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			SINOPSIS

			

			Comer bien en familia es una guía práctica y divertida en la que encontrarás trucos, juegos y dinámicas para aprender a comer de forma saludable en casa.

			En sus páginas conoceremos los pilares básicos para obtener hábitos más saludables y aquellos factores que tratan de boicotearnos en nuestro objetivo de salud.Un completo manual repleto de juegos, actividades que resolverá las dudas más frecuentes sobre la alimentación para que los padres aprendan y enseñen a sus hijos a comer de manera saludable a través del juego.

		

	
			 

			Comer bien en familia

			

			Griselda Herrero
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			Este libro no estaría en tus manos sin la sinergia 
y la complicidad que tengo la suerte de compartir 
con mi compañero de vida.
Todos los juegos que encontrarás en él han 
sido creados, diseñados y elaborados por 
Antonio Cárdenas García y una servidora.
Disfruta de ellos jugando tanto como lo hemos 
hecho nosotros desarrollándolos.

			A las mujeres de mi vida:
Eugenia, Áurea y Nora,
cuatro generaciones que tuvimos 
la suerte de convivir juntas,
de compartir momentos.
Al hombre de mi vida, Antonio, 
quien le da sentido a la palabra familia.

			

			[image: Imagen 02]

			A lo largo del libro encontrarás estos iconos, que pretenden integrar educación y tecnología. Cada uno de ellos te llevará a una infografía o imagen con la que podrás profundizar o ampliar la información, o a veces te ayudarán con alguna dinámica.

			Además, también podrás acceder a algunos de los materiales descargables para que puedas usarlos en casa o en el colegio y utilizarlos con los niños. Para su descarga necesitarás un código que podrás descifrar a lo largo del libro: uniendo la primera letra del título del primer juego de cada capítulo hallarás la solución. El código contiene 10 letras en mayúsculas. ¡A jugar!

		

	
			

			

			NOTA DE LA AUTORA
A lo largo de todo el libro utilizo el masculino genérico para hacer referencia tanto a niñas como a niños; el término «padres» para dirigirme a madres y padres (o familias monoparentales y homoparentales) y el vocablo «profesores» haciendo alusión tanto a maestras como maestros, con la intención de evitar la reiteración y facilitar la lectura.

		

	
			INTRODUCCIÓN

			

			Comer bien en familia no es solo una decisión personal sino también una responsabilidad que tenemos como padres, como educadores y como miembros de una sociedad, una sociedad que debemos intentar mejorar, siendo empáticos y solidarios con los que se quedarán cuando nosotros nos vayamos. Nuestros hijos son los adultos del futuro. ¿Qué futuro queremos darles? ¿En qué mundo queremos que vivan dentro de cincuenta años? ¿Cómo queremos que sea su calidad de vida cuando sean adultos? Este camino que tendrán que recorrer comienza en la familia, el pilar básico y más importante para la adquisición de hábitos, donde se gestará su personalidad, en el que aprenderán los valores más importantes que les van a marcar de por vida (o al menos eso es lo que intentamos). Cuando veo a mi hija de ocho años coger uvas al pasar junto a la mesa donde hay uno de los fruteros que solemos tener, pienso que algo bueno estamos haciendo. Seguramente hagamos muchas cosas mejorables (no creo que mal, porque los padres siempre buscamos lo mejor para nuestros hijos, aun sin ser perfectos, ¡qué descubrimiento!), pero te aseguro, querido lector, que intentamos que todo lo que rodea a la alimentación en familia sea, sobre todo, divertido. Sí, que sea saludable es importante. Pero más importante aún es que no sea una tortura, que no vean la hora de comer como el peor momento del día, que no seamos los ogros que les obligan a comer, que la comida no se acabe convirtiendo en una herramienta de chantaje o que le demos más importancia en el día a día de la que realmente tiene.

			Por eso, en este libro, no te encontrarás un tocho de texto para empaparte de teoría, aunque me gustaría ser capaz de transmitirte los fundamentos básicos que justifican la necesidad de comer de forma saludable (y no aspectos meramente fisiológicos). En estas páginas hallarás juegos, dinámicas, trucos, manualidades y curiosidades que te ayudarán a que el momento de la comida se convierta en un espacio divertido, distendido y ameno, que seguramente no acabe centrándose en la comida en sí, aunque al principio te parezca poco lógico. ¿Comer y no hablar de comida? ¡Dónde se ha visto! Pues justo de eso se trata. En la mesa, la comida es la parte menos importante. Pero para que esto ocurra, necesitamos haber trabajado previamente la importancia de comer saludable y tenemos que crear unos buenos pilares que la sustenten. Es una carrera de fondo que comienza incluso antes de ser padres.

			Cuando yo era adolescente, me bebía fácilmente una o dos latas de refresco de cola al día. A nadie le parecía que fuera malo, porque nadie nos había enseñado las consecuencias de la ingesta de 74 g de azúcar al día solo en refrescos (ya te adelanto que la Organización Mundial de la Salud (OMS) recomienda actualmente no superar los 25 g diarios en adultos sanos). Tuve la suerte de que mi madre siempre se ha preocupado por la salud y en mi casa se ha comido bastante bien, aunque he de decir que también había ciertos productos malsanos, como snacks, cereales, cremas de cacao azucaradas o galletas (no eran muchos, y solían ser de las modalidades más sencillas). Sin embargo, los consumía con bastante «sentido común», a pesar de la normalización y despreocupación que imperaba (antes mucho más que ahora, sobre todo por desconocimiento) en el consumo de estos productos. Y no era por prohibición, sino porque me habían enseñado que podía comerlos de vez en cuando, pero que en el día a día tenía que comer otras cosas: lo que ahora llamamos alimentos. El hecho de haber nacido en una familia que le daba mucha importancia a la alimentación saludable (en casa de mi abuela no recuerdo jamás un ultraprocesado comprado por ella, ni siquiera para contentar a sus nietos) unido a que a mí siempre me han apasionado las ciencias y el funcionamiento de la mente y del cuerpo humano, han sido los precipitantes de que haya tomado conciencia de la implicación que tiene comer de una forma u otra, y me ha ayudado muchísimo a tomar mis propias decisiones con relación a mi alimentación, y ahora con la de mi familia. Porque al final todo influye y, como te decía, los principales valores de uno surgen de su núcleo familiar y se van puliendo con sus propios intereses y la influencia de su entorno. Vamos a intentar poner nuestro granito de arena para que nuestros hijos construyan sus propios pilares de salud, y lo haremos de una forma divertida, implicando a la familia y predicando con el ejemplo. ¿Te animas a unirte al club «Comer bien en familia»? Deja que te acompañe en el camino.

			Griselda Herrero Martín

		

	
			PARTE I. INSTRUCCIONES DE USO

			CAPÍTULO 
1

			Empezar por el principio

			[image: Imagen cuad] QUÉ ES EDUCAR

			La palabra educar tiene una gran responsabilidad en sí misma, pues implica el tener la capacidad de cambiar el mundo. Etimológicamente, este término procede del latín, inicialmente de educere y posteriormente derivó en educare. El primero significa «sacar o extraer lo que existe potencialmente en una persona», mientras que el significado del segundo es «formar, instruir, guiar en una decisión», que básicamente es de lo que ha quedado impregnada la palabra. 

			¿Te has parado a pensar alguna vez qué significa para ti esta palabra? Es muy probable que no la asocies a cambio, sino a dirección, a transferir conocimientos o costumbres. Sin embargo, educar es mucho más que eso, pues implica también ser capaces de transmitir formas de actuar y valores, convirtiéndose así en un proceso de vinculación y concienciación. Y aquí es donde debemos centrarnos, porque, cuando educamos —bien sea desde la familia, el entorno escolar o como sociedad—, debemos ayudar a los que aprenden a ser conscientes, críticos, capaces de reflexionar, explorar y aceptar aquello que están aprendiendo. Cuando imparto clases en la universidad, mi principal objetivo no es darles a los alumnos toda la materia teórica de una asignatura para que se la estudien y se presenten a un examen; mi meta es ayudarles a disponer de herramientas suficientes para analizar la información con que se van a encontrar en el futuro (pues no debemos olvidar que la información cambia a lo largo del tiempo), de dotarles de la capacidad crítica necesaria para que analicen y reflexionen lo que lean en su entorno, y que tengan la motivación suficiente para no ser lo que yo llamo una «generación perdida», que no evoluciona, que no avanza, que no aporta ni crea un valor añadido. Por tanto, la educación nos permite aprender a gestionar nuestros deseos e impulsos, a desarrollar nuevas ideas y creencias propias, a establecer valores individuales y colectivos y a desarrollar habilidades y capacidades que nos ayudarán en nuestro camino.

			Algo fundamental que debemos tener presente cuando hablamos de educación es que, a pesar de lo que nos hacen pensar, la educación es bidireccional. Esto significa que en el proceso de educación y aprendizaje todos aprenden y se enriquecen, tanto educando como educador. Educamos a nuestros hijos y aprendemos de ellos, ¿no es cierto? ¡Cuánto nos enseñan cada día!

			Recordemos también que todos somos educadores en potencia, porque nuestros actos, decisiones y opiniones son observadas por quienes nos rodean, pudiendo influir en el aprendizaje de quienes nos contemplan o examinan, como hacen nuestros hijos las veinticuatro horas del día. Somos sus ídolos, el espejo en el que se reflejan.

			El filósofo y pedagogo José Antonio Marina suele decir que «Para educar a un niño hace falta una tribu entera»; y ¿quién forma parte de esa tribu? Ahí está la cuestión, que todo no va a depender de nosotros como padres, pues recibimos tres educaciones diferentes: la del núcleo familiar (padres), la de los docentes (escuela, instituto, universidad) y la del mundo (es como un cajón de sastre donde entra todo lo demás: cultura, entorno, economía, religión, presión de los iguales, etc.). Normalmente, la educación de los padres y docentes suele ir en la misma línea, y a su vez puede ser diferente a la del mundo. Además, la información que percibimos del exterior influye sobre padres y docentes, con lo que la cosa se complica un poco más. Quizás esto te ayude a entender que, si no funciona como esperabas, no es culpa tuya. Sí, a veces debemos tenerlo muy claro para que el entorno no nos juegue una mala pasada y nos alejemos de nuestros objetivos, y no es fácil, en ocasiones es incluso imposible. Recuerdo un caso en consulta en el que una chica que estaba embarazada acudía convencida de querer hacer lactancia materna cuando naciera su bebé, y trabajamos mucho sobre ello. Sin embargo, cuando vino después de dar a luz me comentó todos los impedimentos que se había encontrado para instaurar la lactancia materna con éxito: empezando por el hospital, donde le insistieron hasta la saciedad en darle un biberón al bebé porque lloraba; pasando por los comentarios de sus familiares más allegados acerca del tiempo tan corto que la pequeña estaba al pecho y que así no cogería peso; uniendo los consejos de sus amigas sobre lo poco que iba a dormir y que, dándole el pecho, no tendría ayuda de los demás para darle de comer, o añadiendo el bombardeo de productos (y anuncios de bebés maravillosos, sanos y felices) de fórmulas lácteas cada vez que iba a la farmacia. Es un caso concreto y obviamente no es extrapolable ni pretendo meter en un mismo saco a todos, ¡faltaría más! Pero sí me gustaría que podamos reflexionar sobre lo difícil que es a veces poner en práctica una decisión personal relativa a la educación o a la salud de nuestros hijos; el entorno no nos lo pone fácil, como veremos en el capítulo 4, y debemos tomar consciencia de lo que significa la palabra educar para nosotros, y decidir cómo queremos que sea esta educación para así dirigir y orientar cómo queremos que crezcan nuestros hijos. Esto no implica, por supuesto, que debamos usar una educación autoritaria; de hecho, si hablamos de cambio de hábitos, debemos hacer todo lo contrario, pues el autoritarismo, la obligación y el hacer las cosas sin motivación ni convicción nos llevará al fracaso o, lo que es peor, al extremo opuesto. ¿Queremos que nuestros hijos sean adultos que obedezcan a la perfección o queremos que piensen por sí mismos y tomen sus propias decisiones (aunque sean distintas a las nuestras)? Sinceramente, prefiero que mi hija sea capaz de tomar buenas decisiones alimentarias a que esté sometida a lo que otro (persona o entidad) decida que debe comer sin cuestionárselo. Llevemos la educación más allá del mero hecho de memorizar y obedecer. No construyamos personas con muchos conocimientos teóricos pero sin la capacidad de ponerlos en práctica, o que no tengan la consciencia suficiente para saber elegir. No es cuestión de tener inteligencia, sino de saber utilizarla. Construyamos una sociedad libre con aptitud y talento para aprender a crear nuevas formas de vivir, para aprender de los errores y cimentar nuevos caminos. Una sociedad motivada, con vocación e interés por seguir mejorando. La educación, por tanto, es el punto de partida.

			La educación nos transforma como personas y nos fortalece como sociedad.
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			Muy unido a la educación se encuentra el aprendizaje, proceso que requiere de cambios en la estructura del cerebro mediante los cuales se establecen nuevos y diferentes contactos entre las estructuras cerebrales. Sí, el cerebro es modificable —¡qué gran noticia!— y se pueden producir cambios anatómicos, fisiológicos y bioquímicos gracias a su estimulación, que van a generar nuevos conocimientos y conductas. En el siguiente punto hablaremos de la plasticidad neuronal y de cómo podemos reconducir los caminos que han ido generando nuestras neuronas.

