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"INFLADITOS ¥ FLACUCHOS"

“Muy a menudo las madres se quejan de |o poco.que comen sus hijas.
Escuchdndolas podria parecernos gue una gran parte de |a poblacion infan-
til espafiola sufre desnutricion. Por suerte, aquil al mends, esto no esasi.
Se trata mas de un problema de aprendizaje de habitos alimenticios. Por
el contrarie, un problema que sf acecha a nuestros nifos de manera cada
vez mas (recuente es la obesidad. Su incidencia es dia a dia mayor. La
intencion de este articulo es acercarnos a ambos problemas, desdramati-
zandolos, para estar asi en mejor dispasicion de afrontarlos con garantias
deexita™,

Sandra, la mamid de Xacobo, un querubin de dos afios, su

tamilia palitica no le da cuartel. Su suegra insiste en que ¢l

nifio esta-muy flacucho, que fiene-que comer: mas. Por su

parte, la cufiada, machaca con gue s¢ le notan los huesas, que

cualgquier dia vaa enfermar. Sandra no puede evitar la duda.
L Tendran razon? ; Estaré descuidando la alimentacion de Xacobo?. En el
pargue [e compara con Juancho., el lijjo de Aurora, [a vecina del quinto. Al
fenerlos juntos se imagina al palillo ¥ la-aceitupa. Natoralmente no duda de
.que su hijo es mis despierto, mis vivaz y jueneton. Sin.embargo al llegar
a casa v enfrentarse con el momento de darle la comida. tiembla. Lo ha
intentado todo: los juegos, |atelevision, 1a sorpresa, la coaccion... pero no
hay forma. Xacobo se empeiia en comer poco, a-veces casi nada. En reali-
dad. cada dia alrededor de la mesa de la cocina se establece algo mas pare-
cidoa Waterloo gue o un tranquils atmugrzo.

A Xacobo va le hicieron anilisis. Estos descartaron cualguier enferme-
dad que e impida ganar peso o tener un desarrollo normal para su cdad. En
realidad nada indica que sufra ni ¢l mas minimo rastorno. Es delgado. pero
cstfi mds sano gue una manzand. [ Entonces, gue motivos tiene para a
angustia?,

Vaya por delante que por supuesto no se frala de que a Sandra 0.a
mischas otras en la misma situacion que ella, se las pueda catalogar de pesa-
das incorregibles. Su preocupacion por Ju escasa ingesta de sus hijos es muy
natural ¥ legitima, Nunca se deberia culpabilizar & una madre por preocu-
parse de su retofio. Ahora bien, lampoco deberiamos olvidarnos del papel
e tanto las madrés como.el medio social eircundante juegan €n 14 magni-
ficacidn, no siempre fundada de este problema.

Serenidad,
seguridad

y paciencia:
la férmula
para educar
en habitos
alimenticios
saludables.
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Comer de forma adecuada es
te la ninez se edifican los habitos
ncauzarigs correctamente
Los importantes: (as forma
Cuando las madres dan a luz, sobre tdo si son
primerizas, tratan de recabar informacian de sus
tmmilares y amigas cayendo en muchas ocasiones en
alpunos errores no por divertidos menos considera-
hles, Ling de ¢llos es creer que las vecinas congtituyen
modelos a imitar porque ' Henen a sus Rijos mas gor-
dos: Otrew que: las: suegras/os. cuiiadas/vs. herma-
nas/os ¥ demas panientes (salvo gue hallan realizado
los estudios pertinentes), son fuentes mis Nables de
informacion nutricional que los pediatras o expertos
en alimentacion infantil.
Por otro lado, suelen tomarse Ly inapelencin de sus
hijos coma ungcuestion personal y caen asi en wny

trampa que ¢onvierte una mera cuestion de: tienes:

hambre/ no tienes hambre en alge mas parecido a.
“me quicres/ mo me (quieres”, usociado sin remedio
a: “soy buena madre/ soy mala madre™.

