucién con alimentos nuevos que fue adaptativo en la especie.

Lo que funciona durante la neofobia:

Seguir ofreciendo sin presionar: el alimento sigue apareciendo en la mesa. Si no lo
come, no pasa nada esa comida. Vuelve manana. Las 10-15 exposiciones siguen siendo
validas.

Comer juntos: el nifio que ve a sus padres comer brécoli y disfrutarlo tiene mas
probabilidad de aceptarlo que el que lo recibe solo en su trona.

No retirar el alimento «que si come»: la pasta y el platano no son el enemigo. La
neofobia se atraviesa con seguridad —si el nifio pasa hambre real, come lo tinico que
tiene.
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No convertirlo en evento: «pruébalo solo un poquito», «si no comes el brécoli no hay
postre» —eso intensifica la aversiéon, no la reduce.

Lo que requiere consulta: si la lista de alimentos aceptados baja de 10, si hay vémitos
con texturas, si la pérdida de peso es significativa o si el nio solo come alimentos de
un mismo color o textura persistente —eso puede ser algo mas que neofobia.

3. «Si tu hijo de 2 anos solo quiere pasta y pan en la cena, hay que retirar
esos alimentos hasta que acepte la verdura —si no, nunca probara otra cosa.»

] Verdadero
[] Falso

1. Hoy: si tiene un bebé de cerca de 6 meses, revisar la lista de alimentos seguros y
los cuatro de riesgo de atragantamiento. Preparar la primera exposicion sin
ansiedad.

2. Si su hijo esta en neofobia: elegir un alimento que le guste y otro que rechace.
Seguir poniendo el rechazado en la mesa —sin comentar, sin presionar— cada dia
durante dos semanas.

3. Revisar la propia postura en la mesa: ¢hay soborno, pantalla o negociacion en
cada comida? Elegir una de esas tres cosas para retirar esta semana.

4. ¢;Cual fue la comida de su infancia que se convirtié en un conflicto? ;Esta
reproduciendo —o negando— esa dinamica sin haberla examinado? —la forma
en que su familia gestiond la comida es el modelo que tiene mas peso, mas
que cualquier articulo.

Muchos padres extremadamente permisivos con la comida son hijos de padres extremadamente

autoritarios en la mesa. Y muchos padres que insisten mucho son hijos de madres que «no
cocinaban bien» y ellos convirtieron la buena alimentaciéon en misién.

Siguiente paso

La alimentacion entre 0 y 2 es un proceso de exposicién, no una batalla de poder. El
siguiente objeto del curso trabaja otra transicion critica: como se construye el
lenguaje antes de la primera palabra —y qué pueden hacer los adultos para
acelerarlo sin presionar.

Esta semana: retirar la pantalla de una comida, ofrecer un alimento rechazado en la
mesa sin comentario, y si el niho come solo pasta —respirar.
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