			Edward Thorndike, psicólogo y pedagogo estadounidense, elaboró las tres primeras leyes del aprendizaje, basadas en el método ensayo-error. Thorndike establecía que el aprendizaje es el resultado de la relación estímulo-respuesta (condicionamiento clásico de Pávlov) basado en el desarrollo de nuevas conductas, lo que implica un proceso de enseñanza más mecánico que lógico. Por ejemplo, gracias a las pruebas de ensayo-error, un animal es capaz de salir de una caja pulsando una palanca. A medida que suceden los ensayos de forma gradual, disminuyen los errores y se genera el aprendizaje. Cuando mi hija cumplió seis meses empezamos a practicar BLW (Baby Led Weaning, que es un método para iniciar la alimentación complementaria en el que los alimentos se presentan en forma entera en lugar de triturados, adaptando el tamaño y forma para que sea el bebé quien elija qué y cuánto comer en función de sus preferencias y apetito) y solía llevarle siempre manzana rallada o plátano en trozos en un táper que utilizaba exclusivamente para eso. A ella le encantaban las dos frutas y se ponía muy contenta cuando veía el recipiente. Un día, en ese táper puse un poco de queso porque no tenía fruta (ella no lo sabía). Al verlo, empezó a hacer aspavientos como cada día (estímulo-respuesta), pero cuando lo abrió y vio el interior, empezó a llorar, pues esperaba encontrar sus frutas favoritas. Según el condicionamiento operante, dicho aprendizaje se da como consecuencia del refuerzo: cuando la respuesta a la enseñanza está reforzada con un estímulo positivo, el aprendizaje aumentará, mientras que, si se responde con un estímulo negativo, la frecuencia disminuirá. ¿Te ha ocurrido alguna vez que tiendes a comprar más cuando ves algo que está en oferta? El poner determinados productos en oferta refuerza positivamente el consumo, induciendo a que nos llevemos más de lo que necesitamos; es lo que ocurre con los packs ahorro o las ofertas 3 x 2 en productos alimenticios. Esto explica la importancia de tratar de no recurrir a los castigos (y más bien centrarse en las consecuencias) cuando queremos que nuestros hijos asimilen un comportamiento determinado. Por ejemplo, si queremos que los niños estén en la mesa mientras comemos, es más efectivo felicitarlos y decirles lo que disfrutamos cuando estamos todos juntos (refuerzo positivo) que reprocharles que no lo hagan (refuerzo negativo). Pero ¡cuidado!, las recompensas pueden suponer un arma de doble filo y nunca debemos utilizar la comida como premio, ni premiar con otra cosa para que los niños coman. Tranquilidad, de esto hablaremos con mayor profundidad en el capítulo 7.

			Basándonos en estas leyes, y gracias a la neurociencia —que estudia el funcionamiento del cerebro y nos permite conocer los procesos biológicos del aprendizaje para que podamos mejorar la enseñanza—, podríamos decir que el aprendizaje es el resultado de la unión de tres aspectos básicos: la emoción, la motivación y la cognición (que a su vez abarca la repetición y la imitación). Veamos cómo influyen estos cuatro aspectos en la forma en que aprenden los niños (¡y los adultos!) para comprender los pilares básicos que nos ayudarán a ser capaces de transmitir mejor los hábitos que queremos que adquieran. 

			• Aprender por emociones. Francisco Mora es doctor en Medicina y Neurociencia. Te recomiendo que leas su libro Neuroeducación: solo se puede aprender aquello que se ama y que escuches alguna de sus conferencias, si tienes ocasión. Hay una frase suya que me encanta y que resume este punto a la perfección: «El cerebro solo aprende si hay emoción». La información llega a nuestro cerebro a través de los sentidos y se encuentra con el primer filtro, el sistema límbico, donde se descodifican las situaciones y se les confiere un significado emocional. Cuando hay un nivel determinado de activación del sistema límbico (es decir, emoción), se estimula el proceso de aprendizaje de forma que la información se memoriza con mayor facilidad. Esto ocurre porque hay una emoción de por medio. En este sentido, además, si la emoción que rodea a la situación de aprendizaje es positiva, generará una actitud más proactiva en el niño, lo que facilitará la fijación de los conocimientos. En resumen, si somos educados (y enseñamos) con emoción, los niños aprenderán con mayor facilidad y afianzarán mejor los conceptos. Estas emociones pueden ser de todo tipo, e influye la intensidad de la emoción. Seguro que la mayor parte de los recuerdos que tienes de lo que aprendiste en el colegio lo asocias a algún tipo de emoción (un profesor muy motivado que te enseñaba a través del juego, un acontecimiento importante que marcó un día concreto, un hecho doloroso que te ocurrió, etc.). Recuerdo perfectamente una clase de Historia de séptimo de EGB (sí, ¡soy mayor!) en la que mi profesor Eduardo, del que me acuerdo con mucho cariño, nos hizo cerrar el libro y comenzó explicando que había finalizado la guerra del Golfo, y nos dio una clase magistral sobre las consecuencias de las guerras y los problemas entre Irán, Irak y los Estados Unidos (y yo solo tenía doce años). No obstante, aunque todas las emociones puedan ocasionar esa impronta en nuestra memoria, estados como el estrés, incluso aunque solo dure dos horas, reduce la capacidad del cerebro para aprender y afecta a las áreas relacionadas con la memoria. Por tanto, los conceptos se fijarán mejor cuando hay una emoción de por medio, aunque si esta emoción puede suponer una amenaza, se inhibe el aprendizaje complejo. ¿Qué podemos hacer con esta información? Pues tratar de que aquello que queramos que nuestros hijos retengan se transmita en una atmósfera relajada, pues generará un mayor desafío en ellos para aprender, y aplicar el factor sorpresivo (es decir, ser originales en la forma de presentar y transmitir nuestro mensaje). Cuando algo es diferente a lo habitual, prestamos más atención. Si les decimos a nuestros hijos, enfadados y con prisas, que tienen que comerse las verduras, es posible que no generemos ningún impacto positivo en ellos, sino todo lo contrario. Quizás es mejor desarrollar algún juego o plantear un reto que les ayude a que ese aprendizaje vaya cargado de emoción para ellos. Por ejemplo, podemos jugar a ver quién adivina la verdura que habrá para cenar, y quien lo acierte se lleva un punto. Al final de la semana podemos sumar todos los puntos de cada uno y establecer algún refuerzo, como elegir la comida del domingo (la favorita del ganador). 

			• Aprender con motivación. La motivación es aquello que nos mueve a conseguir un objetivo, por lo que, sin ella, la probabilidad de mantenernos en el camino (que en el caso de los hábitos de salud no siempre es fácil) disminuirá, o cuanto menos se verá afectada. En este sentido, ser capaces de conectar el contenido de lo que se pretende enseñar con su aplicación al día a día, ayudará a tener un motivo o una razón para aprender. Estoy segura de que, en algún momento, has sentido que lo que estabas aprendiendo no te servía para nada, pero cuando descubres que puedes utilizarlo para algo práctico en tu vida, la cosa cambia: empiezas a prestar atención y tu motivación aumenta, pues ya tienes una razón para aprender. Esto pasa mucho con las matemáticas en los niños; a veces les cuesta entenderlas, pero si les mostramos una aplicabilidad (por ejemplo, aprender a pagar ellos solos), les estamos dando una finalidad para que les interesen. Es lo que ocurría en la película Karate Kid, donde Daniel se pasaba horas y horas «dando cera, puliendo cera», sin encontrarle el sentido, hasta que se dio cuenta de que era fundamental para aprender técnicas de kárate. Y si además de la aplicabilidad les hacemos partícipes del proceso de enseñanza (y no nos limitamos a desembuchar la información), adaptándolo a algo que les guste, la capacidad de aprendizaje se multiplica. No suelo ver mucho la televisión, pero una de las pocas series que han dejado huella en mí ha sido Merlí, en la que un profesor de Filosofía aplica una metodología poco ortodoxa para enseñar a sus alumnos, implicándolos y aprovechando sus situaciones cotidianas para explicarles las diferentes corrientes filosóficas. Te la recomiendo.

			• Aprender por cognición: repetición. Los procesos neuronales implicados en el aprendizaje y la memoria se debilitan con el tiempo, por lo que es muy importante practicar aquello que queremos recordar o mantener en nuestra memoria. Imagina a tu hijo de siete años explicándole en el colegio cómo sumar con llevadas, y que él lo entiende y lo hace a la perfección. Si jamás vuelve a hacer una suma, difícilmente recordará el método que usaba para hacerlo. Trasladado a los hábitos, hay que repetir las acciones y crear rutinas que permitan reincidir sobre dichas acciones. La generación de estos procesos rutinarios y secuenciales ayuda a los más pequeños a establecer patrones de conducta. El verano pasado estuvimos en un campamento familiar y mi hija todavía recuerda (y repite) una canción que cantábamos por la noche antes de irnos a dormir: «Pis, pijama, dientes y a la cama». Lo mismo podemos hacer, por ejemplo, para fomentar el consumo de fruta, estableciendo un patrón en el que, después de comer, pongamos siempre el frutero en la mesa, de forma que la norma establecida sea comer fruta de postre. Al principio igual ni la miran, pero al final, y sobre todo si llevamos a cabo el siguiente punto, es probable que acaben comiéndosela. O al menos entenderán que el postre no son galletas ni yogures con chocolate, sino fruta. El curso pasado, mi hija tenía que aprenderse las tablas de multiplicar y le resultaba tan tedioso hacerlo que mi marido inventó un sistema muy sencillo, barato y práctico; colocó las tablas del 1 al 10 en todos los sitios donde solía ir Nora: el espejo del baño, el cajón del aceite, el estante de la nevera donde está la leche, la mesita de noche, su cajón de los juguetes, etc. El juego consistía en que, cada vez que se encontrase el papel, tenía que leer (o decir) la tabla que le tocase. ¿Cuál fue el resultado? Que las tablas que mejor se aprendió coincidían con los lugares donde más veces iba al día (la del baño, que era la del 7, fue la estrella, con tanto lavado de manos en época de pandemia). Más aún, ella ha repetido la técnica para jugar a otras cosas y dejar mensajes por la casa (imitación). ¿Y si trasladamos esto a fomentar una alimentación saludable? Te propongo que incluyas frases o mensajes saludables repartidos por la casa, o que de vez en cuando metas una nota en el táper del desayuno de tus hijos cuando lleven fruta al colegio, por ejemplo. Te dejo algunas ideas: «Come manzanas y disfrutarás muchas mañanas», «El pan integral, el mejor cereal», «Hierro en las lentejas, absórbelo con fresas». 

			• Aprender por cognición: imitación. ¿Cómo crees que has aprendido a hablar, a reconocer emociones o a caminar? Pues básicamente por imitación, y por un complejo sistema cerebral que te ha permitido interpretar, memorizar y aprender. Desde que nacemos, la imitación es un factor fundamental en nuestro aprendizaje, pues, de bebés, el único recurso que tenemos para absorber conocimiento es la observación y la percepción de información (aquí los sentidos y las emociones adquieren un rol muy importante). De esta forma, repetimos lo que vemos que hacen quienes nos rodean (principalmente nuestros padres y familiares), creando espejos sobre los que nos miramos para reproducir comportamientos, expresiones y patrones de conducta, entre los que se encuentran los hábitos. Por lo tanto, es muy complicado pretender que nuestros hijos hagan deporte y sean activos si siempre nos ven sentados en el sofá o jamás salimos siquiera a caminar. ¿Queremos que nuestros hijos lean y sean curiosos? ¡Debemos transmitirles este interés por la lectura y fomentar la capacidad de hacerse preguntas! La mejor forma de hacerlo es leyendo e indagando (de forma individual y con ellos). ¿Queremos que les interese la alimentación saludable? Trasmitámosles ese interés, exploremos nuevos alimentos, llevémoslos al mercado a conocerlos, expliquémosles curiosidades que hayamos leído o hagámosles preguntas, como por qué unos huevos son blancos y otros marrones (solución: porque las gallinas son de razas diferentes).

			Además de estos cuatro pilares básicos, existen otros factores que influyen en el aprendizaje.

			Relaciones sociales. No podemos olvidar que aprender es, principalmente, una actividad social, de forma que las relaciones sociales fomentan el aprendizaje social y el conocimiento, mientras que el aislamiento inhibe la plasticidad neuronal, de la que hablaremos en el próximo apartado. 

			Memoria. Sí, la memoria es importante, pero más lo es comprender los conceptos. El 80 % de los conceptos se pueden olvidar a las 24 horas de memorizar algo, por lo que esto no es suficiente; debemos repetir, aplicar el conocimiento y relacionarlo con algo que nos motive. Cuando relacionamos un nuevo conocimiento con una competencia previa que ya se entiende, el proceso de aprendizaje es más fácil e intuitivo. Nuestra memoria de trabajo (procesos usados para almacenar la información de forma temporal —memoria a corto plazo— y para elaborar la información) tiene una capacidad limitada para procesar y entender, por lo que es importante no sobresaturarla. Si la información se da poco a poco, se procesa mejor. Vamos, que intentemos evitar que los niños aprendan a la vez tres o cuatro hábitos nuevos: es mejor ir introduciéndolos poco a poco y a medida que se vayan instaurando.

