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			Con gratitud,

			a los padres que me han mostrado la importancia

			del entorno en el desarrollo de sus hijos.

			Con esperanza, de que en estas páginas

			otros encuentren orientación.

		

	
		
			Preámbulo

			Piensa en quién eres tú, en lo que te define. Mucho de lo que ahora eres o sientes depende de tus experiencias previas, no sólo de las que recuerdas, sino también de las que te han contado, las que están en la memoria de quienes te vieron crecer, te corrigieron y te alentaron. En tus circunstancias también estás tú.

			Seguro que lo has pensado alguna vez, ¿cómo sería yo…? Si hubiera nacido hace un siglo. Si tuviera otra religión o viviera con más o menos comodidades. ¿Sería la misma persona si mis padres me hubieran concebido en otro momento? Sí, lo sé, suena a filosofía, pero no te has equivocado, este libro trata de neurociencia. En concreto sobre el neurodesarrollo, de sus oportunidades, de cómo y cuánto influye el entorno.

			El cerebro humano actual parece ser muy similar al de los primeros Homo sapiens de hace unos doscientos mil años. Nómadas que recorrían el mundo por sus propios medios, a pie, y que sólo contaban con piedras y palos para asistir al trabajo de sus manos. Limitados por una tecnología tosca y primitiva, aquellos hombres y mujeres imaginaron cómo hacer su vida más fácil, cómo transformar su entorno para aprovecharlo en su propio beneficio. Y lo consiguieron inventando nuevas técnicas, normas y valores que forjaron las primeras culturas humanas. Nosotros, los Homo sapiens del siglo xxi, somos el fruto de esta doble herencia biológica y cultural.

			Nuestra esperanza de vida se ha alargado hasta edades que no hace tanto ni nos atrevíamos a soñar. Casi todos llegamos a conocer a nuestros abuelos, incluso bisabuelos, pero esto no siempre fue así. La ciencia y las artes han alcanzado tal grado de desarrollo que las enseñanzas de la escuela no bastan para comprenderlas. El saber científico nos ha dotado de herramientas inimaginables hace sólo unas décadas. Por ejemplo, los cambios en la manera de comunicarnos sucedidos durante el último medio siglo son espectaculares. Algunos hemos vivido lo suficiente para recordar qué era una conferencia telefónica, un telegrama o una carta con sobre aéreo y sello postal de un país lejano. La tecnología que hemos creado es tan cotidiana que ni siquiera nos asombra todo lo que debería. El futuro nos alcanza y a veces nos sobrepasa con un frenesí que desconcierta. La comunicación inmediata, en la palma de la mano, nos aleja del contacto más corporal; el acceso a la información se confunde con el conocimiento y suele resultar difícil discernir quién o cuál es la fuente veraz.

			

			Entre tanto ruido digital, importa volver a la cercanía de la experiencia personal, a la comprensión de la conducta del niño desde la relación directa y entendiéndola como el resultado de lo que sucede en su cerebro mientras crece.

			Quizá te interese saber qué hacer para facilitar el progreso de tu hijo, de tu alumno, de un niño al que amas y tiene una vida (un cerebro) por estrenar. Y eso pasa por conocer mejor su neurodesarrollo.

		

	
		
			Introducción

			CEREBRO Y APRENDIZAJE

			Aprender es inherente al cerebro, cuya función consiste en adaptarse para sobrevivir. El aprendizaje se inicia durante la propia construcción del sistema nervioso, en un proceso que no depende únicamente de los mecanismos biológicos que rigen su crecimiento, ya que el entorno, en un sentido amplio y cotidiano, participa desde el principio. Lo que el niño vive durante su desarrollo moldea la arquitectura cerebral y se integra en su historia. La comprensión de este proceso posibilita reconocer las oportunidades que ofrece cada momento de la infancia y el papel que desempeñan los adultos.

			El cerebro: el órgano principal del sistema nervioso

			El cerebro es el órgano que hace posible que vivamos en movimiento. Sólo los seres capaces de desplazarse lo necesitan, ya que gracias al cerebro pueden reconocer los cambios del entorno y responder de la forma más adecuada para sobrevivir a cada situación. En esencia, el cerebro es el gran intérprete del mundo y el sistema nervioso, su escenario. Se trata de una red de células especializadas —las neuronas y las células que las apoyan— que se valen de impulsos eléctricos para transmitir la información a una velocidad asombrosa.

			Este entramado nervioso permite al organismo captar lo que sucede, tanto en el exterior como en su interior, analizarlo y actuar en consecuencia. De manera que podemos decir que la conducta, cada acción que observamos, es el resultado visible de la actividad del sistema nervioso y está condicionada por las características propias de su especie. En el Homo sapiens los órganos de los sentidos recogen determinados fragmentos de una realidad que es mucho más rica y compleja: el ojo percibe únicamente una estrecha franja del espectro luminoso, el oído determinadas vibraciones del aire, la piel nota la presión o el calor, la lengua y la nariz ciertas sustancias químicas. Todo lo demás queda fuera de nuestro alcance. Así, la forma en que conocemos el mundo está limitada por cómo lo sentimos, y nuestra respuesta a los cambios supereditada a las capacidades intrínsecas a lo humano: una visión en tres dimensiones, la marcha bípeda, una gran precisión manual, el lenguaje hablado, la memoria y las emo­ciones.

			

			La complejidad, por tanto, es máxima y exige un sistema nervioso muy bien estructurado. Sus órganos principales —cerebro, cerebelo, tronco encefálico y médula— están protegidos por hueso y forman el sistema nervioso central. De aquí parten los nervios, que se extienden sin protección ósea y en su conjunto constituyen el sistema nervioso periférico. Esos nervios conectan el centro con cada rincón del organismo para que funcione correctamente, tejiendo una red por la que la información circula sin cesar. Sensaciones y movimiento recorren nuestro cuerpo, a veces nos damos cuenta y otras no. Pero esta división anatómica, tan útil como didáctica, es artificial, pues en realidad todo trabaja en conjunto; lo consciente y lo inconsciente, lo voluntario y lo automático se entrelazan en una armonía que hace posible la vida.

