
Desde los primeros meses de vida, las
experiencias en torno a la alimenta-
ción —como el ambiente o la forma

en que los adultos presentan y hablan de los
alimentos— van moldeando cómo los niños
perciben la comida y cómo se relacionarán
con ella en el futuro, con un posible impacto
en su salud y bienestar, aseguran especialis-
tas en nutrición infantil.

Gigliola Alberti, pediatra nutrióloga y pro-
fesora asociada del Departamento de Gastro-
enterología y Nutrición Pediátrica de la U.
Católica, explica que “la relación con la comi-
da comienza a formarse muy temprano, in-
cluso desde los primeros meses de vida. En
esa etapa, los niños no solo aprenden qué ali-
mentos existen, sino también cómo se come,
cuándo se come y qué emociones se asocian a
la comida. (…) Esto es importante porque los
hábitos y las actitudes hacia la comida que se
desarrollan en la infancia tienden a mante-
nerse a lo largo de la vida”.

Esta relación temprana también puede in-
fluir en el riesgo de desarrollar trastornos de
la conducta alimentaria. Bárbara Castillo, nu-
tricionista pediátrica de la Clínica U. de los
Andes, agrega que “si un niño aprende a
identificar sus señales de hambre y saciedad y
desarrolla una buena relación con los alimen-
tos, tendrá menos probabilidades de presen-
tar trastornos de la conducta alimentaria”.

Sin embargo, es posible que los padres co-
metan, sin querer, errores en este proceso.
“En la práctica clínica pediátrica es bastante
frecuente ver que, con la intención de que los
niños coman mejor, los adultos terminan
adoptando estrategias que pueden interferir
con el desarrollo de una relación saludable
con la comida”, señala Alberti. 

Aquí, tres especialistas abordan siete
errores frecuentes y entregan recomenda-
ciones para a establecer una relación sana
con la comida.

1 Usar el alimento como 
premio o castigo

“No hay postre si…”, “Si no te comes las
verduras…”. Este tipo de frases, señala Casti-
llo, pueden ser problemáticas porque “esta-
mos usando el alimento como un premio o un
castigo. Entonces, estamos jerarquizando los
alimentos: hay un alimento que es bueno, que
es un premio, que es algo que yo quiero ga-
nar, y el otro que no es bueno”.

La recomendación, dice, es ofrecer el postre
como parte de la comida. “Yo sugiero a los
papás o cuidadores que, cuando presenten la
comida, presenten de inmediato el plato de
entrada, el plato de fondo y el postre, en las
cantidades adecuadas para cada niño. De esta
forma le estamos diciendo: ‘aquí tienes una
variedad de alimentos para este tiempo de co-
mida; todos son importantes’”.

2Insistir en comer más

Alberti apunta que también es habitual
“presionar a los niños para que coman más de
lo que desean, por ejemplo, insistiendo en
que terminen el plato o controlando de mane-
ra excesiva cuánto han comido. Los niños tie-
nen una capacidad bastante precisa para au-

4Estresarse por su selectividad

Hasta cierto punto, las especialistas coin-
ciden en que es normal que los niños sean
selectivos o “mañosos” con la comida. “Mu-
chos padres se preocupan en exceso cuando
los niños pasan por etapas de selectividad
alimentaria, algo que en realidad es bastante
frecuente durante el desarrollo. Cuando la
preocupación es muy alta, las comidas pue-
den transformarse en un momento de ten-
sión familiar, lo que paradójicamente difi-
culta que los niños acepten nuevos alimen-
tos”, dice Alberti.

En ese contexto, Castillo señala que lo que
se debería hacer es exponer repetitivamente
sin presión. “Si un niño tiene un alimento que
no le gusta en el plato y lo rechaza, la idea es
que el cuidador responda: ‘Mira, todos esta-
mos comiendo lo mismo, pero déjalo ahí si no
te lo quieres comer’. Así quito la presión, le
doy un poco el control al niño, y de a poquito,
como lo va a ver constantemente en su plato,
lo va a comer. Esto es por repetición, no pasa
en una semana, puede pasar en dos o tres”.

5Prohibir alimentos

Prohibir ciertos alimentos, como los altos
en azúcares o los ultraprocesados, también
puede ser un error. “Esto va a generar un ma-
yor deseo por este alimento que es restringi-
do y también puede generar culpa o ansiedad

al comerlo. Y esto va a provocar una dificul-
tad de la autorregulación; como es prohibido,
puede que el niño coma mucho más allá de su
sensación de saciedad en situaciones donde
esté disponible, como un cumpleaños. Asi-

mismo, en la preadolescen-
cia y adolescencia, si se tie-
ne esta práctica de constan-
temente restringir alimen-
tos, se puede generar un
trastorno de la conducta ali-
mentaria”, acota Castillo.

“Lo que hay que enseñar
a los niños es que pueden
comer todos los alimentos,
pero hay alimentos que hay
que comer todos los días,
como las frutas, las verdu-
ras, y hay alimentos que no
podemos comer todos los
días, pero sí los podemos
comer de vez en cuando”,
afirma.