			Atención y tiempos. La atención debe ser despierta, sostenida y consciente. Lo normal es que el mayor grado de atención se produzca al principio y al final, por lo que una buena estrategia puede ser dar la información más relevante al inicio y acabar recordando lo más importante. Además, hemos de tener en cuenta que, si los conceptos son complejos y la persona no tiene mucho conocimiento sobre ellos, hay que dedicar menos tiempo eficaz al aprendizaje; por el contrario, si los conceptos son sencillos y existe un conocimiento previo, se les puede dedicar más tiempo, aunque no debe ser excesivo para no generar agotamiento y desconexión mental. En definitiva, usar mensajes cortos, concretos y sencillos fomentará una mejor atención y un mayor aprendizaje. Vamos a poner en práctica el método sándwich: al principio, decimos un elogio; en medio, la petición de cambio de conducta que queremos y, al final, terminamos con algo positivo de nuevo. ¿Quieres que tu hijo se lleve fruta al colegio para el desayuno? En lugar de pedirle o imponerle que lo haga, podemos decirle: «Me gusta mucho cuando te veo contento, es señal de que estás sano. Si siempre te llevas galletas al colegio, a lo mejor tu cerebro no funciona igual. Podemos probar algún día a llevarte fruta; creo que sería muy bueno para ti». 

			Cantidad. El psicólogo John Sweller acuñó la expresión «sobrecarga cognitiva» en 1998. La cantidad de información que la memoria de trabajo es capaz de almacenar al mismo tiempo es la carga cognitiva. Cuando esta información es muy alta, no se contribuye al aprendizaje y afecta al rendimiento de trabajo. Por tanto, para facilitar los cambios en la memoria a largo plazo y optimizar el rendimiento, es importante que la carga sea baja (no dar mucha información nueva al mismo tiempo) y la forma de presentar la información sea atractiva y adecuada. Imagina que tienes que subir una escalera (proceso de aprendizaje). Seguramente, si subes peldaño a peldaño te resulte más sencillo (y sientas más seguridad) que si te dicen que debes subir cuatro escalones de golpe. Por tanto, no solo es importante la cantidad de información que damos al niño en el nuevo aprendizaje (cambio de hábitos) sino que este se adapte a su nivel de comprensión y conocimiento; entre lo que sabe y el conocimiento nuevo, el escalón debe ser alcanzable para él, evitando así la frustración y favoreciendo la confianza y motivación por el logro.

			Descanso. ¿Qué tiene que ver el descanso con el aprendizaje? Pues mucho. Mientras dormimos, nuestro cerebro sigue trabajando. Durante este momento se generan diversas formas de memoria tras el aprendizaje. Existen estudios que muestran que, cuando un grupo de personas duerme después de retener información o aprender a tocar una obra musical, recuerda mejor lo memorizado en comparación con otro grupo que se queda despierto tras el estudio. Por tanto, el descanso mejora la memoria declarativa, la memoria espacial y la memoria emocional. Que nuestros hijos duerman adecuadamente y tengan un sueño reparador fomentará y afianzará sus aprendizajes durante el día.

			Actividad física. Ya hemos comentado los efectos del estrés sobre el proceso de memoria y aprendizaje. El ejercicio físico fomenta un menor estado estresante y ayuda a una mayor neurogénesis (formación de neuronas), estimulando el proceso de enseñanza. Pero, además, la actividad física aeróbica favorece el flujo sanguíneo en el cerebro y, en las zonas cerebrales que se encargan de la memoria, aumenta la capacidad de retener información, la fluidez verbal y la agilidad mental. Y esto no solo sucede en niños y adultos, sino también en la tercera edad. Por su parte, el ejercicio de fuerza también mejora la memoria. ¿Es importante el momento en que se realiza la actividad física? Pues parece que sí: se ha visto que hacer ejercicio cuatro horas después de la sesión de aprendizaje hace que se conserve mejor la información en los días posteriores. Por lo tanto, la práctica habitual de ejercicio en niños es fundamental para optimizar su forma de pensar, la atención, la motivación y el estado de alerta; además, ayuda a estimular la unión entre neuronas, así como a desarrollar nuevas células nerviosas a partir de células madre del hipocampo, base fundamental para el aprendizaje y la memoria.

			Entorno. El ambiente en el que se desarrolla el aprendizaje también es importante. Debemos intentar que sea un ambiente libre de culpas, represalias y obligaciones, sobre todo cuando hablamos de hábitos de salud, y, por supuesto, entender y aceptar las diferencias individuales. Por ejemplo, entre hermanos, intentemos evitar las comparaciones a la hora de comer.

			En definitiva, cuando hablamos de niños, la mejor arma para fomentar el aprendizaje es el juego. Dejemos vía libre a nuestra imaginación para crear juegos divertidos con lo que queramos que asimilen nuestros hijos. ¡Y en eso consiste este libro!

			Practica aquellos hábitos de salud que quieras fomentar en tus hijos y haz que sean atractivos y divertidos para ellos. Usa el juego y pon emoción.

			[image: Imagen cuad] ¿SE PUEDEN REEDUCAR LOS HÁBITOS?

			Sobre qué son y cómo se forman los hábitos hablaremos en más profundidad en el capítulo 3. De forma sencilla y resumida, un hábito es una práctica repetida en el tiempo de forma sistemática de un acto concreto que además suele hacerse de forma casi automática (lavarse los dientes después de cenar), o más consciente (desayunar en el bar de la esquina de casa al salir). Ahora quiero explicarte que es posible reeducar los hábitos, por tanto… ¡nunca es tarde para empezar a cambiar! Si bien es cierto que en el resultado final influyen varios aspectos (el tiempo que llevemos realizando las cosas de una forma, lo importante que sea para nosotros el cambio, lo motivados que estemos, el momento actual y personal que vivamos, el entorno más cercano, etc.), lo importante es centrarnos en el camino que nos lleva a nuestra meta. El camino que tendrá baches, sí, y no solo son inevitables, sino que son fundamentales para aprender. Porque de los errores también se aprende, y mucho. Una de las ideas que más repito en consulta es precisamente esta: ¿cómo vamos a aprender a levantarnos si nunca nos caemos? Tropezar con las piedras nos permite reflexionar sobre nuestras debilidades, sobre nuestra capacidad de adaptación, sobre nuestras habilidades para superar obstáculos. Entonces podemos observar, analizar y recapacitar sobre nuevas estrategias que nos permitan continuar nuestro camino.

			Imagina que hoy decides salir con tu familia a hacer una ruta de senderismo por un lugar desconocido. Es posible que sientas nervios, preocupación, incertidumbre e incluso miedo a lo extraño. ¡Todo eso es normal! Forma parte de nuestra condición de seres humanos. Sin embargo, el deseo por emprender un día de aventura en familia te da fuerzas para, aun con todos esos sentimientos dentro de ti, seguir adelante. Te podrás perder (para lo que llevas el móvil con GPS o un mapa, si eres de los más aventureros), podrás pasar hambre o sed (ya has preparado las mochilas con todo lo necesario), podrás pasar frío o calor (te has vestido como una cebolla), piensas que alguno podría aburrirse (has cogido la baraja de cartas y llevas en mente el cancionero de los viajes), no sabes dónde comerás (por si acaso, llevas un pícnic y mantas para el suelo), etc. En eso consiste cambiar, en aceptar todo lo que nos asusta y caminar con ello, buscando opciones que te ayuden a superar los posibles obstáculos que te puedas encontrar, por el beneficio del objetivo final. Y, como dice el escritor Antoine de Saint-Exupéry en su maravillosa obra El principito (mi libro favorito, sin duda), «caminando en línea recta no puede uno llegar muy lejos». Quizá sea el camino más rápido, pero no el mejor, al menos en cuestión de adquisición de hábitos. Cuando adquirimos nuevos hábitos, cuando reeducamos nuestro cerebro, estamos generando nuevas vías, y con ello fomentamos un aprendizaje que puede quedarse grabado como una nueva ruta a la que ya tienes acceso; si lo hacemos bien, se graba para siempre. Para explicártelo mejor, vamos a introducir el concepto de «plasticidad neuronal», lo que nos permitirá entender por qué es tan importante establecer los hábitos desde pequeños. La plasticidad neuronal es la capacidad que tiene el cerebro de modificar sus estructuras y funciones a lo largo de la vida en respuesta a modificaciones en la actividad neuronal. Es decir, gracias a la plasticidad neuronal, somos capaces de adaptarnos a los cambios y de reponernos a lesiones, o de generar nuevas sinapsis (conexiones entre neuronas) e incluso nuevas células nerviosas. Si además de aprender ponemos en práctica lo aprendido a través de la repetición, reforzaremos dichas conexiones y crearemos nuevas rutas para nuestro cerebro. 
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			«Guiso de neuronas». Una vez le expliqué este concepto a mi hija, cuando tenía siete años, y lo hice con garbanzos y palillos. Los garbanzos eran las neuronas y los palillos, las conexiones entre ellas. Cuando nacemos, nuestro cerebro está casi en blanco. Disponemos de las neuronas (garbanzos) y algunas sinapsis (palillos) que nos permiten realizar las funciones de supervivencia y nos ayudarán a aprender. Al comenzar a observar, a recibir estímulos e información del exterior, se establecen conexiones (los palillos empiezan a unirse a los garbanzos). Si no fomentamos el aprendizaje, nos quedaremos así. Pero si seguimos aprendiendo, generaremos más neuronas, y si repetimos muchas veces lo que aprendemos hasta que nuestro cerebro lo asimile, habremos sido capaces de establecer un camino. En este punto, cada vez que el cerebro quiera ir de un garbanzo a otro, ya no se perderá y sabrá cómo llegar (seremos capaces de recordar algo o de llegar a conclusiones interconectando la información de la que disponemos). Si seguimos aprendiendo y reforzando, continuaremos creando nuevas rutas, cada vez más establecidas, por las que nuestro cerebro pueda caminar.
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			Cuando hablamos de reeducar los hábitos, lo que hacemos básicamente es enseñar una nueva ruta a nuestro cerebro. Hay quienes hablan de desaprender y reaprender, y hasta cierto punto es cierto. Sin embargo, no es posible borrar un comportamiento que tenemos muy instaurado de la noche al día, pues, como comentábamos, la impronta de cada una de estas rutas puede ser muy intensa en función de aspectos como el tiempo que lleves repitiendo el hábito o el impacto emocional que pueda tener en ti. Por tanto, no será igual de sencillo reeducar un hábito de hace veinte años que algo que acabamos de aprender. De ahí la importancia de comenzar cuanto antes a generar hábitos de salud (o cualquier aprendizaje que consideremos importante para nuestra familia), sobre todo porque la plasticidad neuronal se pierde con la edad. Así, los niños tienen una capacidad mucho mayor de generar nuevas conexiones neuronales que los adultos. ¡Por eso a los adultos nos cuesta mucho más memorizar, aprender y acostumbrarnos a hacer las cosas de otra forma! Lo que ocurre es que, al empezar a cambiar algo, la creación de ese nuevo camino puede terminar sustituyendo al anterior. Es como cuando estás acostumbrado a ir al trabajo por una ruta y de repente te das cuenta de que hay otro camino que te gusta más porque cruzas una arboleda. Al principio tendrás que ir pendiente de no equivocarte para coger la senda correcta (nueva), pero con el tiempo tu cerebro lo automatizará y lo harás sin pensar, incluso olvidando el recorrido que hacías antes (con el tiempo se irá borrando esa ruta cerebral). Ese automatismo al que se llega indica que ya se ha instaurado el hábito. Y es que, aunque tenemos una máquina extraordinaria dentro de nuestro cráneo, también es algo vaga (o eficiente, como quieras verlo) y trata de hacer el menor esfuerzo posible para conseguir los mejores y mayores resultados. Por eso, cuando se genera un nuevo camino que se utiliza de forma sistemática, el cerebro entra en modo automático y permite que puedas estar haciendo otras cosas (pensando, cantando o manteniendo la mente en blanco) mientras ejecutas el nuevo hábito. En esto consiste reeducar los hábitos, tan sencillo y complejo a la vez. Lo más importante es ser capaces de interiorizar los nuevos conceptos, de aprender de los errores que se cometen en el nuevo camino que vas a recorrer y de establecer pautas que te ayuden a repetirlo de forma sistematizada, con emoción y un objetivo claro.

			Para empezar a establecer pequeños hábitos e ir generando nuevas rutas en nuestro cerebro, te propongo la siguiente actividad. Se trata de un organizador familiar de tareas con el que puedas establecer los pasos a seguir para instaurar un nuevo hábito distinto al de siempre. Cada miembro de la familia deberá tener (a elección propia y entre todos) una tarea nueva; también se podrán establecer tareas conjuntas. En familia, deberán establecerse al menos tres pasos para poner en práctica cada una de esas tareas. Pongamos un ejemplo: a partir de ahora vamos a intentar que el postre sea fruta. Será una tarea familiar. ¿Cómo podemos hacerlo? Establezcamos la ruta.

			1. Ir el sábado a comprar fruta al mercado y elegirla entre todos.

			2. Poner el frutero en la mesa cuando comamos. 

			3. Jugar a adivinar la fruta que va a elegir cada uno después de comer o poner papelitos en un frasco con las frutas que haya y que cada uno escoja uno al azar. 
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			RECETA PARA REEDUCAR
HÁBITOS ALIMENTARIOS CON NIÑOS

			1.Establece objetivos sencillos y alcanzables. Debemos intentar que los nuevos hábitos que se quieran adquirir puedan lograrse a corto plazo y con estrategias sencillas y adaptadas a la edad de cada uno. Poco a poco y uno a uno.

			2.Paciencia y constancia. Como dice el refrán, «La paciencia es la madre de la ciencia». Para ser capaces de instaurar una nueva rutina necesitamos tiempo (no te preguntes cuánto; persevera y llegarás al objetivo): seamos pacientes y constantes, intentando no saltarnos la tarea propuesta para que la repetición sea eficiente.