			Con la idea de comprender mejor toda esta actividad, podemos asignar cada una de las acciones del Homo sapiens a la combinación de tres categorías primarias: tareas motoras, cognoscitivas o sociales. Para que la actividad resultante sea organizada y coherente, el cerebro gestiona sin descanso todas estas acciones como el órgano director que integra la actividad corporal y la orienta hacia su propósito principal: la adaptación al entorno para sobrevivir.[1]

			Adaptarse equivale a aprender. Cada vez que ajustamos nuestra conducta a una nueva situación dejamos una huella en nuestra experiencia que podremos usar más adelante si nos encontramos en una circunstancia parecida. Así es como logramos sobrevivir: cambiando, recordando y volviendo a intentarlo. El aprendizaje constituye el modo principal de adaptación de los seres vivos.

			Plasticidad cerebral: aprender y recordar

			El aprendizaje no es sólo un proceso mental, supone también una transformación física. Cada vivencia que cambia lo que pensamos o cómo actuamos imprime su sello en la arquitectura del cerebro. Cuando las neuronas reciben estímulos similares una y otra vez, modifican su forma y sus conexiones, se ramifican y se fortalecen. Este fenómeno, que se denomina «plasticidad cerebral», es la base de nuestra capacidad para aprender y recordar.

			Aprender es cambiar y recordar es conservar ese cambio. La memoria guarda la experiencia y da continuidad a la identidad. Sin memoria no hay aprendizaje, como tampoco hay recuerdo sin experiencia. Dependen el uno de la otra y ambos de la plasticidad, de la capacidad del sistema nervioso de reorganizarse tras cada vivencia.

			Pero no toda memoria es igual. La memoria a corto plazo vive en el instante, es veloz, frágil, casi etérea. Guarda apenas unos pocos datos durante unos segundos, lo justo para manejar lo inmediato el tiempo suficiente para decidir qué hacer con ello. Como cuando necesitamos recordar el número de la lotería mientras comprobamos si ha sido premiado. Si en ese momento se desvía la atención —una llamada, un pensamiento fugaz—, el número desaparece y habrá que volver a mirar el billete. Es una memoria vulnerable que se borra con facilidad, si la información no se repite, se esfuma. Pero si jugamos el mismo número una y otra vez acabamos aprendiéndolo de memoria porque la repetición fortalece las conexiones neuronales que albergan la información hasta que la fijan y pasa a formar parte de la memoria a largo plazo. Esta es una memoria persistente, estable y resistente a las interrupciones, que guarda mucha información durante mucho tiempo, como los hechos del pasado, los lugares conocidos, la lengua que hablamos, los gestos aprendidos o los conocimientos culturales y técnicos necesarios para desenvolvernos en el día a día. Da continuidad a la historia personal, nos mantiene siendo nosotros.

			

			Aprender significa tender un puente entre ambas memorias. Lo efímero se convierte en duradero cuando se repite y deja su trazo en el cerebro, se consolida. Evocar un recuerdo es reafirmarlo, recorrer de nuevo el camino que lo creó, pero en cada recreación habrá variables imaginadas que en cierta manera lo modifican. Esa inexactitud constituye la esencia del pensamiento humano.

			Memoria: lo que somos

			Hay recuerdos que se activan solos, sin buscarlos, y basta un olor, un sabor, una melodía para que aparezcan. El aroma de unas castañas asadas puede devolvernos a un noviembre lejano y el sabor de un guiso evocar la voz de la abuela. También hay acciones que se vuelven automáticas y así, por ejemplo, nadar, montar en bicicleta o conducir un coche se ejecutan de forma mecánica una vez aprendidas. Este tipo de aprendizaje sensorio-motor que extrae de la memoria rutinas inconscientes, difíciles de explicar con palabras, se conoce como aprendizaje, memoria o recuerdos implícitos, y sirve para hacer cosas.

			En cambio, hay otros recuerdos que requieren una atención consciente. Sólo de manera deliberada recordamos la fecha del descubrimiento de América o la capital de Islandia —memoria semántica— o revivimos la Navidad de 2020 —memoria episódica—. A este modo de recordar se lo llama también «memoria declarativa» porque puede expresarse con palabras o por escrito, pero difícilmente con gestos. Sirve para saber cosas.

			La memoria implícita es fiel, rígida y duradera, la forma más antigua de aprendizaje que también está presente en otros animales. Se asienta en las regiones del sistema nervioso central que procesan la información sensorial, motora y emocional —la corteza cerebral, el núcleo estriado, el cerebelo y la amígdala—. Se adquiere de forma progresiva y mejora con la práctica. Es útil en la situación concreta para la que se aprendió, por ejemplo, golpear una pelota con una raqueta no requiere las mismas habilidades que lanzarla a una canasta.

			Sin embargo, la memoria explícita no necesita tantas repeticiones y se aplica a contextos distintos al del aprendizaje original. Es más evolucionada, flexible y adaptable. Depende de regiones cerebrales más especializadas en la memoria —el sistema del hipocampo— y se basa en la información distribuida por amplias regiones del cerebro.

			Ambos tipos de memoria cooperan constantemente, pues lo que comienza siendo explícito —como aprender a hablar, a escribir o a caminar— se convierte con la práctica en un acto implícito, automático. A la inversa, la experiencia sensorial o emocional, almacenada sin palabras, puede transformarse en relato cuando la evocamos conscientemente. Aprendemos y recordamos con todo el cerebro, con sus circuitos emocionales, motores, sensoriales y cognitivos trabajando al unísono.

			

			En la infancia este baile entre lo consciente y lo inconsciente es especialmente visible. El niño que aprende a andar se concentra en cada paso, calcula, corrige, se cae y se levanta, hasta que, de pronto, camina sin pensar. El habla, la pinza manual o el control de los esfínteres siguen el mismo camino de la atención al hábito, del esfuerzo al automatismo. El aprendizaje consciente se transforma en sabiduría corporal, en rutina eficaz.

			Así funciona el cerebro humano, un órgano que cambia con cada experiencia, que se adapta a la novedad y guarda lo que le sirve. En su interior, la vida se escribe una y otra vez a través de conexiones eléctricas y químicas que dan forma a la memoria. Somos, literalmente, lo que recordamos y, al mismo tiempo, lo que aún podemos aprender.

			Cada aprendizaje nuevo modifica lo anterior, lo reordena, amplía o corrige, porque la memoria no es un archivo cerrado, sino una construcción en movimiento. Cada evocación es una reescritura, cada recuerdo una versión nueva de lo vivido. Por eso el cerebro nunca deja de aprender, porque nunca deja de cambiar.

			Aprender, recordar, olvidar, volver a aprender… Esa es la esencia de la plasticidad cerebral, la razón por la que seguimos creciendo incluso cuando ya somos adultos. Nuestro cerebro, siempre inacabado, mantiene abierto su diálogo con el entorno y con la experiencia. En cada uno de nosotros, ese diálogo es único y constituye un relato biológico y personal tejido con millones de sinapsis.