6Dietas especiales

“Las dietas especiales es-
tán cada vez más en boga”,
dice Raimann. “Los padres
leen en internet que la lacto-
sa hace mal, entonces le sa-
can la leche y empiezan con
bebidas vegetales que no
tienen calcio ni proteína y
pueden generar un déficit
nutricional. Lo mismo la
dieta sin gluten, sacan todo
el gluten, lo que va a llevar a
deficiencias nutricionales,
porque la harina está fortifi-
cada y el niño no va a recibir
esa fortificación, se va a ir
haciendo cada vez más se-
lectivo y también clasifican-
do alimentos como buenos
y malos. Si los padres creen

que hay alguna intolerancia digestiva a algún
alimento, hay que consultar”.

Alberti destaca que “cuando sí existe una
indicación médica de restringir ciertos ali-
mentos, es fundamental que estas dietas
sean guiadas y supervisadas por profesiona-
les de salud con formación en nutrición in-
fantil, como pediatras o nutriólogos pediá-
tricos, para asegurar que el niño mantenga
un adecuado aporte de nutrientes para su
crecimiento y desarrollo”.

7Hacer comentarios negativos

Guiar con el ejemplo es clave, coinciden las
especialistas. Alberti asegura que “el ejemplo
de los padres es uno de los factores más influ-
yentes en la relación que los niños desarrollan
con la comida. Los niños observan cómo co-
men los adultos, qué alimentos eligen y tam-
bién cómo hablan sobre su propio cuerpo y
sobre la comida. Por eso es importante que los
adultos modelen una relación equilibrada
con la alimentación, evitando comentarios
negativos sobre la comida o conductas excesi-
vamente restrictivas”.

Raimann señala que “comentarios en rela-
ción al peso y la figura y que los adultos sigan
dietas restrictivas hacen que haya mayor ries-
go de trastorno de conducta alimentaria en
los niños y especialmente en las niñas. Enton-
ces, es clave comer en familia en horarios de-
terminados, que todos coman lo mismo y no
hablar del peso y la figura”.

Según expertas en nutrición infantil:

Siete conductas a evitar en la mesa para lograr
una sana relación de los niños con la comida 

ANNA NADOR

Usar el postre como premio, presionar para que terminen el plato o vetar ciertos productos son
algunos de los errores comunes que cometen los padres, aseguran las especialistas. Pese a las buenas
intenciones, pueden provocar más problemas que soluciones.

“Lo más recomenda-
ble es mantener
horarios estructura-
dos, ofrecer alimentos
variados de manera
repetida y crear un
ambiente tranquilo
durante las comidas”,
dice Gigliola Alberti,
pediatra nutrióloga.

FR
E

E
P

IK

torregular su ingesta según sus señales de
hambre y saciedad, y cuando se les presiona
repetidamente a comer pueden empezar a
desconectarse de esas señales internas”.

Ximena Raimann, nutrióloga infanto-ju-
venil de la Clínica MEDS, coincide. “Presio-
nar al niño u obligarlo a comer genera la pér-
dida de la capacidad de reconocer señales de
hambre y saciedad y también asociaciones
negativas con la hora de comer. Entonces, la
idea es ofrecer la comida y esperar a que el
niño coma lo que hay hasta que esté satisfe-
cho, y así se rija por sus sensaciones de ham-
bre y saciedad”.

3Dejarlos negociar con la comida

Cuando los padres exhiben demasiada ten-
sión alrededor del tema de la alimentación,
los niños pueden percibirlo y usarlo como
medida de control. “Hay algunos niños que
usan la comida como una arma de control en
la familia”, dice Castillo.

Por eso enfatiza que no se debe caer en esta
dinámica. “Si el niño dice ‘Si no me compras
este objeto no me voy a comer la comida’, co-
mo padre le puedes explicar por qué no pue-
des comprarle ese objeto y negarte a entrar en
esa negociación. Y sin presionar ni sobrerre-
accionar, le puedes decir, ‘este es el horario en
que vamos a comer, tu plato va a estar acá ser-
vido’. Quizás el primer día se va a saltar una
comida, pero eventualmente va a entender
que no le resultó”.

Un antiguo y “peculiar” pariente de los
cocodrilos habría comenzado su vida cami-
nando en cuatro patas y, al empezar la tran-
sición a la edad adulta, adoptaba una postu-
ra bípeda, según reveló una investigación.

La especie, llamada Sonselasuchus cedrus,
vivió durante el Triásico Tardío —hace
aproximadamente 200 millones de años— y
pertenecía al grupo de los shunosaurios,
reptiles que compartían los ecosistemas con
los primeros dinosaurios.

El hallazgo fue descrito en el Journal of
Vertebrate Paleontology y realizado por in-
vestigadores de la Universidad de Washing-
ton y del Museo Burke de Historia Natural y
Cultura, ambos en EE.UU.