			Ejemplo. Para que nuestros hijos tengan conductas saludables, deben ver dichas actuaciones en nosotros de forma habitual, no solo para mostrarles cómo hacerlas, sino que nos vean que las llevamos a cabo de forma natural y rutinaria (sin alardear de ello).

			3.Selecciona alimentos saludables. No me refiero, como veremos, a que no haya absolutamente nada no saludable en casa, pero si queremos fomentar el consumo de determinados alimentos, deberemos disponer de ellos en casa. 

			4.Pequeños cambios, grandes resultados. Empieza por hacer pequeños cambios de forma muy progresiva, de manera que demos espacio y tiempo a adaptarnos y a aprender a desenvolvernos en este nuevo camino.

			5.Diversión y emoción. Con los niños, debemos estimular el aprendizaje a través del juego, de actividades que les diviertan, e implicarlos en el proceso. Recuerda que cuando ponemos emoción y existe una motivación para ellos, el aprendizaje es mucho más estimulante y eficaz.
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			«La regla de los dos días», creado por Matt D’Avella, establece que, para llevar a cabo algo de forma constante, es importante no estar más de dos días sin ponerlo en práctica, pues en ese caso cuesta más retomarlo y establecer el hábito. Por ello, puedes intentar ponerlo en práctica marcando en este calendario las veces que realizas el hábito propuesto para darte cuenta de si eres constante en su ejecución. ¡Tómatelo como un reto! 
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			Una sociedad está formada por el conjunto de individuos que conviven en ella, por lo que la responsabilidad de la educación recae en la responsabilidad individual, el aporte a la comunidad y las normas que lo regulan. Al igual que una persona que no tiene coche debe respetar las normas de circulación, espera su turno para cruzar ante los semáforos en rojo o paga con sus impuestos la infraestructura de carreteras y vías públicas, el hecho de no tener hijos no nos exime de no participar en la educación de la población a través del respeto y de las normas de convivencia. Eso no quita que a algunas personas o entidades les toque de una forma más directa. Por tanto, responsabilizar a alguien en concreto de una mejor o peor educación no me parece adecuado. Como hemos visto, la educación es algo complejo que no responde a un único factor, entre otras cosas porque los conceptos de buena o mejor y mala o peor educación tienen connotaciones muy personales, aunque mantengan puntos en común. No obstante, a pesar de que no pretendo buscar culpables, sino más bien analizar la situación actual, veamos sobre qué tres pilares de responsabilidad se encuentra la educación.

			• Los padres. Sin lugar a duda, nuestra responsabilidad como padres es la educación no formal de nuestros hijos, transmitir los valores que consideramos importantes para la vida, tanto individual como en sociedad. Según la Unesco, los primeros educadores de los niños son los padres, encargados de proporcionar un espacio de aprendizaje de excelencia: el hogar. Por tanto, el núcleo familiar sería la primera zona de influencia educativa. ¿Cómo podemos educar mejor a nuestros hijos? La finalidad en la familia es fomentar un desarrollo ético, moral, afectivo, intelectual, emocional, artístico y físico, que se logra a través de la transmisión de valores, conocimientos, comportamientos genuinos y destrezas, además de aceptar la diversidad y respetar el ritmo individual de los hijos. Por otra parte, según la Declaración Universal de los Derechos Humanos (1948), la familia ejerce como mediadora entre el niño y el entorno. Gracias a esta educación no formal que realizamos aunque no queramos, estamos ayudando a nuestros hijos a desenvolverse y a desarrollar su forma de entender el mundo y de resolver conflictos. En este sentido, les estamos transmitiendo también los hábitos de salud básicos, que serán el pilar sobre el que sustenten lo que construyan a través de sus experiencias y de las influencias externas. ¿Servirá de algo que en casa comamos de forma saludable? La respuesta es ¡sí! Sirve, y mucho. A pesar de todos los mensajes contradictorios que puedan estar llegándonos desde diversos frentes, lo que aprendemos en el hogar queda más marcado en nuestro comportamiento y en nuestras decisiones futuras, pues se generan las raíces que permitirán crecer al árbol. Igual que aprenden a compartir lo que hay, a pedir las cosas por favor o a dejar el baño recogido después de la ducha, también aprenden que la alimentación de base incluye una serie de alimentos, por ejemplo. Por tanto, somos responsables del tipo de hábitos de vida a los que damos valor e importancia en casa. Sin embargo, es fundamental tener conocimientos de nutrición para tomar decisiones saludables adecuadas al elegir los alimentos para nuestros hijos, y la ciencia nos dice que, hasta el momento, los progenitores no disponemos de la suficiente información veraz para tomar estas decisiones. Por tanto, es necesario un mayor esfuerzo en educar, aprender y hacer llegar la información al lugar adecuado.

			• La escuela y los docentes. Prácticamente un tercio del tiempo diario de nuestros hijos está vinculado con la escuela. Allí comen una o dos veces, se relacionan y absorben los hábitos y costumbres de docentes y entre iguales. Por ello, la escuela debe ser un espacio saludable en el que convivir. Carece de lógica que se promulgue el respeto hacia los compañeros, se acaten los turnos de palabra, se cree un hábito de puntualidad y responsabilidad, pero, a la hora del desayuno o de la comida, nos olvidemos de todo y puedan comer lo que quieran sin orden ni normas. Un centro educativo participa tanto en el desarrollo formal como en el desarrollo integral del alumno, y ello incluye una alimentación saludable. La falta de medios personales y materiales junto a otros motivos en los que no voy a entrar, han provocado que la alimentación saludable en los colegios no se haya tenido en cuenta hasta hace muy poco. Sin embargo, los datos de sobrepeso y obesidad durante la etapa infantil han hecho necesaria la puesta en práctica de programas de hábitos saludables para perfeccionar la alimentación en la escuela y, aunque son mejorables, al menos en el entorno educativo se empieza a hablar de ello.

			Por tanto, a nivel escolar, se pueden crear dinámicas, proyectos y juegos que trabajen de forma directa o transversal la alimentación saludable. Como hemos visto, la motivación es clave en todo proceso de enseñanza-aprendizaje y el juego es indispensable para generar esta motivación. Quiero hablarte del frutómetro, un pequeño juego que propongo en las escuelas donde imparto regularmente talleres de educación alimentaria. El frutómetro es un material que consiste en saber cuánta fruta ha consumido un niño durante el mes en el recreo. Para ello, realizamos una plantilla en la que en la primera columna colocamos a todos los alumnos por orden de lista. En el resto de las columnas se numeran los días del mes. Cada niño, si ha llevado fruta para el desayuno —y me refiero a una ración—, podrá marcar ese día. Llevar un yogur azucarado adornado con un arándano o unas galletas y un par de uvas no es una ración de fruta, y llevar un yogur de fresa tampoco cuenta como ración de fruta. Para un niño en edad escolar, una ración de fruta oscila entre 100 y 150 g de fruta. No es necesario pesarla. A modo de orientación, entre media manzana y una entera, una pera, un plátano, un kiwi o un vaso pequeño de uvas o arándanos. Esta plantilla la plastificamos para reutilizarla cada mes y utilizamos rotuladores tipo Velleda para borrarlo con facilidad. El elemento motivador lo tenemos, que es quién come más fruta (incluso se hacen concursos entre las clases de todo el colegio); la dinámica también, porque ellos participan a diario en rellenar su casilla y van viendo la evolución tanto propia como la de sus compañeros. El aprendizaje lo vamos consiguiendo porque no hablamos de comida en sí, pero estamos normalizando la alimentación saludable y logramos sin querer un concepto que me gusta aplicar en estos momentos, «la inmunidad de rebaño» —del que últimamente se habla mucho—, es decir si a tu alrededor comen galletas, es más probable que comas galletas que si los demás comen fruta.

			[image: Imagen 06]

			Es cierto que queda mucho por hacer para lograr que, por ejemplo, no haya chucherías en un centro escolar. Cuando mi hija estaba en Infantil, recuerdo que un día hablaba con su profesora de la posibilidad de que el centro restringiera la opción de permitir que se llevaran chucherías, a lo cual me dijo que eso no era posible porque no se podía prohibir a los padres que lo hicieran. Casualmente, dos días antes nos había llegado una notificación desde dirección prohibiendo la entrada del alumnado con zapatillas deportivas con ruedas, porque suponían un peligro. El problema aquí radica en que no somos conscientes de la implicación y el efecto de una alimentación no saludable. Sí, es posible que nadie muera después de comerse un bollo de chocolate por el propio bollo, pero sí podemos estar fomentando el desarrollo de patologías crónicas no transmisibles, algunas de ellas bastante graves. También tiene su peligro. Al explicarle esto, la profesora se quedó pensativa y me dijo que lo plantearía en el claustro. Al menos en Infantil dejaron de permitir que se llevasen chucherías a clase; ¡fue un gran comienzo! Poco a poco, paso a paso, se van produciendo cambios. Hablaremos más sobre ello en el capítulo 9. Por otro lado, escuela y familia van de la mano, y bajo mi punto de vista su cooperación es fundamental para instaurar hábitos. Aquí los padres tenemos un papel crucial en la participación en las distintas actividades y en la actitud, pues nuestro compromiso con el centro escolar mejora las dinámicas que se producen en el aula y contribuyen a una mejor competencia cultural del alumnado. 

			Entonces, ¿qué podemos hacer en casa y en el colegio para generar estas sinergias?

			1. Generar un ambiente adecuado en casa para favorecer el aprendizaje de los niños en la escuela.

			2. Involucrar a los padres desde el colegio en el desarrollo de actividades educativas, sobre todo si implican un aprendizaje de hábitos. 

			3. Fomentar la participación de los padres en actividades del centro escolar, invitándoles al aula.

			4. Tratar de establecer nexos comunes en valores educativos, para que los alumnos reciban una información similar desde ambos frentes.

			• La sociedad. Somos seres sociales, no podemos olvidarlo, y, como tales, también tenemos una responsabilidad comunitaria en lo que a salud se refiere. ¿Cuántas veces te has encontrado una máquina de vending en un hospital? ¿Cuántas veces has animado a algún amigo a tomar alcohol, aunque no quisiera? ¿Cuántas veces le han dado un caramelo a tu hijo en un restaurante cuando ha terminado de comer «por comérselo todo» (aunque no haya sido así)? Seguro que, si no te ha pasado, conoces a alguien a quien sí le ha ocurrido. Vivimos en una sociedad poco educada en hábitos de salud. Entonces ¿qué hacemos?, ¿nos aislamos y vivimos en una burbuja? No tenemos por qué, pero podemos analizar lo que nos rodea y crear nuestro espacio o momento saludable. Por ejemplo, si tenemos que ir al hospital —ya sea porque tenemos visita, vamos a ver a alguien o a urgencias—, siempre podemos llevarnos una pieza de fruta (es rápida de coger y fácil de transportar porque tiene su propio envoltorio) o unos frutos secos (mejor crudos o tostados que fritos, y mejor sin sal que salados o azucarados). Si estás en una reunión, puedes beber alcohol o no beberlo, es tu decisión, pero no puede ser un elemento de presión para ti ni para el resto. El alcohol es un tóxico y, aunque sea en pequeñas dosis, es perjudicial para la salud. Si te ha pasado que vas a un restaurante y le ofrecen un caramelo a tu hijo por «comérselo todo», tienes tres opciones: 

			1.No ir más a ese restaurante, aunque no creo que el camarero tenga la culpa. Ofrecer dulces a los niños sin el consentimiento de sus tutores es algo muy normalizado y, poco a poco, tendremos que mejorar esas acciones. Recuerdo que, de niña, era muy común enviar a los más pequeños a comprar tabaco para nuestros padres o abuelos y ahora lo vemos impensable. 

			2.Anticiparnos a ese hecho. Si es una acción que nos repele mucho y se repite cada vez que vamos, antes de que traigan el «premio» podemos levantarnos y decirle al camarero que no lo traiga (la justificación la dejo en tus manos). 

			3. A través del juego. El juego se llama «El error del camarero». Comenzamos el juego diciendo: «¡El camarero se ha debido de equivocar, porque yo también me lo he comido todo y a mí no me ha dado un caramelo! Vamos a imaginar qué habrá pensado el camarero para traerte el caramelo». Una vez hicimos este juego y salieron las siguientes respuestas:

			—Papá: El camarero te ha visto muy arreglada y ha pensado que era tu cumpleaños.

			—Mamá: Han hecho un reto entre todos los camareros para ver quién reparte antes los caramelos que les han tocado.

			—Niña: Ha cogido muchos caramelos en la cabalgata de los Reyes Magos y los está repartiendo a todos los niños.

			—Papá: Alguien le ha pedido un caramelo y se ha equivocado de mesa.

			—Mamá: Le gusta regalar cosas a los niños y hoy tenía caramelos.

			—Niña: No le gustan los caramelos y por eso se los da a la gente.

			Con este juego conseguimos normalizar la situación, evitamos que se refuerce la asociación entre terminarse toda la comida y el premio dulce —aunque la asociación ya se ha establecido desde el ofrecimiento—, y restamos importancia a la situación. Si es algo que sucede puntualmente, no hay que darle mayor importancia, y si es algo que se repite, buscaremos otras formas de afrontarlo. 