			Y así, mientras seguimos aprendiendo, el cerebro cumple su propósito más profundo: adaptarse para sobrevivir… y para comprender.

			Neurodesarrollo: construir el cerebro

			Cada ser humano comparte con los demás las mismas bases biológicas, pero no hay dos personas iguales. La información genética es la propia de las características de la especie —bipedismo, pinza manual, habla, etc.—, pero es particular para cada uno. Determina sus rasgos físicos —altura, composición corporal, color de ojos, pelo, etc.— y de personalidad —actitud, temperamento, estilo de comunicación, forma de relacionarse, intereses, etc.—, así como el ritmo al que se desarrollan. La herencia nos marca, sí, aunque la manera en que esa información se despliega es siempre personal y está muy influida por el entorno en el que se crece.

			[image: Diagrama conceptual sobre factores que influyen en el neurodesarrollo. En el centro aparece la palabra neurodesarrollo dentro de un cerebro, conectado mediante flechas con factores biológicos en la parte superior y factores culturales, psicológicos y socioeconómicos en la parte inferior. Los factores biológicos se dividen en endógenos y exógenos. Los endógenos incluyen herencia genética, por lo tanto, genotipo igual a ADN individuo, y expresión genética, que es fenotipo igual a aspecto y conducta individual. Los exógenos incluyen prenatales, es decir, patología materna; perinatales, patología fetal y del neonato; y postnatales, patología, nutrición y educación. En la parte inferior, los factores culturales incluyen factores poligénicos y comunidades cerradas; los psicológicos incluyen estimulación psicosensorial, cuidados afectivos y vínculo madre-hijo; los socioeconómicos incluyen servicios médicos, recursos nutricionales y acceso a educación.]

			Figura 1. Factores biológicos y ambientales que influyen en el neurodesarrollo y la relación entre ellos. Ilustración original de la autora basada en el libro de N. Fejerman, Neurología Pediátrica, Buenos Aires, Editorial Panamericana, 2007, p. 212, fig. 24.1. © 2026 MJ Mas Salguero.

			Llamamos «neurodesarrollo» al proceso de crecimiento y progresiva puesta en marcha de las funciones del sistema nervioso. Empieza muy pronto, alrededor de la tercera semana de gestación, y no concluye hasta bien entrada la segunda década de la vida, cuando el individuo alcanza su plena autonomía.

			Sigue un orden predecible, sin importar si un niño crece en Europa occidental o en Asia Menor. Así, las primeras funciones que aparecen son las más elementales —moverse, hablar, controlar los esfínteres— y sobre ellas se construyen otras más complejas, como el lenguaje elaborado, la memoria o el pensamiento racional. Esto ocurre porque el cerebro madura de abajo arriba y de atrás hacia delante. Primero se organizan las regiones más profundas, involucradas en las tareas más primarias, y después las más superiores, las que gobiernan la planificación, la reflexión y el juicio. Sin embargo, no basta con el programa genético y la secuencia que sigue. El cerebro necesita ponerse a prueba, a través de la experiencia y el entorno, para activar su potencial. Sin práctica no hay aprendizaje y sin aprendizaje el cerebro no se construye. Así, la biología determina las capacidades, pero es el entorno el que ofrece las oportunidades para desplegarlas. Separar genética de ambiente es imposible, ambos se entrelazan a cada instante. Aunque el viaje esté planificado, el resultado es siempre una aventura.

			

			Este recorrido tiene momentos especialmente sensibles, las llamadas «ventanas de oportunidad» o «periodos críticos», durante los cuales el cerebro está en su mejor disposición para adquirir una función concreta. Si no se aprovechan, si en ese plazo el sistema nervioso no recibe los estímulos adecuados, después será mucho más difícil desarrollar esa ca­pacidad.

			Cada persona es, pues, el resultado único de la interacción entre su genética, su entorno y la plasticidad de su sistema nervioso. La manera de andar, el idioma, el acento o las costumbres que aprendemos son la huella de esa interacción constante, sobre todo en la infancia, cuando las conexiones neuronales se multiplican y se consolidan.

			Una vez que el neurodesarrollo se ha completado, las habilidades motoras, cognitivas y sociales se estabilizan, aunque el cerebro continúa cambiando porque la plasticidad no desaparece, sólo se atenúa. Aprender de adulto exige más esfuerzo, pero sigue siendo posible. Podríamos decir que existen dos grandes periodos de plasticidad: el inicial, que permite adquirir las capacidades básicas de nuestra especie, y el posterior, más ligado a la experiencia y al aprendizaje cul­tural.

			[image: Gráfico sobre edad, plasticidad y esfuerzo, con el eje horizontal Edad en años, de 2 a 70. Una curva descendente corresponde a Capacidad de modificarse en respuesta a la experiencia, que es alta en la infancia y baja de forma progresiva con la edad. Una curva ascendente corresponde a Cantidad de esfuerzo que requiere, que es baja en la infancia y aumenta de forma continua hasta los 70 años. El cruce de ambas curvas se sitúa alrededor de los 30 años.]

			Figura 2. Evolución de la plasticidad cerebral con la edad. Adaptado de Pat Levitt, Center on the Developing Child de la Universidad de Harvard, 2009, <https://developingchild.harvard.edu/key-concept/brain-architecture/>.

			Aprendemos durante toda la vida, pero no de la misma manera. El cerebro de un bebé no aprende igual que el de un adolescente o un adulto, porque sus estructuras, su funcionamiento, sus intereses y su entorno son distintos. Cada etapa ofrece sus propias posibilidades, y el individuo actúa en función de lo que su cerebro puede hacer en esa fase.

			Entonces, no hay que entender el neurodesarrollo como un trámite por el que pasa el sistema nervioso «inmaduro» para llegar a la vida adulta, sino considerarlo como lo que es: un continuo de estadios dinámicos en los que los cambios del entorno exigen al individuo que responda con las habilidades con las que cuenta en cada circunstancia con el fin de sobre­vivir.

			Como las características biológicas del sistema nervioso varían y son diferentes en los distintos periodos del neurodesarrollo, las conductas adaptativas serán también diferentes. Por eso, la forma de aprender depende de la fase del neurodesarrollo. En otras palabras: en un momento dado, cada uno hace lo que puede con lo que tiene.

