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En desayunos, meriendas, 
postres, bebidas... que mu-
chas veces se perciben como 
sanos contienen un alto con-
tenido de azúcarque inge-
rido desde  la infancia con-
lleva, entro otros riesgos, la 
obesidad y la diabetes. 

Edwin Fernández Cruz, 
director académico del más-
ter en Nutrición de Preci-
sión y Epidemiología Nu-
tricional de la UNIR, asegu-
ra que es importante 
explicar a los hijos lo que 
supone tomar de exceso, 
pero sin asustar ni obsesio-
narse.  Aconseja que en el 
caso de bebés y niños muy 
pequeños, lo ideal es demo-
rar todo lo posible la intro-
ducción de azúcar, al me-
nos hasta los 2 años, y ofre-
cer los alimentos sin alterar 
el sabor natural. «En niños 
en edad preescolar y esco-
lar conviene hablar en tér-
minos sencillos explicando 
por qué un exceso de ali-
mentos dulces puede supo-
ner un problema, explicán-
doles cómo pueden provo-
car daños en los dientes 
(caries) o dolor de estóma-
go al comer demasiados ali-
mentos azucarados».  

Recomienda evitar térmi-
nos como malo/bueno, y tra-
tar de explicar que la fre-
cuencia de consumo de es-
tos alimentos ricos en 
azúcares se debe hacer de 
forma ocasional. «La fami-
lia y el entorno deben dar 
ejemplo para evitar contra-
dicciones en el niño. Otro as-
pecto muy relevante –advier-
te– es dejar de usar los ali-
mentos azucarados como 
recompensa o premio a la 
hora de educar, ya que eso 
solo aumenta el interés del 
niño y modula conductas 
que desequilibran la dieta». 

En adolescentes, la apro-
ximación tiene que basarse 
en el diálogo, explicando los 
efectos negativos que puede 
suponer una ingesta eleva-
da de azúcares a nivel de ren-
dimiento deportivo, posible 
relación con el acné y salud 
futura. Lo más importante 
para las familias es encon-
trar un punto medio en el 
que no se prohíba su consu-
mo, pero se establezcan lí-
mites razonables»., 

Un nutricionista 
advierte de no  
regalar dulces 
como premio  
a los niños 
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‘Alicia en el País de las Mara-
villas’, de Lewis Carroll, ‘Cuen-
tos de así fue’, de Rudyard Ki-
pling, ‘El Principito’, de Antoi-
ne de Saint-Exupèry... Todo 
«está en los libros», nos recuer-
da Cristina Estébanez, con su 
libro ‘La escuela de la natura-
leza’ (Paidós Educación). Pre-
cisamente, a través de un re-
corrido por cinco grandes tí-
tulos de la literatura, Estébanez 
propone recuperar el vínculo 
de niños y mayores con el en-
torno.  

Sin demonizar la tecnolo-
gía, «que ha llegado para que-
darse», Estébanez ha escrito 
esta obra para dar alternati-
vas a educadores y familias 
«inmersos en un mundo en el 
que los móviles dominan nues-
tra atención, fragmentan nues-
tra capacidad de concentra-
ción y nos alejan de la reali-
dad tangible, del mundo 
natural, que es un espacio 
esencial para el desarrollo 

emocional, cognitivo y creati-
vo, especialmente en la infan-
cia».  
—Para equilibrar este mun-
do digital en el que estamos 
inmersos, ¿qué propone en 
su libro?   
—Propongo recuperar las es-
cuelas milenarias, que son dos: 
naturaleza y literatura. Nos 
hemos alejado de ellas porque  
requieren de cierta implica-
ción por nuestra parte y las 
pantallas lo que hacen es todo 
lo contrario: nos alejan de este 
mundo y nos centran en no-
sotros mismos. Nos hemos 
vuelto un poco ‘comodones’. 
Pero tanto la escuela de la na-
turaleza como la de la litera-
tura, en el sentido amplio de 
las artes o las humanidades, 
nos han aportado mucho equi-
librio a lo largo de los tiempos 
a los seres humanos. Nos han 
centrado para saber cuál es 
nuestro lugar en el mundo.  
—Nos hemos vuelto cómodos. 
—Sí, pero creo que hay situa-
ciones de aprendizaje que se 