			Es cierto que las políticas sociales en este tema no nos respaldan mucho, pero también lo es que hay muchas cosas que podemos hacer de forma individual. Yo siempre digo que granito a granito se construye la duna; si cada uno aportamos ese pequeño granito en nuestro pequeño círculo de influencia, entre todos seremos capaces de cambiar el mundo; la cuestión es ¿queremos? Quizá sea el momento de pararte a pensar y reflexionar sobre qué crees que puedes cambiar (a tu nivel y escala) para fomentar un entorno más saludable. ¿Te animas?

			[image: Imagen 07]

			Por último, tenemos que añadir las relaciones sociales online, ese espacio actual de encuentro entre personas (adultos y niños) que está empezando a sustituir a las relaciones interpersonales, y que en los niños es fundamental, ya que pueden ejercer una influencia importante a nivel educativo y de aprendizaje. Sobre todo sucede en temas de alimentación, pues constantemente vemos anuncios y personas mostrando lo que comen, etc. En ello profundizaremos en el capítulo 4.

			Según José Antonio Marina, para que nuestros niños crezcan felices y sanos en todos los sentidos y áreas, necesitan tres cosas que, como padres, tenemos la responsabilidad de darles: 

			• Ternura y cariño. Es fundamental que se sientan queridos por nosotros y por el entorno, aunque tendrán que aprender a aceptar que no le pueden gustar a todo el mundo.

			• Comunicación. Necesitan tener la libertad y confianza para comunicarse con el mundo, para lo cual es necesario prestarles atención y dejar que se expresen.

			• Límites. Tener referencias les ayuda a no perderse y a ser capaces de entender que no todo vale, así como a respetar dichos patrones.

			[image: Imagen cuad] EL LENGUAJE Y LA COMUNICACIÓN, CLAVES EN LA EDUCACIÓN

			Para terminar este primer capítulo, me gustaría reseñar la importancia que tiene el tipo de lenguaje y comunicación que utilizamos y cómo influyen en el aprendizaje y, por ende, en ser capaces de transmitir hábitos de salud a nuestros pequeños.

			El lingüista Benjamin Whorf postulaba que tanto el léxico como la gramática pueden determinar nuestra percepción del mundo. De esta forma, palabras neutras que se asocian a género masculino o femenino pueden tener atributos diferentes en función de ello. Por ejemplo, en un experimento en el que se comparaban las distintas maneras de describir palabras, se observó que, mientras que los sujetos alemanes (para los que la palabra llave es masculina) le atribuían adjetivos como pesada, útil o dura, los sujetos españoles (para los que el término es femenino) la describían como pequeña, adorable o ligera. Por tanto, tal como apuntaba Whorf y posteriormente Sapir —en lo que formularon como la hipótesis Sapir-Whorf—, el lenguaje que utilizamos condiciona nuestro pensamiento en función del mundo real de cada uno, que a su vez se encuentra modelado de forma inconsciente por los hábitos lingüísticos del grupo en el que vive. Y esto está muy ligado a los conceptos que transmitimos a nuestros hijos sobre los hábitos de salud. Si cada vez que hablamos de la verdura, algo que a ellos les cuesta, lo hacemos en tono despectivo, con desgana o perciben nuestro rechazo, es poco probable que despertemos algún interés por ella. El lenguaje verbal y no verbal, como veremos, deben ir de la mano. Si pretendes que tu hijo meriende un plátano, será mucho más eficaz que te vea cogerlo, abrirlo, degustarlo y disfrutarlo mientras te lo comes e incluso comentarle a tu pareja lo rico que está (sin ninguna intención más allá) que soltar alguna frase del tipo «Hay que ver lo rico que está este plátano, ¿eh?», mirando hacia el niño y con un tono interesado. Simplemente hazlo y tu lenguaje no verbal hablará por ti mientras tu hijo te observa. Quizás ese día no, pero es posible que en otro momento quiera probarlo.

			Para hablar de los tipos de lenguaje me voy a centrar únicamente en los dos grandes grupos: lenguaje verbal y lenguaje no verbal. Las diferencias son sencillas. El lenguaje verbal es la información que una persona aporta a otra a través de la palabra, de lo que dice. Por su parte, el lenguaje no verbal es aquel que no se transmite por vocablos sino a través de gestos, expresiones, posturas o actitudes que nos dan una información muy amplia que, si sabemos sumarla a la comunicación verbal, seremos capaces de integrar todos los aspectos de la información y obtener conclusiones de mayor peso. El lenguaje no verbal está muy relacionado con la inteligencia emocional, pues ya se utilizaba hace más de trescientos millones de años (de hecho, ha sido la primera forma de comunicación del ser humano). Tanto es así que nuestro lenguaje no verbal maneja a su antojo nuestra comunicación y puede jugarnos malas pasadas. A continuación te explico brevemente cuáles son los siete canales del lenguaje no verbal:

			1. Las expresiones faciales muestran las emociones más básicas a través de la cara; quizá los adultos seamos capaces de controlarlo mejor, pero en los niños es un proceso más intuitivo: por ejemplo, la forma en que colocamos los ojos al hablar nos da mucha información, pues, dependiendo de hacia dónde miremos, nos indica si estamos conectando con nuestros recuerdos (izquierda) o con nuestras invenciones (derecha). Puedes comprobarlo fácilmente con un niño. 

			2. Los gestos tienen un componente genético, aprendido y cultural, y nos pueden indicar nerviosismo, como en el movimiento rápido de una pierna, o empatía, por ejemplo al abrazar a alguien para mostrarle apoyo. 

			3. La postura de nuestro cuerpo da información acerca del grado de interés que mostramos y de lo abiertos que nos mostramos hacia nuestro interlocutor. Pero también indica nuestra predisposición a la acción (si por ejemplo estamos de brazos cruzados) o de confianza, seguridad y estabilidad, influyendo de esta forma en nuestro estado de ánimo. 

			4. La proxémica es el espacio que dejamos entre nosotros y nuestro interlocutor. Depende del grado de intimidad, de forma que una distancia de menos de 45 cm indica una relación íntima; entre 45 y 120 cm se trataría de una relación personal; más de 120 cm indicaría una relación social y a partir de 360 cm estaríamos hablando de una relación pública. No obstante, nuestro estado de ánimo, las circunstancias o el entorno también pueden influir en esta distancia. 

			5. Aunque no a todo el mundo le gusta que le toquen y el contacto físico (tacto), tiene un componente cultural importante: denota intimidad y compromiso, además de ser capaz de influir en conductas. Esto es fundamental al hablar de salud, pues se ha observado que, cuando los facultativos establecen mayor contacto con los pacientes, estos son más receptivos y proactivos a la hora de poner en práctica las pautas recomendadas. 

			6. El aspecto de una persona (apariencia) aporta información sobre sus gustos, cultura, condición social, etc. Aunque no tiene por qué ser relevante, la realidad es que utilizamos dicha información para crear una primera impresión, aunque tratamos de evitar los estereotipos y la desigualdad. En algunos casos, la apariencia puede estar relacionada con un mayor grado de persuasión, como puede ocurrir con los médicos y su bata blanca. 

			7. El paralenguaje se refiere al volumen, al tono de voz, a la velocidad con la que hablamos, etc. A través del paralenguaje podemos influir en la credibilidad, por ejemplo a través del volumen. Hablar más alto, con una voz más aguda o nasal tiene menos credibilidad. Además, somos capaces de identificar emociones a través del paralenguaje (a veces, por la forma de hablar, sabemos si alguien cercano está preocupado o triste, o notamos el temblor de alguien que está nervioso). Finalmente, el silencio, una forma de paralenguaje, también nos ofrece mucha información. Debemos aprender a respetar los silencios, dejando espacio al interlocutor para hablar y expresarse como y cuando quiera. ¡Y con los niños también!

			Saber utilizar y reconocer el lenguaje no verbal es clave para: 

			• Saber si lo que se está diciendo concuerda con los gestos que muestra la persona.

			• Ser capaces de transmitir mejor nuestro mensaje, aunando la información verbal y no verbal para potenciar así el mensaje. 

			Cuando explicamos algo a nuestros hijos o les hablamos de algo nuevo que queremos que empiecen a hacer, debemos mostrar concordancia entre nuestro lenguaje verbal y no verbal. Por ejemplo, es contradictorio que estemos hablando de lo bien que nos lo vamos a pasar el fin de semana en la nueva ruta de senderismo que hemos planificado si lo decimos con apatía y desgana. 

			Para terminar con este capítulo, me gustaría darte unos pequeños tips para practicar un lenguaje no verbal asertivo y, de esta forma, establecer una comunicación eficaz con nuestros hijos, con la idea de ser capaces de entenderlos cuando nos planteen un problema relacionado con el cambio de hábitos, o bien para ser mejores comunicadores y transmisores de la información con la que queremos educarles.

			[image: Imagen estr-p] Utiliza un lenguaje positivo. Evita usar las negaciones y verbaliza tus deseos en positivo. No es fácil si no estás acostumbrado, pero puedes empezar a ponerlo en práctica desde ya.

			No comas chucherías ahora. [image: Imagen trian] ¿Qué te parece si las guardamos para después?

			No me grites. [image: Imagen trian] Háblame más bajo, por favor.

			[image: Imagen 08]

			[image: Imagen estr-p] Sé concreto. Utiliza frases sencillas que expresen exactamente lo que quieres decir, sin rodeos ni espacios a la interpretación o imaginación. Muchas veces los niños no saben lo que les pedimos, porque «comer bien» no especifica nada. Te puedes referir (en función de lo que consideres) a comer tranquilo, comer despacio, comértelo todo, no hablar comiendo, comer «de todo», comer verduras y frutas, etc.

			[image: Imagen estr-p] Habla como te gustaría que te hablasen. Plantéate cómo te sientes cuando alguien te habla de una forma determinada, y trata de comunicarte como te gustaría que lo hicieran contigo.

			[image: Imagen estr-p] Practica la escucha activa. Atiende muy bien a tus hijos cuando te hablen y te expliquen por qué han podido o no hacer una tarea asignada, por qué no quieren comer verduras o qué sienten cuando se enfrentan a nuevos retos. Esto nos ayudará a entenderlos y, por tanto, a ayudarles.

			[image: Imagen estr-p] No impongas tu postura. Querer cambiar un hábito empieza por no obligarnos a ello y, cuando hablamos de niños, más aún. Como hemos visto, cuando un niño (o adulto) se siente obligado a algo disminuye el interés por realizarlo y aprender, por lo que debemos intentar cambiar los «tengo que» por otras expresiones que impliquen motivación y deseo intrínseco.

			Tengo que… [image: Imagen trian] Decido…

			Qué rollo hacer…  [image: Imagen trian] Puede ser una ocasión para aprender…

			[image: Imagen 09]

			Tenemos que hablarnos y comunicarnos con respeto, educación y cariño. La forma en que nos hablamos (y como hablamos a los demás) puede determinar e influir en nuestra actitud ante la vida y ante los cambios. 

			

			CURIOSIDAD. Los gestos que realizamos influyen en nuestro cerebro y en nuestra actitud. Sonreír, aunque no haya nada que nos haga gracia, hace que el cerebro interprete que estamos felices y libere hormonas y neurotransmisores relacionados con la sensación de placer y bienestar. ¿Qué te parece si le dedicas una sonrisa a tu cerebro?

			QUÉ HEMOS APRENDIDO

			• Que la educación puede cambiar el mundo, empezando por nosotros y por nuestros hijos.

			• Que todos aprendemos por emociones, imitación, repetición y motivación, por lo que es fundamental cultivar estos cuatro aspectos cuando trabajamos la instauración de nuevos hábitos.

			• Que, como padres, somos los máximos responsables, aunque no los únicos, de la educación de nuestros hijos y que debemos trabajar en equipo para lograr una sociedad más sana.

			• Que la capacidad de aprendizaje es inherente al ser humano gracias a la plasticidad neuronal. Nunca es tarde para aprender y reeducar nuestros hábitos, aunque, cuando antes comencemos, mejor.

			• Que es importante cuidar el lenguaje con el que nos dirigimos a nuestros hijos para crear una comunicación efectiva que permita generar estrategias para el cambio de hábitos.

			CAPÍTULO 
2

			Guías alimentarias: construye tu propia guía

			[image: Imagen cuad] QUÉ SON Y PARA QUÉ NOS SIRVEN LAS GUÍAS ALIMENTARIAS

			La primera vez que oí hablar de guías alimentarias como tales (o al menos que tenga conciencia de ello) fue cuando estudiaba mi segunda carrera, Nutrición humana y dietética. La Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO, por sus siglas en inglés) contempla la «educación alimentaria» como la difusión de información acerca de los alimentos y sus nutrientes, así como el aporte de las herramientas necesarias para saber qué hacer y cómo actuar en aras de mejorar la nutrición. En este sentido, las guías alimentarias son los instrumentos que permiten educar en temas de alimentación, integrando el conocimiento científico y los hábitos alimentarios para orientar sobre la selección más adecuada de alimentos que permiten llevar una vida saludable. Parece sencillo, pero no lo es, porque debemos pensar que las guías alimentarias se dirigen a la población en general, por lo cual es fundamental que seamos capaces de establecer pautas que orienten sobre el consumo de alimentos de forma clara, sencilla, concreta y, sobre todo, fácil de entender, porque ¡no todo el mundo sabe de nutrición, aunque lo parezca!

			Los objetivos principales que debería tener una guía alimentaria para cumplir su función de fomentar la salud, prevenir la aparición de enfermedades crónicas no transmisibles y mejorar la calidad de vida, son los siguientes:

			• Orientar sobre las pautas generales que deben seguirse.