			Para entender mejor por qué aprendemos de manera diferente según la edad, vamos a dividir el neurodesarrollo en etapas, una forma didáctica de simplificar un proceso muy complejo.[2]

			Esta división se basa en los procesos biológicos de formación y maduración que predominan en cada época del neurodesarrollo, que se reflejan en la conducta observable de la persona. Cada etapa recibe su nombre por el logro más importante que se alcanza al final de ella. Sin embargo, ese nuevo aprendizaje no queda cerrado, sino que sigue puliéndose y perfeccionándose en los periodos siguientes, al compás de las nuevas capacidades que van apareciendo.

			

			Así, el aprendizaje y el neurodesarrollo se entrelazan, y ambos nos acompañan, de manera distinta pero constante, a lo largo de toda la existencia.

			La primera de estas etapas sucede durante la vida intraútero, desde la concepción hasta el nacimiento. La he llamado «etapa anatómica» porque en ella se constituyen y se ponen en marcha los órganos del sistema nervioso. Se crean las células nerviosas y se organizan en estructuras que van acoplándose y sincronizando su todavía rudimentario funcionamiento. Para que la génesis del sistema nervioso sea exitosa, el entorno ofrece una protección extrema y escasas exigencias, sin cambios bruscos en sus condiciones. Al nacer, el niño está plenamente adaptado a ese ambiente de calma en el que todo se le daba hecho.

			Tras el nacimiento, el sistema nervioso experimenta un crecimiento acelerado durante el que se formarán los circuitos fundamentales para los primeros aprendizajes, que serán sensoriales y motores. Hacia los tres años, el niño ya habrá adquirido la autonomía que le permite caminar, manipular objetos y hablar. El nombre que resulta más apropiado es el de «etapa motora». Al controlar su postura y movimientos el niño gana la independencia que le posibilita explorar el entorno y, así, es el movimiento el que guía su proceso mental, lo que da forma a su pensamiento.

			A través del movimiento empieza a articular sonidos y descubre que con ellos puede nombrar personas, cosas y acciones. Al aparecer el lenguaje, la representación mental del mundo ya no está limitada a lo corporal, a lo tangible, y su razonamiento se convierte en un proceso mucho más flexible que amplía su conocimiento del mundo más allá del aquí y del ahora. Es la «etapa del lenguaje», que aproximadamente abarca de los tres a los diez años.

			Los cambios corporales de la adolescencia suponen también una transformación sustancial del funcionamiento cerebral y de la manera de pensar. De la lógica operativa que ofrece el lenguaje surge un pensamiento mucho más complejo, que analiza y cuestiona todo lo aprendido. Esta etapa se caracteriza por la definición de la identidad personal, que se va forjando a medida que se toman decisiones vitales, y suele concluir pasada la veintena.

			Estas cuatro etapas —anatómica, motora, del lenguaje y de la identidad— permiten explicar mejor los procesos biológicos y conductuales que destacan en cada momento del neurodesarrollo. No obstante, las edades que se indican varían mucho de un niño a otro y deben tomarse siempre como una referencia, no como una frontera fija.

			Conocer los procesos biológicos que subyacen a la conducta infantil conlleva asomarse a una comprensión más profunda de cómo es y cómo funciona la mente infantil. Un pensamiento en el que la corporeidad, la literalidad, la fantasía, la lógica o el análisis se entremezclan y difieren de los del adulto, que, a menudo, tiene que pararse para recordar que también un día fue un niño.

			[image: Esquema titulado Tipos de aprendizaje en relación a las etapas del neurodesarrollo. A la izquierda aparecen cuatro niveles de aprendizaje ordenados en sentido ascendente junto a una flecha vertical: regular, explorar, operar y analizar. A la derecha, un cerebro de perfil está dividido en áreas señaladas con líneas discontinuas y etiquetas: Aa pf, Aa l, 2 m, 1 m, 1 s, 2 s, 1 a, 2 a, Aa p-o-t, 2 v y 1 v. En la parte inferior del dibujo se identifican cerebro, cerebelo y tronco encefálico.]

			Figura 3. Tipos de aprendizaje y progresiva integración cortical durante el neurodesarrollo. El aprendizaje infantil se organiza en relación con la maduración funcional de la corteza cerebral. En las etapas iniciales predomina un aprendizaje regulatorio, apoyado en el tronco encefálico, en el cerebelo y en las áreas primarias —motora (1m), somatosensorial (1s), auditiva (1a) y visual (1v)—, orientado a la estabilización de las funciones corporales. Con la activación de las áreas secundarias motoras (2m), somatosensorioales (2s), auditivas (2a) y visuales (2v), el aprendizaje se vuelve exploratorio, basado en la acción, la per­cepción y la anticipación de sus efectos. A medida que se consolidan las áreas de asociación —parieto-occipito-temporales (Aa p-o-t), límbicas (Aa l) y prefrontales (Aapf)— el aprendizaje adquiere un carácter operativo, al integrar emoción, memoria, lenguaje y acción. Finalmente, el desarrollo progresivo de las redes prefrontales permite un aprendizaje analítico, centrado en la reflexión, la planificación y la comprensión com­partida de la experiencia. Ilustración original de la autora adaptada del modelo de áreas funcionales de la corteza cerebral descrito por A. C. Guyton y J. E. Hall: «Organization of the cerebral cortex and intellectual functions of the brain», en: Guyton and Hall Textbook of Medical Physiology, Filadelfia, Elsevier, 2021, pp. 651-662. © 2026 MJ Mas Salguero.

		

	
		
			

			ENTORNO I

			Comienza la vida.

			De la gestación al nacimiento

			Etapa anatómica

			La vida humana no comienza con el primer latido. Mucho antes de cualquier intención, acción o gesto, su biología ya se organiza con gran precisión al son de las continuas señales que recibe de su entorno: el útero materno. El sistema nervioso, el cerebro, se va construyendo en un diálogo ininterrumpido con ese primer ambiente en el que está inmerso.

			En esta etapa inicial, el neurodesarrollo avanza gracias a la estabilidad que proporciona el cuerpo de la mujer, y para desplegar su arquitectura básica el sistema nervioso necesita tiempo, continuidad y condiciones favorables. Cada proceso encuentra su lugar cuando el medio acompaña sin perturbar y permite que la secuencia biológica siga su curso sin sobresaltos.

			Pero para que este inicio de la vida suceda de la manera más favorable, debe prepararse con antelación todo lo que lo precede y lo hace posible. La salud de los progenitores y el contexto en el que se concibe y se espera a un hijo dejarán huella en la génesis neuronal. Antes de nacer, el cerebro ya está recibiendo información sobre el mundo al que llegará.