Los científicos a cargo de la investigación
concluyen que este reptil, de aproximada-
mente 63 centímetros de largo —similar al
tamaño de un perro poodle—, probable-
mente experimentaba un cambio en su for-
ma de desplazarse a medida que crecía.

“Creemos que Sonselasuchus tenía extre-
midades anteriores y posteriores más pro-
porcionadas cuando era joven, y que las pa-
tas traseras se volvían más largas y robustas
durante la edad adulta”, explica el autor
principal del estudio, Elliott Armour Smith,
estudiante de posgrado en Biología de la
Universidad de Washington.

“Básicamente creemos que estas criaturas
comenzaron su vida en cuatro patas y luego
comenzaron a caminar en dos patas a medi-
da que crecían. Esto es particularmente pe-
culiar”, añade Armour Smith.

Los cerca de 950 fósiles analizados fueron
descubiertos en 2014 en el Parque Nacional
del Bosque Petrificado, en Arizona (Estados
Unidos), uno de los yacimientos paleontoló-
gicos más importantes del período Triásico.

Vivió hace unos 200 millones de años:

Descubren a un peculiar
pariente de los cocodrilos

Del grupo de los shunosaurios, caminaba en cuatro
patas y, en la adolescencia, aprendía a hacerlo en dos.

Los restos también permiten inferir que Sonsela-
suchus tenía un pico sin dientes y grandes cavida-
des oculares.
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OPINIÓN

Me abisman las tecnologías
para la guerra. Asesinar a dis-
tancia es menos atroz que con
un puñal. 

Canta Violeta Parra: “¿Y qué
dirá el Santo Padre, que vive en
Roma, que le están matando a
sus palomas?”.

El jueves 5, el Papa León
(americano por partida doble,
ciudadano de EE.UU. y de Perú)
oró para que los líderes tengan
“la valentía de abandonar los
proyectos de muerte y elijan el
camino del diálogo y la diplo-
macia” (bit.ly/3PklMAI).

Necesitamos nuevas tecnolo-
gías, esta vez, para la paz. 

Los cócteles diplomáticos son
tecnologías para la paz. Esas
mesas redondas con micrófonos
para todos, son tecnologías para
la paz. Los sistemas de defensa y
hasta la inteligencia artificial
(IA) pueden ser tecnologías para
la paz.

Los creativos de las ciencias
sociales, las humanidades, el
arte, los innovadores tecnológi-
cos podrían concebir más. 

En los años 70, el National
Film Board de Canadá donó a la
Vicerrectoría de Comunicacio-
nes de la UC un equipo de video
para aplicar su tecnología “Cha-
llenge for Change”
(bit.ly/4sjnW1Y). Los líderes de
la Cooperativa “Los Silos” de

Pirque recibieron cámaras de
video y grabaron sus vidas.
Luego, la comunidad se vio
como en un espejo. Y afloró el
conflicto oculto: los jóvenes no
querían ser campesinos; los
adultos exigían su trabajo en el
agro.

Aislados, los jóvenes se video-
grabaron, exponiendo; también,
los adultos. Intercambiaron
entre sí los videos, evitando el
conflicto directo. Al final, apare-
ció un acuerdo.

Como esa, hay más tecnolo-
gías de diálogo: los papelitos
amarillos que se pegan en la
pared para no perder ideas. O a
las tratativas por WhatsApp. ¿Y
si la Academia Diplomática
armara un centro que afinara
tecnologías para su oficio? Por
ejemplo, aplicando humor, o
apelando al fútbol. Otrora, para
la paz, se recurría a las bodas.

Busqué con IA; en Chile,
apareció el Centro para el Diálo-
go y la Paz de la PUC
(bit.ly/46Jt1s5). Afuera, el Insti-
tuto para la Economía y la Paz
(bit.ly/4u8MZX4), el “Peace
Research Institute Oslo”
(bit.ly/47feLr7), la Universidad
para la Paz, Costa Rica (upea-
ce.org), el Instituto Kroc para
estudios internacionales de la
paz en la U. de Notre Dame,
EE.UU. (bit.ly/4u8OdSa). En

Stanford, también
(bit.ly/4rM5EXa). Y el Vaticano
ofrece espacios de mediación
confidencial para países en
conflicto.

Patricio Bernedo, director del
Centro para el Diálogo de la
PUC, me escribe: “En una nego-
ciación compleja, para que sea
exitosa, es preciso que las partes
vayan construyendo vínculos
que generen confianza mutua.
Esa es la base para un acuerdo
que trascienda, más allá de que
pueda perdurar o no. Este cami-
no de paz, aunque sea temporal,
se retrata en la película ‘Oslo’
(HBO 2021), donde delegaciones
de Palestina e Israel negocian un
acuerdo. Los primeros pasos
hacia un acercamiento aparecen
cuando los facilitadores norue-
gos les ofrecen ‘waffles’ a los
delegados; se trasforman en una
conversación, en recuerdos
compartidos, lo que genera una
conexión muy humana entre los
israelíes y palestinos”.

A inventar procesos o mecanis-
mos, como una torta de lúcuma.

Tecnologías para la paz 
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