			• Establecer los patrones de referencia dietéticos para los distintos grupos de población.

			• Generar modelos de conducta alimentaria que aseguren una ingesta óptima de nutrientes.

			• Educar hacia una alimentación más saludable teniendo en cuenta la disponibilidad alimentaria, la cultura gastronómica y el estado socioeconómico.

			• Sustentar las bases en programas de educación alimentaria para la comunidad.

			• Ser prácticas y atractivas para la población, de forma que permitan una fácil comprensión y adquisición de conceptos.

			La cuestión que debemos plantearnos es: ¿cumplen realmente estas premisas? Cuando estoy en consulta —donde la mayor parte del tiempo lo dedico a hacer educación alimentaria, pues considero que es el pilar fundamental que sustentará los hábitos de salud en el futuro—, siempre intento buscar la forma de que mis pacientes, grandes o pequeños, se impregnen de aquello que quiero transmitirles, entiendan los conceptos y, sobre todo, sean capaces de aplicarlos. Y ahí es donde creo que debemos incidir cuando hablamos de guías alimentarias: les falta aplicabilidad. Aunque de esto hablaremos más adelante, quiero centrarme en reflexionar sobre una serie de cuestiones que me vienen a la cabeza cuando hablo de guías alimentarias, en cualquier contexto.

			¿Sirven para todo el mundo? Sí y no. Como comentaba, las guías alimentarias se diseñan para un grupo de población, Normalmente son genéricas, aunque algunas pueden ser algo más específicas (vegetarianos, mayores, diabéticos, etc.). Sin embargo, como su nombre indica, son una guía, por lo que, ante cualquier necesidad individual, es importante acudir a un profesional cualificado que pueda orientarte según tus circunstancias.

			¿Todas las guías dan la misma información? Los conceptos básicos que implican tener una alimentación saludable, en teoría, son comunes. No obstante, cada guía alimentaria atiende a las diferencias culturales del lugar en que se ha desarrollado. Por ejemplo, en Latinoamérica hay alimentos distintos a los que nos encontramos en España, aunque con la globalización, estas diferencias cada vez son menores.

			¿Las puede utilizar cualquier persona? Suelen dirigirse a la población general, por lo que en principio sí. No obstante, a veces no es sencillo analizar bien su significado y buscarle la aplicabilidad necesaria para poner en práctica la información que transmiten, por lo que llevar a la práctica la teoría puede hacerse cuesta arriba. También suelen ser bastante útiles para profesionales que trabajamos en educación alimentaria, que sin duda tenemos el papel de «traducirlas» para hacerlas más comprensibles y prácticas. 

			¿Consiguen generar cambios a largo plazo? Pues no existen datos al respecto; de hecho, tras hacer largas búsquedas para documentarme sobre qué efectos genera el uso de guías alimentarias en los cambios de patrones alimentarios, solo he encontrado algunos estudios que apuntan a que el uso de las mismas mejora las elecciones alimentarias a corto plazo, pero no podríamos obtener conclusiones de sus efectos a largo plazo. Hay un estudio curioso que analiza si la forma de la guía (círculo, triángulo o arcoíris) influye en la eficacia y la eficiencia de su uso, pero parece que no influye significativamente en la comunicación de la información. En mi opinión, y salvando las diferencias entre las distintas guías que existen actualmente (unas con más información, otras más comprensibles), no hemos conseguido que sean capaces de modificar hábitos de alimentación y que estos se mantengan en el tiempo, y considero que uno de los problemas es que no terminan de ser prácticas para la gente. Quizá también estamos tan acostumbrados a ellas que ni siquiera les prestamos atención y, por otro lado, muchas veces no llegan a todo el mundo. 

			¿Hay otros intereses que van más allá de los alimentarios? Si nos parásemos a analizar cómo se lleva a cabo el desarrollo de una guía alimentaria, quizá podríamos completar esta respuesta. No obstante, siempre hay intereses culturales, políticos, económicos, industriales, sociales, etc. Y hasta ahí puedo leer, como decía Mayra Gómez Kemp en el mítico programa 1, 2, 3. Cada cual que extraiga sus propias conclusiones cuando vea una guía alimentaria avalada por determinadas sociedades, empresas o industrias.

			¿Solo hablan de alimentos? Las últimas guías que se han publicado han empezado a incorporar otros elementos diferentes a lo estrictamente alimentario. Por ejemplo, muchas incluyen factores relacionados con la sostenibilidad alimentaria, la actividad física, las técnicas culinarias o los componentes emocionales, de forma que aportan recomendaciones para fomentar un estado de salud desde un punto de vista más integrativo. Me parece fundamental para promover la salubridad, porque no podemos olvidarnos de que somos personas que piensan, comen, se mueven, cocinan y sienten. Y todo está interrelacionado. 

			En realidad, una guía alimentaria podría crearla cualquier persona, siempre y cuando cumpla las premisas básicas, pues no deja de ser un instrumento de trabajo a través del cual transmitir la información necesaria para generar patrones de conducta alimentaria saludables. ¡Lo veremos al final del capítulo!

			Ahora te propongo un juego para que puedas entender lo difícil que es, a veces, cumplir las recomendaciones de las guías. Estoy segura de que te has preguntado alguna vez, «Pero si sé lo que tengo que comer, ¿por qué es tan difícil llevarlo a cabo?».

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«La rotonda». Has comenzado un camino que te lleva hacia la salud a través de una guía alimentaria. Te la has leído y parece que entiendes lo que debes hacer y por dónde ir. Pero en el camino te encuentras un cartel que te indica un desvío: «POR AQUÍ». Como te fías de la guía y de sus recomendaciones, sigues la indicación. Resulta que es una rotonda, que te va indicando más mensajes para que continúes por ahí. Pero, claro, si haces caso a todos los carteles, nunca sales de la rotonda y, por tanto, no puedes alcanzar la meta final.

			[image: Imagen 10]

			Anota en cada cartel qué factores pueden ser un impedimento para que tanto tú como tus hijos podáis acercaros a un mejor estado de salud utilizando las guías alimentarias. Te dejo algunos ejemplos de aspectos que dificultan la aplicación de las guías alimentarias, pero puedes añadir cualquier otro.

			• No la entiendo.

			• No me ha llegado la información (falta de difusión).

			• Veo que tiene conflictos de interés.

			• Hay falta de medios para ponerla en práctica.

			• No estoy de acuerdo en el orden o proporciones de alimentos establecidos. 

			• Hay productos ultraprocesados o no saludables en los dibujos y me confunde.

			• Le falta información.

			• Le sobra información.

			• Es demasiado compleja.

			• No me la creo si la veo asociada a marcas de productos no saludables.

			• Me resulta difícil aplicarlas en mi día a día.

			[image: Imagen cuad] ¿CUÁNTAS GUÍAS ALIMENTARIAS CONOCES?

			Si hacemos un barrido de las guías alimentarias que se han publicado desde sus comienzos, no terminaríamos nunca, pues, como he comentado, no existe una única para todos; las hay para cada país, cada comunidad e incluso para grupos de población. Por tanto, es posible que hayas visto o conozcas muchos tipos de guías alimentarias. 

			¿Te has parado a pensar en que las guías alimentarias se basan en un gran porcentaje en figuras geométricas? Desde 1894, cuando el Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA, por sus siglas en inglés) creó la primera guía alimentaria hasta la actualidad hemos pasado por guías de todo tipo, desde las más básicas a las más completas, como las más recientes, publicadas con un formato más extendido que incluye texto, gráficos e imágenes y no se limita exclusivamente a un único emblema, como es el caso de las guías de la Agencia de Salud Pública de Cataluña, Pequeños cambios para comer mejor, publicada en 2018, Recomendaciones para la alimentación de la primera infancia (0 a 3 años), publicada en 2016, La alimentación saludable en la etapa escolar, de 2017 o la nueva guía alimentaria de Canadá, publicada en 2020. 

			Cada una de estas formas geométricas atiende a una guía alimentaria. ¿Te atreves a adivinar a cuál pertenece cada una antes de continuar?

			[image: Imagen 11]

			No obstante, las más comunes y conocidas son las que utilizan el triángulo y el círculo, es decir, la pirámide de los alimentos y el plato saludable de Harvard, que analizaremos a continuación.

			Uno de los problemas que encuentro en el mundo de las guías alimentarias es la contradicción. Por ejemplo, algunas pirámides sitúan los cereales en la base y otras las verduras. Entonces ¿qué tenemos que priorizar, unos u otras? Otras sitúan los lácteos, las legumbres o el aceite en estratos diferentes. ¿Qué importancia tienen, pues, en la alimentación? En otros casos se incluye el alcohol o los productos ultraprocesados. ¿En qué quedamos, se deben recomendar o no? En definitiva, lo que se consigue es que la gente se haga un lío y al final no sepa qué ni cómo comer.

			No podemos olvidar que una guía alimentaria tiene como objetivo promover recomendaciones que mejoren la salud de la población. Incluir productos ultraprocesados o alcohol solo genera confusión, pues al final acabamos por no saber si se recomienda o no consumir, ni con qué frecuencia. ¿Qué es «consumo ocasional» o «consumo moderado»? En algunos de los talleres que imparto suelo preguntar por estos términos, y me llama la atención los conceptos tan distintos que tenemos de una misma cosa. Mientras que para unos ocasional es una vez a la semana, para otros es algunas veces al año (ocasiones especiales); mientras que para unos un consumo moderado de alcohol es una copa de vino, para otros son tres copas. Todo depende del color del cristal con que se mire, como decía el escritor y pensador español Ramón de Campoamor y Campoosorio. En función de nuestras costumbres, de nuestra normalidad, así entenderemos las palabras ocasional y moderado, y esto no debería ocurrir en una guía alimentaria dirigida a todo el mundo. A través del siguiente juego vamos a analizar si tu consumo es ocasional o, por el contrario, es más habitual de lo que pensabas. 

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Por un día, no pasa nada». Los niños siempre piden que les compremos cosas (galletas, patatas fritas, chucherías, chocolate, los cereales que come su amigo del cole, etc.), y mucho más si los llevamos al supermercado o les exponemos a estímulos alimentarios. Pero claro, no todos los días podemos consumir estos productos malsanos. ¿Cómo podemos hacer que lo entiendan? 

			Material

			• Cartulina

			• Colores

			• Pegatinas de colores (evita los colores rojo y verde para no asociarlos a malo y bueno)

			Instrucciones

			1. Crea un calendario mensual dividido por semanas.

			2. En un lado, pon una lista de todos los productos que vas a considerar malsanos. Se pueden anotar o bien, si quieres que sea más divertido, pídele al niño que los dibuje o los recorte y pegue.

			3.  Cada vez que el niño coma algún producto que no deba formar parte de su alimentación habitual (sea cual sea), lo anotará o pondrá una pegatina en el día. Si es más de uno al día, tendrá que pegar más de una, es decir, tantas pegatinas como veces consuma cualquier producto de la lista.

			4. Al final de cada semana, se analizará y valorará lo ocurrido.

			5. Para reflexionar y empezar a generar un cambio de conducta, se puede decidir en familia la frecuencia que consideremos ocasional. En realidad, la eventualidad implica que no haya frecuencia; es decir, que se consuma de forma puntual. No obstante, si la asiduidad es alta, lo mejor es ir proponiendo una disminución progresiva durante las siguientes semanas. Se puede proponer como un reto.

			6.  Podemos hacer lo mismo para los alimentos saludables, utilizando otras pegatinas o colores, de forma que veamos si nuestro consumo es habitual (como debería ser).

			[image: Imagen 12]

			Seguro que conoces muy bien la pirámide y el plato, por lo que no me voy a extender. Simplemente te dejo esta imagen comparativa de ambos y, a continuación, te propongo un juego para que puedas ver su aplicabilidad y entender sus diferencias a la hora de comer saludable. 

			[image: Imagen 13]

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Lo que en el plato puedas poner es lo que debes comer». Es más fácil poner en práctica el plato saludable que la pirámide de los alimentos a la hora de llevarlo a nuestro día a día. Si nos paramos a pensar en lo que nos dice cada guía, ¡en la pirámide cabe todo! A través del siguiente juego, adaptado del que suelo utilizar en los talleres que imparto a niños, y que puedes hacer en familia, pondremos en práctica la diferencia y entenderás qué debemos comer para estar sanos.

			Material para cada participante

			• 1 folio con una pirámide en blanco 

			• 1 folio con un plato saludable en blanco 

			• 1 bolígrafo 

			• Folletos de supermercados o aprovechar los alimentos de nuestra cocina

			• Tijeras (en caso de usar folletos)

			Instrucciones

			1. Coloca sobre la mesa una serie de alimentos y productos (si son imágenes, pídeles a tus hijos que las recorten de folletos de supermercado). Debe haber una representación de todo, sea más o menos saludable. Si lo haces con lo que tengas en casa, ponte cerca de la cocina.

			2. Explica a tus hijos qué es la pirámide de los alimentos y el plato saludable y qué alimentos se incluyen en cada una de ellas en sus diferentes partes, grosso modo.

			3. A continuación, dales a tus hijos las siguientes fichas: una donde haya una pirámide en blanco y otra donde haya un plato en blanco.

			[image: Imagen 14]

			4. Indícales que tienen que colocar cada alimento (recortado o de los que haya en la cocina) en su lugar dentro del plato y de la pirámide. Es importante que los ponga dentro de ambos (también se pueden escribir sus nombres).

			5. ¿Qué ocurrirá? ¡Pues que habrá muchos productos que no se podrán incluir en el plato y que sí se hayan incluido en la pirámide (todos en la parte superior)!