			Durante la gestación, aparece una primera regulación de los ritmos corporales del feto, cuyo aprendizaje continuará tras el nacimiento. El entorno juega aquí un papel preventivo, ya que amortigua riesgos, preserva el equilibrio y permite que el cerebro se construya sin interrupciones.

			[image: Esquema titulado Neurodesarrollo. Etapa anatómica, con una secuencia circular marcada por flechas. A la izquierda aparece un embrión de 8 semanas. En la parte superior, el sistema nervioso central a las 12 semanas incluye cerebro, cerebelo y tronco encefálico. A la derecha, el sistema nervioso central a las 28 semanas presenta mayor tamaño y diferenciación del cerebro, el cerebelo y el tronco encefálico. En la parte inferior, el sistema nervioso central a las 39 semanas incluye un cerebro más desarrollado, con cerebelo y tronco encefálico identificados.]

			

			Figura 4. Neurodesarrollo del sistema nervioso central durante la etapa anatómica. En la gestación, el sistema nervioso central (SNC) se organiza siguiendo una secuencia estructural progresiva. Al finalizar esta etapa, el tronco encefálico (sombreado en gris) ha completado su mielinización funcional y está preparado para ejercer las funciones regulatorias necesarias para la vida extraútero, mientras el cerebro y el cerebelo continúan su desarrollo tras el nacimiento. Ilustración original de la autora. © 2026 MJ Mas Salguero.
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			El entorno invisible

			Dentro del útero hay tranquilidad, pero no reposo. Un líquido tibio que mece, un pulso que marca el compás, una voz que vuelve una y otra vez. El paisaje originario de cualquier cerebro es un ritmo, una composición de patrones del cuerpo materno que marcan los aprendizajes iniciales —latido-pausa, inspiración-espiración, calma-sobresalto—. En ese pequeño universo acuático se fragua la asombrosa estructura que más tarde nos permitirá reconocer el mundo.

			El uterino constituye un ambiente de nutrientes, hormonas, sonidos atenuados y caricias químicas al que responde cada célula del sistema nervioso en gestación. Ningún entorno es neutro, tampoco el prenatal. Aquí surgen las primeras oportunidades, preferencias y reacciones. Sí, en efecto, desde el inicio de la gestación, e incluso antes, el entorno se puede modificar para cuidar que el neurodesarrollo suceda en las mejores condiciones posibles.

			Los orígenes del cuidado

			Una mujer embarazada se acercó a un filósofo.

			—Maestro, ¿cuándo debo empezar a amar a mi hijo?

			—Ya llegas tarde —contestó el sabio, sin ni siquiera reparar en que la mujer estaba encinta.

			Puede parecer un reproche, aunque para mí es más bien un consejo. Esta historia popular, sin autoría reconocida, ha llegado de boca en boca hasta nuestros días porque la intuición de que el amor y los cuidados influyen en el desarrollo del feto ha estado ahí siempre. La crianza se inicia mucho antes del día del parto.

			

			La medicina prenatal surge como disciplina autónoma en el siglo xx, aunque sus raíces se remontan a las observaciones de médicos y anatomistas que, desde la Antigüedad, intentaron comprender el desarrollo del feto y el curso del embarazo. Durante siglos, el cuidado de la gestante se basó en la moderación, la dieta y el reposo como garantías de equilibrio y buen parto. En cada época de la historia, a estos cuidados básicos se añaden otros nuevos, gracias al progreso de la ciencia. El estudio anatómico del útero y de la placenta durante el Renacimiento, junto a las investigaciones del feto y la introducción del fórceps en los siglos xvii y xviii, abrieron el camino a la obstetricia científica. En el xix se desarrolla la higiene y el conocimiento de los procesos corporales, y los importantes avances del xx —la ecografía, la genética y la endocrinología— ponen de relieve la influencia del entorno materno en el desarrollo fetal.

			Hoy sabemos mucho más sobre la gestación, y sus cuidados se abordan de manera más global, con una visión integradora y preventiva. Conocemos mejor la importancia del entorno social, los riesgos químicos y la influencia de la exposición ambiental, así como los beneficios de las vacunas en el embarazo o que la placenta es un órgano endocrino activo. También hemos avanzado en la precisión diagnóstica y terapéutica fetal y en la ética de la toma de decisiones.

			El entorno que ofrece el útero es biológico, sí, pero también relacional. La evolución de las preocupaciones sobre el desarrollo fetal supone una ampliación del amor informado. Se ha pasado del «descansar y comer bien» a crear las mejores condiciones de salud para proteger un cerebro en construcción y la vida que tiene por delante. Porque cuidar durante la gestación es proteger el futuro.

			Concebir con arte (y con-ciencia)

			Prepararse para concebir constituye una inversión en salud, el primer regalo para quien aún no ha nacido. Y es cosa de dos, padre y madre, una corresponsabilidad que refuerza el bienestar de la pareja. Dos biologías, dos voluntades que deciden en conciencia cuidar la nueva vida desde sus cimientos.

			El estado físico y emocional de los progenitores antes de la concepción influye directamente en su fertilidad, pero también en el desarrollo del embrión y del feto, y por tanto en la salud a largo plazo de su hijo. Los meses previos a la concepción son una ventana decisiva para preparar el terreno del futuro. En ese intervalo inadvertido, mientras maduran los gametos y las señales hormonales orquestan la fertilidad, resultan decisivos la alimentación, la calidad del aire que se respira, las emociones y hasta los pensamientos. Todo deja impronta en las células germinales —óvulos y espermatozoides—, produce pequeñas químicas capaces de transmitirse al nuevo ser e influir en la formación de sus órganos y circuitos cerebrales.[3]

			La edad marca una diferencia decisiva en el estado físico de los futuros padres, ya que el cuerpo joven suele tener más agilidad, más fuerza, y eso es positivo tanto para su salud como para la de sus hijos. En la mujer, el tiempo tiene un peso especial, pues sus óvulos se formaron cuando era apenas un feto de veinte semanas y desde entonces la acompañan, envejecen con ella, y con los años se vuelven más frágiles, más propensos a errores en su material genético. Por eso, pasada la mitad de la treintena, aumenta el riesgo de alteraciones cromosómicas y de complicaciones durante el embarazo o el parto.[4] En el extremo opuesto, una maternidad demasiado temprana también tiene su precio, un cuerpo aún en desarrollo sosteniendo otra vida aumenta la probabilidad de un parto prematuro o de un bebé de poco tamaño.