Para golucionar este problema debemos empeyar
por animar 4 Saicea, Lo mejor es que no hable con su
suegra de 1o alimentacion de Xacobo, que converse
en-el pargue con su vecina del quinto de enalquier
e nteresante, Excepto nutricion'y sobire twdo gue
nd tenga la menor duda: PARA EL, USTED ES
SIEMPRE LA MEJOR MADRE DEL MLNDO

Perfecto. Pero llégados a este punto... Xacobo
continda negandose a comer. (Y sl fonecesita comer
mas?. Cada uno. dependiendo de nuestra talla, de
nuesira complexion fisica y de la actividad que reali-
zamos habitualmeénte, debemos ingérir cada vez que
comemos los elementos para cubrir nuestras necesi-
dades energéticas. La sensacion de hambire es un
mecamsmao muy eficaz para regular dicha ingesia, No
debemos confimdir el comer mis con el comermejor
Por descontado, los requerimientos energéticos de umn
nifio son menores que los de un adulto, Evitemos
tenier 1deas precancebidas de Ta cantidad de abimento
que nuestro nino debe comer eada vez que se sienta g
I mesa. Hay pequenos que son de poco apetito y la
msistencia por parte de sus padres para gue coman es
innecesaria. Sisiguiendo laopinion del pediatr o el
expetto en nutrieion sus necesidudes estan cubicrtas,
ko mejor gue podemos hacer es-no presionarle y de
PASO A PESTONAITIUE A NOSOIFOS IISMOos.

Alora bien, comer de firma adecuada €5 un hibi-
to que se puede aprender. Durante la nifiez se edifican
los hiabitos alimentarios. Es el momento de encauzar-
los correctamente. Dicho aprendizaje se centra en dos
aspeclos impeartantes: fas lormas v ¢l fonde.

1.= Las formas: la acutud frente a la comida, el
gomportantento en i mesa, ¢l titmo v ¢l aseo del
proves,

2. EY fonde: nuestros hijos pueden aprender a

26] FADRES Y MAESTIROS - 0" 292 MAYO 2005

un habito que se
alimentarios. £s el momento d

L |E |J" -'1""'5'[_]
s v el fondo

puede aprender. l' Iran-
I

aie sa centra en dos .':‘4!11

vilorar los distintos alimentos y sabores, disfrutands,
yendo mis alld de una simple alimentacion,

.Y eomo podemos conseguir gque adquieran unas
costumbres optimas?

Lo primera, recordando siempre estas tres pala-
bras: Serenidad. Seguridad y Paciencia (mucha
paeciencia)

Despues tentendo en cuenta estas recomendacin-
nes:
= 8i dispone de alimentos. ningin nino se muere de

manicion: Su cuerpo juega o favor de los padres,

pues le manda L séfial de gue Hene hambie. Si no
existen patologias un pequent acaba siempre
comiendo,

= Lus nrios pueden comer de tode. Salvo en: casos
médicos de imolerancia probada a algin alimento
{gluten).

= Tienen dereche a sus preferencias pero no a la

exclusividad. Tales prefecencias se reafirnarin

com ¢) paso del tiempo. pero unos determinados

aflimentos no deben desplazar de la dieta a otros

tambien necésarios, Hemos de animarlos 4 pwobar

subores nuevos,

Los padres somos el ejemplo. dé nuestras hijos

Ellos no aceptaran nunca laverdura si no la inclui-

mos ¢n su dicta porque a nosolros Mpoeco nos

pusia

= Pebemos motivarles v animarles en laaveniura de
eommer bien, reforzandoles cuando lo hagan ade-
cuadamente, ignorandoles (gue no castigandoles o
recriminindoles) cuando se comperten mal

= Tl escenario de las comidas ha de ser siempre el
mismo. Un lugar irmguilo v agradable.

= Debemos mantener un ritual estable en los prepa-
rauvos yen el acto de la conmda (semamos:al nifo
en i silla, Te eolocamos el bibero, dispomemaos
sobre la mesa, su vaso su ciibierto v su plato con ¢l
alimento),

= Mantener unos horarios mas .o 'menos ljos contri-
buve a unes Buenos hiibitos de dlimentacion (sin
olvidar que las necesidades de lps ninos son dife-
rentesa las de los adultos v que por ranto sus hora-
tios poosiempre comeidivan con los de estos).

= Mis vale calidad gue cantidad. La abundancia de

comida em el plato, lejos de asegurar el éxito puede

|7II‘O\|'M3.I' L mavor rechazo.

Lo mejor ¢s que una sola persona se encargue de

ensenaral nine d.comer, Lamadre, ¢l padre, ki sue-

gra; pero solouno-cada vez

= Potencienios s0 gutonomia. 81 puede hacerlo, es
importante que coma por sus propios medios. Ani-
me, (Ya fregaremos luego!