			Aprendizaje

			Pregúntate: ¿Hay variedad? ¿Cuántas cosas hay fuera del plato? ¿Y fuera de la pirámide? 

			Moraleja: Todo lo que no cabe en el plato saludable es lo que no debe formar parte de nuestra alimentación habitual. Simple y claro. Si lo hemos hecho con alimentos de la cocina… ¿podemos deshacernos de los que no cupieron en el plato?

			Quiero terminar este punto añadiendo dos ideas. Por un lado, reconozco que las últimas actualizaciones o publicaciones sobre guías alimentarias están empezando a incluir aspectos relacionados con la sostenibilidad alimentaria y con temas que van más allá de los meramente dietéticos, lo cual me parece muy importante. Por otro, hay algo que, en general, las guías alimentarias tienen en común: falta la parte práctica del aprendizaje, es decir, tener la aplicabilidad necesaria para utilizarlas de forma experimental con el fin de que uno mismo aprenda por el propio manejo de la herramienta, aplicando la repetición y la emoción. De cómo lograrlo hablaremos en el siguiente apartado.

			[image: Imagen cuad] LA GUÍA ALIMENTARIA DEL FUTURO

			Recuerdo una vez que, en un taller de los que impartimos en colegios, estaba explicando la pirámide y el plato saludable a los niños (tenían seis años) y, tras mi exposición, uno levantó la mano y me preguntó: «Y entonces, si no hay que comer golosinas, ¿por qué las ponen en la pirámide?». Me dejó tan boquiabierta la reflexión que acababa de hacer aquel pequeño —y que yo no me esperaba— que solo le pude responder que me preguntaba lo mismo, y no falté a la verdad. Por tanto, y en aras de aprender según nuestra experiencia, te voy a dejar los puntos más importantes que tendría que incluir cualquier guía alimentaria para mí de forma que después podamos diseñar la guía alimentaria del futuro. ¿Qué te parece?

			Mis imprescindibles en una guía alimentaria que promueva la salud por encima de todo es que sea:

			• Muy visual y práctica. Debe atraer, llamar la atención a simple vista. También tiene que ser adaptable o modificable para que sea útil para el mayor número de personas, pudiendo trasladarla a la práctica.

			• Sencilla pero completa. Es mejor que no esté cargada de texto, pero que incluya los aspectos más importantes necesarios para mantener una alimentación completa y de calidad.

			• Potenciar la calidad antes que la cantidad. La cantidad es importante sí, como veremos en el capítulo 6, pero la calidad nutricional lo es más aún.

			• Saludable. Por supuesto, no debe incluir ningún producto o sustancia que no sea saludable para no confundir con términos como ocasional o moderado. Si hablamos de salud, no cabe nada que no la promueva la salud.

			• Con factores que vayan más allá de los nutricionales o dietéticos. Imprescindibles para mí son las emociones, la actividad física y el descanso. Se pueden añadir muchos más en función de cómo se quiera enfocar: la flora intestinal, la gastronomía, las técnicas de cocina, la vida social, etc. Ya sabemos que la salud es un concepto integral, como indica la OMS —«La salud es el estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades»—. Por tanto, hay que tenerlo en cuenta.

			• Adaptada a la población para la que se elabore. Si hablamos de España, tendrá que referirse a las mejoras que haya que hacerse en pautas dietéticas en función de la ingesta que realiza la población, corrigiendo los defectos para mejorar la alimentación. Si los niños españoles no comen verduras, habrá que fomentar su consumo; si, por el contrario, comen un exceso de bollería, ¿qué sentido tiene incluirla? 

			• Actualizada. Debe reflejar a la perfección las recomendaciones actuales que dictan los organismos oficiales. Si debemos basar nuestra alimentación en alimentos de origen vegetal principalmente, tienen que ser mayoritarios.

			• Clara y concisa. Ha de ser capaz de transmitir la información que realmente hay que cambiar o fomentar, y no todo lo que sirva para agradar a todo el mundo. Querer contentar a todos supone un desgaste innecesario y es imposible. Como decía Epicteto: «Querer agradar a los demás es una trampa peligrosa».

			• Sin conflictos de interés. El único objetivo que debería tener una guía alimentaria es el de promover la salud a través de hábitos de alimentación adecuados, siempre en favor de la salud pública. No ha de tener ningún otro interés económico, social ni político.

			• Futurista e innovadora. Obviamente, hay que ir actualizando y mejorando las guías, pero se debería buscar una visión más a largo plazo en su desarrollo, sobre todo debido a las dificultades que supone darlas a conocer e implementar su uso a nivel poblacional. Por lo tanto, ¿qué tal si pensamos en aspectos más actuales? Se me ocurre que tuviera componentes interactivos, es decir que, por ejemplo, se pueda personalizar e individualizar, o que se incluya la realidad aumentada a través de la cual se pueda profundizar en la información que se ofrece.

			[image: Imagen 15]

			[image: Imagen estr] ACTIVIDAD [image: Imagen estr] Bien, llegados a este punto, ¿qué te parece si desarrolláis en casa una guía alimentaria adaptada a la familia? Tened en cuenta vuestras circunstancias, gustos, necesidades, edades, etc. Empezad por hacer un brainstorming: una lluvia de ideas que os indique cómo diseñarla.

			[image: Imagen 16]

			Posibles materiales

			• Cartulina

			• Tijeras

			• Rotuladores de colores

			• Pegamento familiar

			• Alimentos recortables o iconos

			• Ordenador (algo digital, como ¡un vídeo educativo!)

			Procedimiento

			• Definir la idea

			• Anotar todo lo que incluirá

			• Hacer un primer boceto 

			• Crear vuestra guía familiar

			Te animo a que me mandes al correo electrónico los diseños y creaciones que hagas con tus hijos o a través de mis redes sociales. ¡Podemos revolucionar el mundo de la educación alimentaria!

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Mi primera guía alimentaria: el octógono de la salud». Te voy a proponer un diseño propio de guía alimentaria personalizada, que mantiene las proporciones de alimentos que para mí son importantes e incluye otros aspectos que son igual de sustanciales que la alimentación si hablamos de salud, tanto para adultos como para niños. Eso sí, te animo a que la completéis en casa y la adaptéis a vuestros gustos, personalizándola al 100 %.

			Material 

			• Cartón de base y cartulinas de colores

			• Rotuladores

			• Colores o dibujos recortables

			• Cola o pegamento

			Instrucciones

			1. Recorta un octógono del tamaño que quieras en un cartón.

			2. Fórralo con cartulinas de colores o con cartulina blanca y coloréala. Cada triángulo del octógono debe ser de un color, respetando cuatro de ellos: las frutas y verduras, en verde; los hidratos de carbono, en naranja o amarillo; y las proteínas, en rojo. Estos cuatro triángulos deben estar alineados, completando la mitad del octógono, pues representa el 50 % de la salud (la alimentación). Los otros cuatro triángulos pueden ser de cualquier color y representan otros cuatro factores que para mí son igual de importantes que la alimentación. 

			3. En el centro, con medio círculo, vamos a representar las grasas, que pegaremos en la parte donde están los triángulos de los alimentos.

			4. Una vez forrados los triángulos, escribe en cada uno: verduras, frutas, hidratos, proteínas, grasas, descanso, actividad física, emociones, vida social. Estos últimos son los cuatro pilares para mí, pero, dado que es una guía personalizada, puedes poner otros elementos que consideres importantes. 

			5. Por detrás también hay que completarla. En cada triángulo se pueden hacer dos cosas (o ambas, dependiendo del tamaño):

			• Que cada niño o miembro de la familia anote o dibuje los alimentos que más le gusten de cada grupo.

			• Escribid las especificaciones concretas de cada alimento, por ejemplo:

			—Verduras. Crudas y cocinadas, dos al día.

			—Frutas. Mucho color, tres al día.

			—Proteínas. Animales o vegetales. Carnes magras. Pescados azules y blancos.

			—Hidratos. Preferentemente integrales.

			—Descanso. Dormir al menos ocho horas al día y acostarse sin pantallas.

			—Actividad física. Estar activo y hacer juegos divertidos.

			—Emociones. Hacer cosas que me gusten y con las que disfrute.

			—Vida social. Pasar tiempo en familia y con mis amigos.

			[image: Imagen 17]

			QUÉ HEMOS APRENDIDO

			• Que existen muchas guías alimentarias, cada una adaptada a un grupo de población.

			• Que es importante analizar lo que nos dicen estas guías y reflexionar sobre si el mensaje que transmiten concuerda con las recomendaciones de salud.

			• Que el desarrollo de muchas de estas guías viene determinado por conflictos de interés de diferente índole.

			• Que somos partícipes de nuestro estado de salud, tanto individual como social, y, por tanto, debemos asumir dicha responsabilidad y actuar en consecuencia.

			• Que debemos buscar la forma de adaptar las guías alimentarias a la aplicabilidad en nuestras rutinas diarias.

			CAPÍTULO 
3

			Educando hábitos:
emociones y movimiento

			[image: Imagen cuad] QUÉ ES UN HÁBITO Y CÓMO SE FORMA

			Podríamos definir el hábito como aquella conducta que se lleva a cabo con cierta regularidad, dado que se repite en el tiempo; además, para poder practicarlo, es necesario un proceso de aprendizaje (pues no es innato) y requiere cierto compromiso racional y consciencia inicial, aunque termine por convertirse en un acto automático. Es decir, no nacemos con los hábitos, sino que los adquirimos con el tiempo. En este punto es importante diferenciar el hábito de la rutina; mientras que el primer término hace referencia a una conducta mecanizada e inconsciente, influenciada por lo cotidiano o habitual y que además es voluntario y flexible, en el caso de las rutinas hablamos de acciones cotidianas con un gran significado en la generación de ritmos y tiempos, fundamental en los niños, y que son mucho menos flexibles que los hábitos. Por tanto, una rutina es un conjunto de hábitos. Nuestro comportamiento está formado por hábitos y, cuando están muy instaurados, son difíciles de romper. Para que entiendas las diferencias entre ambos conceptos, te pongo un ejemplo: en casa tenemos el hábito de comer siempre fruta de postre (es un hábito relacionado con la alimentación saludable). Nuestra rutina a la hora de comer suele ser que, mientras nosotros preparamos la comida (bueno, en realidad casi siempre la prepara mi marido), Nora va poniendo la mesa (y suele hacerlo en una sucesión de acciones bastante ordenada). Después de comer, tomamos la fruta y luego recogemos entre todos. Si tenemos ocasión, nos tomamos un café o una infusión, preferiblemente al sol. Toda esta secuencia constituye nuestra rutina en las comidas y, dentro de ella, el hábito principal es la alimentación saludable.

			El término hábito procede del latín habere, que significa ‘haber’, ‘habilidad’ y ‘habitar’. Podemos entender entonces que la adquisición de un hábito implica aprender a tener una habilidad, que permanece en nuestro interior y la adoptamos. La incorporamos en nuestro día a día, en nuestras rutinas diarias, como algo propio, y de ahí que se torne inconsciente y automática. Es crucial entenderlo en los más pequeños, porque son esponjas que absorben y reproducen lo que ven, incluyendo los hábitos, y los incorporan a su comportamiento. Cuanto antes se instaure un hábito y más tiempo se lleve realizando, más difícil será de romper para cambiarlo. Imagina que llevas veinte años comiendo chocolate a diario después comer. Un día te das cuenta de que no sabes por qué lo haces, pero lo necesitas; has generado una dependencia emocional con el chocolate pero quieres cambiarla. ¿Crees que será fácil? Posiblemente no, porque tu cerebro está habituado a repetir esta acción desde hace veinte años, de forma que necesitarás un gran trabajo interno para reeducar el hábito y modificarlo. Tendrás que generar nuevas carreteras, repetir la nueva pauta que deseas incorporar, debatirte con las influencias externas (a veces juegan en nuestra contra) y crear adaptaciones que se adecuen a tus circunstancias. Si tus hijos, por ejemplo, nunca han probado las verduras y ponen cara de asco cuando las ven, no podemos pretender que un día, de repente, les encanten. ¡No es posible! Necesitamos ir generando patrones de conducta que, poco a poco, nos ayuden a allanar el terreno, a asfaltar y a pintar la nueva carretera que queremos formar. Un poquito más adelante veremos las fases por las que hay que pasar para generar un nuevo hábito. 

			¿Consideras que hay hábitos buenos y malos, positivos y negativos? Los hábitos pueden tener consecuencias positivas o negativas en nuestra salud. Por ejemplo, fumar o beber alcohol aumenta la probabilidad de desarrollar cáncer o cirrosis hepática, mientras que hacer ejercicio físico de forma regular favorece la circulación cardiovascular. No obstante, es evidente que los daños no serán los mismos si una persona fuma un cigarrillo en ocasiones puntuales o si fuma dos paquetes diarios. Para saber si los hábitos se adaptan a nuestros objetivos, debemos tratar de identificarlos, entender por qué los hacemos, analizar las conductas asociadas a ellos y, por último, decidir si queremos cambiarlos o mantenerlos. El cambio puede ser algo muy sutil (por ejemplo, modificar la hora en que merendamos para evitar llegar con hambre a la cena) o sustancial (empezar a hacer ejercicio cuando nunca lo hemos practicado antes). A continuación, te animo a realizar la siguiente actividad para que revises aquellos hábitos que ya tienes pero que te planteas modificar (propios o de tus hijos) y los analices para determinar si necesitas un cambio y, en caso afirmativo, de qué índole será . Sé realista y adáptate a las circunstancias que te rodean.