			

			También el tiempo pesa en el cuerpo del hombre. Aunque tras la pubertad su cuerpo genera millones de espermatozoides nuevos cada día, sus testículos no son ajenos al desgaste y con los años la calidad del semen que producen disminuye, aumenta el riesgo de mutaciones en su ADN y se hace más probable la presencia de trastornos del neurodesarrollo en su descendencia.

			Sin embargo, este ideal biológico choca con la realidad demográfica. En España, la edad media de las madres primerizas ya supera los treinta y dos años. El legítimo deseo de estabilidad, el trabajo, la vivienda, los tiempos de la pareja, todo empuja a aplazar la decisión; aun así, la vida se abre camino. La mayoría de los embarazos, incluso fuera del calendario ideal, evolucionan bien cuando padre y madre llegan en buena condición física y reciben un seguimiento adecuado.

			Durante décadas la atención médica se centró casi exclusivamente en la mujer, pero el conocimiento reciente muestra que la salud preconcepcional del varón es igualmente crucial. Los espermatozoides, con su frágil carga genética, son sensibles al agotamiento celular —estrés oxidativo—, al tabaco y al exceso de peso, factores que alteran la calidad del genoma paterno.

			Prepararse para concebir va más allá de prevenir enfermedades, es potenciar las capacidades adaptativas del embrión, ya que la estabilidad metabólica, hormonal y emocional de los padres configura un entorno que orienta el diálogo entre gameto, placenta y embrión. El primer entorno del ser humano empieza antes de la gestación y este conocimiento redefine la responsabilidad compartida de la paternidad. Se trata de favorecer el equilibrio sin obsesionarse en buscar la perfección. Cuidar el cuerpo y el ánimo, revisar vacunas, ajustar tratamientos por enfermedades crónicas, evitar el tabaco, el alcohol y los tóxicos ambientales… Todos estos son pequeños gestos que contribuyen a un inicio sólido.

			Concebir con arte es hacerlo con consciencia, es entender que la vida empieza mucho antes del primer latido, cuando dos cuerpos y dos voluntades se preparan para encontrarse.

			Recomendaciones prácticas. Preparar el terreno

			Es importante que los futuros padres tengan en cuenta que los hábitos saludables necesitan tiempo para asentarse, e idealmente conviene empezar a instaurarlos entre tres y seis meses antes de la concepción. Estas recomendaciones se dirigen tanto a la mujer como al hombre.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							¿QUÉ HACER?

						
							
							¿POR QUÉ?

						
							
							¿CUÁNDO?

						
					

					
							
							Revisar la salud con el médico de familia. 

						
							
							Para personalizar recomendaciones: revisar vacunas, suplementos —ácido fólico— y riesgos. Hay carencias, enfermedades y fármacos que afectan a la fertilidad o al embrión.

						
							
							En cuanto se decida buscar el embarazo y antes de ponerse a ello.

						
					

					
							
							Cuidar el peso corporal.

						
							
							Tanto el bajo peso como el exceso aumentan las complicaciones en la gestación y el parto.

						
							
							Entre tres y seis meses antes de concebir.

						
					

					
							
							Alimentarse bien: frutas, verduras, legumbres, pescado azul y aceite de oliva. Evitar ultraprocesados.

						
							
							Mejora la calidad de óvulos y espermatozoides y favorece el desarrollo embrionario.

						
							
							Antes, durante y después del embarazo. Continuar durante toda la vida. 

						
					

					
							
							

							Ejercicio moderado y regular.

						
							
							Aumenta la fertilidad, regula las hormonas y reduce el estrés oxidativo.

						
							
							Varias veces por semana. Idealmente, para siempre.

						
					

					
							
							Descanso y gestión emocional.

						
							
							El estrés y la falta de sueño alteran los ritmos hormonales y dificultan la concepción.

						
							
							A diario. Para siempre.

						
					

					
							
							Evitar tabaco, alcohol y drogas.

						
							
							Dañan el ADN germinal y aumentan el riesgo de aborto y alteraciones fetales.

						
							
							Abandonarlos al menos tres meses antes de concebir. Tanto la mujer como el hombre.

						
					

					
							
							Protegerse de tóxicos ambientales (pesticidas, disolventes, plásticos con ftalatos o bisfenoles).

						
							
							Afectan a la fertilidad y al desarrollo embrionario.

						
							
							De forma permanente.

						
					

				
			

			El cerebro fetal

			De pronto sucede. Un espermatozoide alcanza al óvulo y ambos se unen para formar una nueva célula, el cigoto, cuya información genética única reúne la de sus progenitores. Enseguida activa su programa embrionario, las instrucciones que guiarán su división, la especialización de sus células y la formación de órganos y sistemas. De esa sola célula, que permanece indivisa unas veinticuatro horas, se originarán los treinta y siete billones que conforman el cuerpo humano adulto, organizados en más de doscientos tipos celulares diferentes.

			La rapidez con que se suceden las primeras divisiones celulares es impresionante y se evidencia en el cambio de aspecto que las acompaña. En tan sólo ocho semanas, el cúmulo inicial de células que constituye el embrión adopta una forma humana inconfundible —el feto—, con sus órganos principales ya reconocibles comenzando a funcionar.

			Esta primera etapa, la etapa anatómica, es de construcción del sistema nervioso. Empieza poco después de la concepción y termina al nacimiento. En esos nueve meses el sistema nervioso se forma y madura hasta quedar preparado para la vida extrauterina. El salto es inmenso. De una sola célula emergen todas las del cuerpo. Las neuronas cerebrales configuran un entramado tan preciso como único en cada individuo. Es aquí, en el vientre materno, donde el entorno empieza a dejar su huella.

			También los fenómenos que se suceden en estos nueve meses varían en cada trimestre del embarazo, de modo que la influencia del ambiente sobre el feto dependerá de las características biológicas del momento de su desarrollo. Por ejemplo, aunque dentro del útero hay sonidos, el feto no empezará a escucharlos hasta que no se formen y funcionen los oídos.

			Durante el primer trimestre predomina la proliferación celular. Millones de neuronas nuevas nacen por minuto. Cada una migra hasta el destino preciso que le señala el ADN y comienza a enlazarse con otras formando una red de sinapsis por las que fluye la información.[5] Hacia la semana dieciséis ya se han generado prácticamente todas las neuronas que tendremos en la vida —sólo en el cerebro, unos ochenta y seis mil millones—, después apenas se originarán nuevas. A medida que crece, el tejido nervioso de la corteza cerebral se organiza en capas, cada una con una función específica. Las más superficiales conectan y comunican áreas de la misma corteza, las intermedias analizan la información que reciben, y las profundas envían órdenes hacia otras regiones del cerebro y del cuerpo.