I Fanea

= Aungue no coma s, no ke permitiremos abando-
nar su sino hasta que se dé por finalizado el tiem-
poasignido parasu connda,

= Nosotros lenemos el control en 'wdo manento
mediante una actitued segum v serem;

¥ sobire wodo procurando no cometer errores muy
COMUNes:

= Dejar que coma entre horas
Permitirle gue se atiborre de *“chuches™

- Cambiar de alimentos lasta encontrar lo gue le

Blste

1 Enmascarar el sabor de o8 alimentos con ofros

(salsas, Ketchijp).

Diejar que sea €l quien vscoja el lugar donde comer

{ frente il felevisor o entre juguetes),

Realizar 1odo tipo de espectaculos para que coma

{mimo, parodias, lmitaciones, balles regionales)

= Perder Ia paciencia y amenazar (“si no e comes
todo me vay @ enfadar™),

Oibsesionarnos st Insiste en no comercuando pone-

maos en praclica nuestra nueva esirategia

Compensarle en situaciones ﬁpm:iutes (4 kv

hermanito) perminéndole regresiones de los habi-

tos adguimdoes,

Compararle con-el mifo de'la veeina del gaingo

con €l de cualguier otra persona,

Mas no o es mapetencin en'el mundo..

QU 1l si fmitando a Sindra pos fijamos alory
en Juancho, & hijo de Aurorn, la vevina?

Juancho nene tresanos. mide 96 emy pesa 25 K.
Las dbuclas el peqiiefio, en cste caso estan muy
satisfechas de sus carrillos hinehados, de sus muslos
rollizos Y de sus manos regordetas, Incluso si algaren
osa mencionatles @ evidente problema de sobrepeso
de sunieto, sonrien y lanzun: “ES cosa de fanillia™

Fs cierle gque Aurors &5 utid mujer groesa, de igual

torma gue lo essumaride. Y no menos cierto es gue:

en Lo obesidad infantil ¢l factor hereditario jliesa un

papel importante. Los estudios realizados con niflos
adoptados indican que el peso de esios se asemefa
mis al de los padres biologicos que al de los adopti-
vos. o pesar de la vida en comin con estos iliimos.
Sin embarga fa predisposicitn genética no condicio-
na de manera exclusiva ol peso de nadie. Si pensamos
en los tempuos de posguerra, esimuy probable gue le=
giemos 4 la conclusion de que ni siguiera aquellos
con una predisposicion gendtica a engordar lo hacian.
La razon es evidente: (La comida escaseabal. Cunoso
iverdad?. Por tamo la herencia no debe servar de
excusa para olvidar un problema creciente, Fs mucho
mids razonable colocar vomo las dos causas prindipa-
les los habitos alimenticios v la falia de crercicio fisi-
coen lainfancia potual,

Y POR QUE

i \WE LA DBESIDAER O EL 5
50 HAN DE SER INCONVENIENTES?

Un erpor evidente es centrar L discusion en el
aspecto estétivo del sobrepeso. Las abuelas de Juancho
tienen todo el derecho a proclamar a su meto coma ¢l
s guapo del nando v nosolros; 81 0o-a compaitic su
opinion, si estamos obligados a respetarla

Il incomveniente crueial es el deterioro que ¢l
sabrepeso v en mavor medida la obesidad pueden
causar en su-salud,

Las arfieulaciones de im nine shedo puetden verse
afectadas por deformaciones aseas importanies; su
cuerpo presenta una mayor probabilidad de padecer
trastornos caridideos, circulalorios. respimtorios e
hipertension, que ademads pugden cursar de uns mane-
ra mas grave al aleanzar [a edad adulue Y aun peorl.
povegtie 1a ubesidad creciente estd cambinndo en algi-
nos paises los patrones de desarrollo de cienas enfer-
medades. cavsando gue estas aparezcan en edades
as temprants.

El excesa de peso aumenta ¢l riesgo de padecer
diabetes de 1ipo 2, conncida tradicionalmente coma
diaberes del adulto. Esta denommacion va superada.
Haside desbordada por las consecuencias dela obesi-
dad infantil. Asistimos & un gumento s precedentes
delos cases de diabetes ipo 2 enire la poblacion mas
jovien. Quls ung persona anciuna sulro un tallo renal o
un fnfarto a causy de este tipo de diabetes es sin duda
Yy Erave, pero-dwe un nine de vuatro-ahos ¢on
sobrepeso evidente pueda desarrollar diabetes tipo 2
con 14 616 afies es una catastrole!. Esta situacion
dispara el riesgo de tlener complicaciones asociadas a
esta patologia-antes de los 30 afos.