han perdido un poco de vista 
y que debemos retomar. Ten-
dríamos que dejar de mirar-
nos tanto a nosotros mismos, 
o de ir caminando como autó-
matas en la vida, para salir a 
observar y fijarnos en lo que 
sucede a nuestro alrededor. A 
esto ayuda la naturaleza, como 
escuela que habla de los secre-
tos milenarios del mundo, y la 
literatura, porque habla de los 
secretos del comportamiento 
humano. De cómo el tiempo 
pasa y tenemos una vida fini-
ta. De cómo tenemos que cui-
dar a la gente que tenemos al-
rededor y ser buenas perso-
nas. De cómo nos 
comportamos ante el amor, el 
desamor, el odio...   
—Vamos a detenernos, pre-

cisamente, en alguno de los 
múltiples aprendizajes que 
usted propone extraer de ‘Ali-
cia en el País de las Maravi-
llas’.  
—Esta obra fue una de las elec-
ciones porque, además de 
cumplir 160 años, es un cuen-
to que nos toca a todos, no solo 
como niños que fuimos al leer-
lo, sino también como profe-
sores, padres, abuelos... Es un 
libro que nos hace caminar a 
todos en conjunto. La idea era 
asociar la historia al paso del 
tiempo. De cómo los adultos 
podemos reconocernos en ese 
conejo que va corriendo cada 
mañana al coche, y va dicién-
dole a nuestras ‘alicias’, que 
son nuestros niños: «Corre, va-
mos, venga», que no llegamos 
a nuestra reunión con nues-
tra ‘reina de corazones’, que 
puede ser nuestro jefe, por 
ejemplo. Mi propuesta es con-
vertirnos en ‘alicias’, hacernos 
pequeños y ver las cosas des-
de el otro lado. Y coger ese fre-
no de mano que nos permite 
llevarnos bien con el paso del 
tiempo. La literatura es una 
fuente de contenidos de edu-
cación enorme.  
—Pero en esa lucha por vol-
ver a lo esencial el móvil es 
un competidor tremendo.  
—Las barreras las ponemos 
nosotros, al no dar un ejem-
plo claro cuando lo primero 
que hacemos nada más des-
pertarnos es mirar el teléfono 
móvil... Y no es sólo por traba-
jo, son las noticias, unas com-
pras, el tiempo que va a hacer... 
Creo que es importante que 
los adultos primero nos des-
peguemos un poquito también.   
—¿Cómo lo hace Cristina Es-
tébanez en su casa?  
—No sé muy bien la receta res-
pecto a si dar el móvil desde 
el minuto cero o no darlo has-
ta los veinticinco años. En mi 
caso, trato de estar en todo 
momento muy pendiente de 
lo que ven. Seguro que se me 
van a pasar muchas cosas. Te-
nemos momentos de encuen-
tros y de desencuentros, pero 
poco a poco vamos cogiéndo-
lo. Tenemos pantallas, pero se 
sacan cada ‘x’ y siempre al sa-
lón. Prefiero que vean pelícu-
las a series, aunque a veces es 
inevitable. En definitiva, no 
tengo la clave, pero estoy tra-
tando de estar.  
—¿Cuál sería su recomenda-
ción final? 
—Precisamente, repensar los 
ratos que pasamos con nues-
tros hijos, que a veces son ma-
los, otros buenos... pero son 
muy necesarios, porque son 
lo más valioso que tenemos. 
Que los padres pierdan el tiem-
po sus hijos no es un perjuicio 
sino, en realidad, una ganan-
cia para todos. 

«Perder el tiempo con los 
hijos no es un perjuicio es, 
en realidad, una ganancia» 
∑ La obra de Estébanez es una guía para 

educar lejos de las pantallas a través 
de la naturaleza y la literatura 

Cristina Estébanez 
Docente y autora de ‘La escuela de la naturaleza’ 
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«Debemos dejar  
de mirarnos tanto 
a nosotros mismos 
y salir a observar  

lo que sucede a 
nuestro alrededor»
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