			

			Aunque el embarazo sea planeado, no puede confirmarse antes del mes de la concepción, tras la primera falta. Para entonces la proliferación, la migración y la organización celular del sistema nervioso central ya están en marcha. Por eso los cuidados preconcepcionales son esenciales para un ambiente gestacional sano, pues para cuando la mujer comprueba que está gestando, el cerebro del feto ya ha empezado a formarse. Nada debería interferir en estos delicados procesos, que son los cimientos para todo lo que viene después.

			En el segundo trimestre, las primeras redes nerviosas comienzan a activarse a medida que los órganos de los sentidos van completando su anatomía y envían señales al cerebro, inaugurando su diálogo con el entorno uterino. El feto percibe una temperatura constante, la presión rítmica del líquido amniótico, los sabores de la dieta materna, el rumor de la voz y los latidos de la madre. Ese repertorio de estímulos compone sus primeras experiencias, que dejan una impronta profunda y temprana en los circuitos que más adelante regularán el sueño, la calma y la respuesta al estrés. En respuesta, el feto se mueve, se estira, traga líquido amniótico o se lleva la mano a la boca. Cada gesto es un ensayo, una repetición automática para ajustar su actividad al ambiente en el que crece.

			En esta etapa, el aprendizaje tiene un sentido regulador, automatiza las funciones vitales y afina la coordinación entre músculos, órganos y cerebro. Mientras tanto, la corteza cerebral gana complejidad. Se multiplican sus conexiones y emiten las primeras señales eléctricas, muestra del despertar del córtex.

			Como en todos los procesos del neurodesarrollo, la formación y activación de los órganos de los sentidos sigue un orden preciso y común a todas las personas. Aun así, cada una presenta variaciones propias, sutiles matices anatómicos y funcionales fruto de la interacción entre su herencia genética y los estímulos que recibe del entorno uterino.

			El sentido del tacto es el más temprano en desarrollarse. Hacia la octava semana, la piel alrededor de la boca ya responde al contacto. A lo largo de la gestación, esa sensibilidad se va extendiendo por el rostro, las manos y los pies, hasta abarcar toda la superficie corporal. A medida que expande su capacidad táctil, el feto la explora —se chupa el pulgar, toca el cordón umbilical, acaricia la pared uterina, etc.—, va reconociendo su cuerpo y el medio que lo envuelve. En definitiva, el útero no es sólo un espacio de crecimiento, es un entorno táctil continuo que afina el esquema corporal fetal y regula su propio movimiento.

			El siguiente que se activa es el sentido del oído. A partir del segundo trimestre, las células receptoras y las vías auditivas comienzan a transmitir señales al cerebro. Aunque el feto esté protegido por el líquido amniótico y el útero, no crece en silencio. Recibe los sonidos del cuerpo materno —latidos, flujo sanguíneo, respiración o digestión— y, amortiguado, también el ruido del exterior. Entre todos destaca una melodía particular que resuena con más claridad: la voz de su madre, una presencia envolvente que se hace familiar y orienta al feto en su propio despertar sensorial.

			El gusto y el olfato también empiezan a trabajar antes del nacimiento, hacia la semana veinticuatro, y lo hacen casi al unísono. En el líquido amniótico se disuelven los compuestos químicos que conforman el olor corporal de la madre, estable y reconocible, junto a los aromas y sabores de los alimentos que consume. El feto crece inmerso en esta mezcla de estímulos que los receptores químicos de sus mucosas detectan y su cerebro aprende a identificar en sus primeras experiencias gustativas.

			La visión es la última en incorporarse al repertorio sensorial, pues la retina y la corteza visual no alcanzan la madurez suficiente para responder a la luz hasta el tercer trimestre.

			

			En este tercer trimestre predomina la consolidación de lo ya construido. Tras la intensa producción de neuronas del primer trimestre y la creación de conexiones que, en el segundo, delinearon las primeras vías sensoriales y motoras, llega ahora el tiempo de afianzar. Para ello se multiplican las células de apoyo a las neuronas —la glía—, que comienzan a envolver las prolongaciones neuronales con mielina, una sustancia protectora y aislante que facilita, acelera y afina la transmisión de la información nerviosa. Este proceso, que continuará durante años, explica el notable aumento del volumen cerebral al final del embarazo, paralelo al crecimiento del resto del cuerpo.

			Como el espacio del útero se le queda pequeño, al feto no le queda otro remedio que replegarse sobre sí mismo contrayendo los músculos flexores de extremidades y tronco. Aun en esa postura encogida, reacciona a las caricias y cuando la madre presiona suavemente el abdomen, el feto se aproxima al contacto o modifica su postura. Al tocarse, al acariciar la pared uterina o al responder al roce materno, ensaya los primeros gestos de su identidad corporal.

			La voz materna se convierte en el estímulo sonoro más reconocible. El oído fetal ya puede percibir su ritmo y melodía particular, a los que su cerebro responde con patrones de activación que delatan atención y familiaridad. Al escucharla, el feto modifica su ritmo cardiaco, se calma o se mueve con suavidad, como si reconociera esa vibración íntima que lo envuelve desde dentro. No distingue aún palabras, pero sí el tono afectivo que las acompaña, una cadencia que anticipa el vínculo y que será su primer anclaje emocional tras el nacimiento.

			En estas últimas semanas de gestación, el feto traga y aspira el líquido amniótico impregnado de los regustos de la dieta materna. De este modo aprende las esencias que pertenecen a su hogar y ya sean dulces o amargas, se graban en su memoria para reconocerlas al nacer en el olor del pecho materno, en su leche y, más tarde, aceptar mejor los alimentos más consumidos por la madre durante su embarazo. El olfato y el gusto actúan como un hilo conductor entre la vida intrauterina y la extrauterina, y así se crea un vínculo que predispone a preferir los olores y los sabores propios del entorno familiar.

			Los ojos, formados desde muy pronto, necesitan casi todo el embarazo para que su retina y las vías visuales terminen de moldearse. Al final de la gestación, el feto reacciona al res­plandor rojizo que atraviesa el vientre materno y lo sigue con la mirada cuando se asemeja a un rostro, preludio de la fascinación que sentirá después por las caras humanas.