La obesidad en los nifos espatoles deentre iy 12
anos es va la segundd de toda fa Union Europea, solo
detras del Reino Unido ¥ muy cerea-de la de EEL'U,
Baste decir que las previsiones hechas enveste tlumo
pais indican queda obesidad hacia el 2050 conseguird
que'sus labitantes vean reducida su esperanzade vida
en cmeo-anos (en la actualidad se siiw en los 77.6
anas)..
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4 Fieires

Ademas; la obesidad tiene importantes repercn-
siones psicologicas. Desgracindamente, en li actuali-
dad, donde la gordura ha dejado de serun simbolo de
opulencia, los “gordos™. tengan laedad que 1engan,

han pasado g ser erigluras “raras™. La gran difereneia.

es que mientras én un adulto la personalidad esta
totalmente tormada; en-el nifio-aun fo esta haciendo;
por lo gue depende mucho mas de las reaceiones que

8¢ gencran en sy entormo. Siestas son casi siempre

negatrvas, la dea goe se formara de él mismo, dificil-
mente serd buena:

Pe heeho Juanchooes un pequeiio poco activivquie
s¢ eansa pronto. Los otros nifios, muchas veces le
miran con cara de extraneza. Debido a-esto, muy a
menudo se muestra insegura, s¢ retrae de jugar en
grupe ¥ suele termmar escondido detras de su madre

.Y bien? Como en el caso de Sandra ,Qué podria
hacer Aurora para que-su “nené” mejorara’

Pues seguro que i alguien le resulta chocante, pero
muchas de las cosas gue dijimos para ¢l caso de Xaco-
bo son perfectamente aplicables para ¢l de Juanche,

Lo mas importante, recordar de nuevo las tres
palabras migicas: Serenidad, seguridad y paciencia,

A continuacion atender a estas reglas impartantes:
® Los padres somos |SIEMPRE! Ejemplos-de nues-

tros hijos. Si nuestra alimentacion no'es laade-

cuada, no lograremos persuadirles de que cam-
bien la suya.

@ Evitemos los alimentos enriquecidos con salsas,
mihonesas o Ketchups.

® Mantengames unos horartos [jos en las comidas.

Esto nos-ayudard a educar sus habitos. jNo al

preotes constante!

# Dejemos claro que solo se come en |a mesa, no
frente a la television, por mucho que pongan su
programa favorito.
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@ Es mejor sicte comidas ligeras al dia que tres abun-
dantes,

© A lacomida hay que dediearle i tiempo. " Tragar™
con: prisa. 'y ansiedad es perjudicial. Ademas
comiendo despacio ¢l nifio se gentird Tleno migs
pranti,

@ Mo seamps demasiado estrictos: Lograremos mas
si redugimos paulatnamente la canudad que habi-
tualmeénte ingiere nuestro-hijo.. | Incluso nosotros
pecamos alguna vez!

¥ Racionemos (gue no prohibames) las chucherias o
dulées,

© No wtilicemos los alimentos con fines pedagogicos
{premio o castigel. jTraremos. piedras sobre
puestro 1epado!

& No pongamos ¢l acento continuamente ¢n ¢l pesa
que le sobra, Pensard que solo fos importa su
aspecto fisico; euando lo que nos preocupa de ver-
dad s su bicnestar, La obésidad es un probleima:
de salud v como tal hay gue abordarlo,

& Potenciemos su auloestima. Evilaremos gque se
conviertan en esclavos de sy imagen. Es nuestra
obligacion crear personas autdnomas, capaces de
relacionarse con los atros sin complejos.

& Noimpongamos al nifio una obligacion mas (adel-
gazar), aumentando su nivel de ansiedad. Simejo-
tamas el nivel de calidad zencial de su alimenta-
cion (v de lanuestra) el resto vendri por atadidura:

@ |Noa las dietas! Suelen ser incompletas v esto en
un nifio es peligroso, Ademds las intérpretarin
como in castiga y se las saliardn en coanto pue-
dan: Nosatros hacemos lo mismio,

W iNo exaste el ideal perfecto! Demostremos @ mies-
tros hijos que les queremos. No se sentiran recha-
zados ni comeran para evadirse: Atiborrar el esto-
mago, puede ser sintoma de gue nuestro nifio no
es capaz de llenar otros vacios.

& Inculguemos la necesidad de gue practiquen un
cjercicio fisico moderado. Sentaremos las bases
pari lograr un adulto mas feliz ¥ sano.

# Por tltimo pero no menos importante. Nunca, nun-
cit, punea comparemos anuestros hijos con los de
los venos o parientes. jSon umcos y matavillo-
sos! @
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