			Así, en el orden en que emergen los sentidos, del tacto a la mirada, el feto va tejiendo su mapa sensorial del mundo, una memoria que lo prepara para el cúmulo de sensaciones que lo esperan desde el primer instante de vida. Su cerebro está formado, aunque aún adaptado a la vida intrauterina; su estructura está lista y su historia, a punto de comenzar.

			Este aprendizaje sensorial prenatal sucede desde el inicio de nuestra especie, hace doscientos mil años. Todos hemos empezado a sentir en el seno de nuestra madre, y ella ha imaginado nuestro aspecto con cada movimiento con el que nos hacíamos notar. Un cuerpo dentro de otro, en lo más recóndito, el crecimiento de un nuevo ser humano permaneció en el territorio de las intuiciones, inaccesible a los ojos.

			El eco de lo invisible

			«Mientras la ciencia a descubrir no alcance las fuentes de la vida… ¡habrá poesía!», escribió Bécquer.[6] Poco podía imaginar el romántico Gustavo Adolfo lo poética que podía resultar la ciencia.[7]

			A finales del siglo xix el médico sólo contaba con su habilidad clínica para «ver» al feto. Las principales herramientas del obstetra eran la palpación del vientre grávido y la escucha del corazón fetal a través de un cilindro de madera —estetoscopio— apoyado en el abdomen materno. En 1895, con el descubrimiento de los rayos X por Wilhelm Conrad Röntgen, la obstetricia tuvo la oportunidad de ver al feto en el interior del útero y entre los años veinte y treinta del siglo pasado se extendió su uso. La radiología permitía estimar la edad gestacional, confirmar si era un embarazo gemelar o medir la relación entre la pelvis materna y la cabeza fetal para anticipar así partos difíciles. Pero enseguida llegó la decepción, ya que quedó claro que, incluso a dosis bajas, irradiar al feto suponía un alto riesgo de padecer cáncer en la infancia.

			

			Al doctor Ian Donald, «un obstetra y ginecólogo escocés, alto, pelirrojo, carismático, de mente brillante y temperamento vivo»,[8] la palpación y el estetoscopio le parecían del todo insuficientes para distinguir los tumores abdominales de los quistes ováricos o de los embarazos. Un día de julio de 1955, tras operar a una paciente de una gran masa abdominal, tuvo que explicarle que aquello que había extirpado no era un tumor, sino un quiste ovárico benigno, y que resultaba muy difícil, si no imposible, distinguirlos antes de la cirugía. Uno era una masa sólida y el otro una cavidad con líquido en su interior.

			—Ya veo —le dijo el marido de la paciente—. Es difícil anticiparse a los diagnósticos. En mi fábrica de calderas industriales utilizamos un aparato que nos permite ver defectos en el material, así evitamos muchas complicaciones.

			—¿Y cómo lo consiguen?

			—Se trata de un dispositivo de ultrasonidos que detecta fallos en las soldaduras. Trabajo de ingeniero en la Babcock & Wilcox Ltd., en Renfrew. Me encantaría mostrárselo.

			—Será interesante —dijo Donald.

			En su visita a la fábrica, el ginecólogo comprendió que aquel aparato que revelaba grietas invisibles en el acero podía servir para «ver dentro del cuerpo humano sin abrirlo». Así que pidió prestado un modelo para instalarlo en su hospital y, junto a Tom Brown, ingeniero de la empresa Kelvin & Hughes, comenzó a experimentar con tejidos animales y tumores extirpados. De ese modo descubrieron que las masas sólidas reflejaban los ecos de manera distinta a las líquidas, y que el útero grávido producía una imagen muy característica. De ese ensayo improvisado nació el primer escáner de contacto o Diasonograph, origen de la ecografía médica moderna.

			Donald contaba que la idea había surgido de «la misma fascinación por lo invisible» y que aquel día en la fábrica fue, según sus propias palabras, «uno de esos momentos en que la curiosidad se convierte en descubrimiento».

			La evolución técnica de la ecografía obstétrica ha sido espectacular y hoy en día incluso podemos ver en tres dimensiones la cara que tendrá el bebé. Pero lejos de «agotar su tesoro», sigue habiendo poesía, la que está en la ciencia y contribuye a forjar el vínculo entre la mujer, siempre hermosa en su espera, y el hijo que crece en su interior.

			Mientras haya unos ojos que reflejen

			los ojos que los miran,

			mientras responda el labio suspirando

			al labio que suspira,

			mientras sentirse puedan en un beso 

			dos almas confundidas, 

			mientras exista una mujer hermosa,

			¡habrá poesía!

			La ciencia había aprendido a mirar, pero el misterio seguía vivo.

			

			Recomendaciones prácticas. Preservar el equilibrio

			El cuerpo materno es el primer entorno del hijo. Cada gesto, emoción y cuidado influye en su desarrollo. En consecuencia, intenta favorecer un ambiente uterino armónico.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							¿QUÉ HACER?

						
							
							¿POR QUÉ?

						
							
							¿CUÁNDO?

						
					

					
							
							Evitar cualquier sustancia tóxica y situaciones de estrés sostenido.

						
							
							Para no alterar los procesos celulares iniciales, los cimientos del cerebro: si se interrumpen, todo lo posterior puede verse afectado.

						
							
							Antes de concebir y durante todo el embarazo.

						
					

					
							
							Acariciarse el abdomen y mantener contacto táctil.

						
							
							El tacto es el primer sentido en desarrollarse; el feto nota y responde al contacto que le ayuda a consolidar su esquema corporal.

						
							
							Desde la octava semana y durante toda la gestación.

						
					

					
							
							Hablar, cantar, dejarse oír.

						
							
							El oído madura en el segundo trimestre; la voz materna es el estímulo más reconocible y el primer anclaje emocional.

						
							
							Desde el segundo trimestre.

						
					

					
							
							Conservar la calma y disfrutar del sosiego.

						
							
							El feto percibe los ritmos del cuerpo materno —latidos, respiración, tono afectivo— que regulan su bienestar y su respuesta al entorno.

						
							
							Durante toda la gestación, especialmente en el tercer trimestre.

						
					

					
							
							Disfrutar de una alimentación variada y placentera.

						
							
							Los sabores y aromas de la dieta impregnan el líquido amniótico; el feto aprende a reconocerlos y después los 

							aceptará con facilidad.

						
							
							Desde el segundo trimestre hasta el final del embarazo.

						
					

					
							
							Percibir y atender las propias sensaciones corporales.

						
							
							El vínculo empieza en esa comunicación interna: cada gesto consciente fortalece la conexión entre madre e hijo.

						
							
							Durante todo el embarazo.
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