			[image: Imagen 18]

			Como padres y educadores, debemos prestar más atención a los hábitos que se van implantando en el día a día de nuestros hijos, y no solo a los saludables. La repetición de pautas de comportamiento dirigidas a la salud condiciona una serie de aspectos muy importantes que se producen durante el crecimiento de los niños, ayudándoles a tener un mayor equilibrio emocional, a desarrollar su personalidad y a favorecer las relaciones familiares. En este sentido, las principales funciones y beneficios de generar hábitos desde pequeños se podrían resumir en:

			• Aportar una mayor sensación de seguridad y tranquilidad.

			• Fomentar la constancia y la perseverancia, a la par que la paciencia.

			• Potenciar el descubrimiento de las habilidades propias, para descubrir un mundo nuevo lleno de posibilidades.

			• Mejorar la capacidad de organización, alejándonos de los imperativos (órdenes de los padres) y apostando por una comunicación asertiva y empática que ayude a que el hábito no sea desde la imposición.

			• Promover la cooperación, sobre todo cuando el hábito no es individual (lavarse los dientes) sino grupal (poner la mesa en familia).

			• Valorar más las cosas y los logros.

			• Potenciar los procesos de captación cognitiva, para mejorar la eficiencia cerebral.

			• Desarrollar virtudes cognitivas y afectivas a nivel metodológico.

			• Ayudar a entender que es necesario esforzarse para conseguir objetivos.

			Por supuesto, a cada persona le servirán más en un sentido u otro, pues dependerá del tipo de hábito del que estemos hablando. En cualquier caso, es muy importante que seamos capaces de determinar qué hábitos consideramos necesario y primordial transmitir a nuestros hijos. En la siguiente actividad, te animo a que marques los que para ti son imprescindibles, pues te ayudará a focalizarte al ponerlos en práctica. Si lo deseas, puedes añadir más puntos que consideres importantes. Lo ideal es que tanto los que consideras básicos para ti como para tus hijos coincidan, pues recuerda que aprenden con el ejemplo.

			[image: Imagen 19]

			Ten en cuenta que, si has marcado muchos hábitos imprescindibles y en la mayoría hay que comenzar a trabajar en ellos, no te recomiendo empezar por todos al mismo tiempo. De hecho, lo que dicen algunos estudios es que no debemos iniciar más de tres tareas al mismo tiempo para tener éxito en su consecución. Y ¿cómo lo hacemos? Pues básicamente hay que seguir tres puntos clave: 

			• Empieza por algo sencillo, ponte pequeñas metas fácilmente alcanzables.

			• Busca algo que te motive, que te guste y que dependa de ti. 

			• Encuentra una recompensa, es decir, algo bueno que tenga para ti ese cambio (y esta recompensa no debe ser comida). 

			Para que tu hijo coma verdura, la idea no es premiarle con una golosina si se la come, como veremos al final de este capítulo. Un hábito no es algo transitorio, es algo que viene para quedarse. Por tanto, cuando pensamos en generar un cambio, hemos de preguntarnos: ¿soy capaz de mantenerlo a largo plazo? ¿Soy capaz (y quiero) no comer chocolate nunca más? Seguramente no. Por tanto, tu objetivo no puede ser el de no volver a comer chocolate. Recuerdo un día que me preguntaba una persona en la consulta cuándo dejaría de gustarle comer cosas dulces. «Probablemente, nunca», le dije yo. Se sorprendió ante mi respuesta, pero es que no debemos intentar que el objetivo sea que no nos guste algo, sino más bien que nos guste más y disfrutemos comiendo otras cosas. Podemos reeducar el paladar y que nuestro umbral del sabor dulce disminuya, sí, pero de ahí a que los alimentos muy apetecibles dejen de gustarnos… ¡mejor aprendamos a elegir cuándo comerlos! A continuación, te dejo los seis pasos que para mí son importantes a la hora de comenzar a generar un nuevo hábito, e incluyo un ejemplo en cada caso. Elige un hábito de alimentación y empieza a ponerlo en práctica.

			[image: Imagen 20]

			Para centrarnos en cómo adquirir un hábito es necesario comprender qué tres factores básicos lo constituyen: conocimiento, deseo y habilidad. Según Stephen Covey, autor del libro Los 7 hábitos de la gente altamente efectiva, el conocimiento es la parte más teórica que nos ayuda a saber qué tenemos que hacer para realizar este cambio y nos ayuda a entender por qué lo hacemos. Por ejemplo, quiero comer más verduras porque sé que aportan nutrientes esenciales que ayudarán a que mi organismo funcione correctamente, y tengo que consumir dos raciones de verdura al día para alcanzar las recomendaciones. En segundo lugar está el deseo, que es la motivación que nos llevará a adquirir el hábito. Gracias a esta motivación, sobre todo si es intrínseca (es decir, depende exclusivamente de nosotros y no lo hacemos porque lo ha dicho el médico o para contentar a la pareja), somos capaces de repetir ese comportamiento y mantenerlo hasta que se convierta en un hábito. Por ejemplo, sentirme más ligero después de las comidas y estar más sano. Y finalmente la habilidad, que es la parte más práctica que nos ayuda a saber cómo ponerlo en marcha. En el ejemplo de las verduras, podría ser elaborar una lista de recetas de verduras, planificar la compra, cocinar, etc.

			En el caso de los niños, es fundamental que la motivación esté clara para ellos, que le vean un sentido o que se asocie a una recompensa a corto plazo (en el día a día, no al final, cuando se haya adquirido). Parece muy fácil cuando empezamos a delegar responsabilidades en ellos: cuando se lo toman como una tarea, les cuesta más llevarlo a cabo, pero si le buscamos la parte divertida, el juego, el protagonismo para ellos, nos será más sencillo comenzar a iniciarlo. El hecho de hacerles sentir mayores, de que vean que puede ser un momento para compartir en familia, será un gran motor para promover la salud a través de la diversión. ¿Cuál crees que es la motivación de tus hijos?

			CURIOSIDAD.La Agencia Española de Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutrición (AECOSAN) del Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad, tras evaluar si los padres son conscientes de los hábitos de sus hijos en el entorno familiar —ante los datos de sobrepeso y obesidad infantil—, así como cuáles son dichos hábitos, observó que entre el 50 y el 80 % de los padres o tutores de niños entre cinco y once años consideraban normal el peso de sus hijos (con cerca de un 50 % de exceso de peso entre la población infantil). Por otro lado, ocho de cada diez padres consideraban normal el tiempo de descanso de sus hijos, siendo este inferior a nueve horas (cuando las recomendaciones para los niños son dormir un mínimo de nueve horas diarias). La media de número de días que los niños dedicaban a usar videojuegos era de cuatro veces a la semana (de lunes a viernes) incrementándose los fines de semana. Los padres no mostraron ser conscientes de la cantidad de tiempo que sus hijos estaban utilizando pantallas. Por último, tres de cada cuatro padres mostraban una percepción positiva con relación a la alimentación de sus hijos, pensando que era saludable y equilibrada, cuando los datos apuntaban todo lo contrario. Esto explica la normalización de hábitos poco saludables y la necesidad de cambiarlos.

			Para terminar con este punto, quiero explicarte las cuatro fases por las que todos pasamos cuando aprendemos una nueva habilidad, y que creo fundamental conocer para entender la dificultad de cualquier cambio de hábitos, mucho más en el campo de la salud, y con más motivo cuando hablamos de niños. Aunque la teoría de los cuatro estadios del aprendizaje ha sido atribuida a Maslow, creador de la pirámide de las necesidades de Maslow, fue Martin M. Broadwell quien, en 1969, habló de las cuatro fases de competencia. Estas cuatro fases son las siguientes, y hay que pasar por todas ellas hasta llegar a la cima, el hábito adquirido:

			Incompetencia inconsciente. No somos conscientes de que es necesario realizar un cambio.

			Incompetencia consciente. Es un punto de inflexión, porque se toma consciencia de que algo no va bien y de que es necesario hacer algo al respecto. Cuando los pacientes vienen el primer día a la consulta, siempre les digo que el paso más importante ya lo han dado: buscar ayuda para modificar lo que desean renovar.

			Competencia consciente. Todo el proceso de aprendizaje se sitúa en este escalón. Debemos prestar atención, porque nuestro cerebro no está acostumbrado y tenemos que ayudarle a generar nuevos patrones, así que todos nuestros sentidos y atención deben estar al 100 % para ser capaces de poner en práctica lo que estamos cambiando. Poco a poco, a medida que repitamos, iremos necesitando menos energía y lo acabaremos automatizando.

			Competencia inconsciente. Cuando ya somos capaces de hacerlo casi sin pensar, lo incorporamos realmente a nuestras rutinas diarias. Et voilà, hemos logrado el hábito. Ese momento en que ves que tu hija se levanta tras la cena, se lava los dientes y prepara la ropa del día siguiente sin decirle nada… ¡no tiene precio!

			[image: Imagen 21]

			En resumen, lo más importante de todo este proceso es: 

			• No buscar resultados rápidos, cada cual tiene su ritmo y forma de hacerlo, por lo que debemos tener paciencia.

			• No juzgar si no se consigue, ni comparar a los hermanos si uno lo hace y otro no. 

			Seamos amables y comprensivos, porque estos cambios no son sencillos para nosotros, y menos para ellos. 

			Recuerda que el cerebro tiende a formar hábitos para ahorrar esfuerzos, como indicaba Larry Squire de la Universidad de Massachusetts. Te animo a realizar el siguiente juego con tus hijos, a ver cuántos puntos obtiene cada uno. Cuanto más alta sea la puntuación, ¡más hábitos de salud habréis adquirido!

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«El identificador de hábitos saludables»

			Instrucciones:

			A continuación, encontrarás diez hábitos recomendables para estar sano, cuyas recomendaciones están estandarizadas para considerarlos hábitos saludables. Cada ítem se debe puntuar con uno de estos tres valores: –1, 0, 1. El –1 indica que de forma habitual no se cumplen las recomendaciones. El valor 0 significa que estamos cerca de las recomendaciones, aunque no se cumplen de forma rutinaria, pero nuestro comportamiento tampoco llega a ser no aconsejable. El valor 1 indica que se alcanzan las recomendaciones establecidas. ¡Respondamos con la mayor sinceridad posible!

			Resultados: 

			El ganador del juego es quien obtiene una mayor puntuación, siendo el objetivo principal situarse por encima del valor 0. Se deberán sumar todas las puntuaciones, pudiendo obtenerse desde –10 (ningún hábito es saludable) hasta +10 (los diez hábitos son saludables). 

			TEST

			• Horas de sueño. Según la tabla adjunta, se deben cumplir un mínimo de horas de descanso diarios en función de la edad.

			[image: Imagen 22]

			• Tiempo dedicado a la actividad física suave. La OMS recomienda llevar una vida activa y realizar un mínimo de diez mil pasos diarios.

			• Tiempo dedicado a la actividad física de mayor esfuerzo. La OMS establece que los adultos deben realizar entre ciento cincuenta y trescientos minutos de actividad aeróbica moderada a vigorosa cada semana, incluidos quienes tienen alguna enfermedad crónica o discapacidad; y una media de sesenta minutos al día los niños y adolescentes.

			• Tiempo dedicado a ver la televisión. Jean Twenge, psicóloga estadounidense de la Asociación para el Avance de la Ciencia Psicológica, recomienda un máximo de entre treinta y sesenta minutos diarios de pantallas al día.

			• Tiempo dedicado a jugar con videojuegos. La Asociación Americana de Pediatría y el Instituto Nacional de Salud de EE.UU. (NIH, por sus siglas en inglés) recomiendan un máximo de dos horas diarias para mayores de dos años y que sean preferiblemente durante el fin de semana.

			• Frecuencia de consumo de frutas y verduras. Se debe consumir fruta tres veces al día y verdura dos veces al día, como mínimo. 

			• Frecuencia de consumo de legumbres y cereales integrales. Se recomienda que todos los cereales (o su mayoría) sean enteros (integrales), tomándolos en todas las ingestas. Asimismo, el consumo de legumbres debe superar las dos veces por semana, pudiendo llegar a ser diario.

			• Frecuencia de consumo de frutos secos y grasas saludables. Todos los días deben incorporarse grasas de calidad, en forma de aceite de oliva virgen, aguacate o frutos secos.

			• Frecuencia de consumo de pescados, huevos, carnes magras y lácteos. La ingesta de lácteos puede ser de dos o tres veces al día, mejor en su forma entera y natural. Se pueden consumir desde tres o cuatro huevos a la semana hasta uno diario, según la elección alimentaria. El consumo de carnes (preferentemente magras) es de dos o tres veces a la semana y el de pescado de tres a cuatro veces a la semana (incluyendo uno azul). En cada ingesta principal debe haber una fuente proteica (si no es animal, deberá ser vegetal, por lo que en este caso se deben consumir dos raciones diarias de proteína vegetal).

			• Frecuencia de consumo de dulces, refrescos y zumos, ultraprocesados y comida rápida o precocinada. No debe formar parte de nuestros hábitos alimentarios, por lo que podríamos indicar una media de una vez a la semana (de cualquiera de ellos en conjunto, no de cada uno).

			Puntuación:            

			• Puntuación inferior a 0 [image: Imagen trian] Revisa tus hábitos de salud. Elige uno o dos por los que quieras empezar a hacer cambios y ¡ánimo, puedes hacerlo!

			• Puntuación 0 [image: Imagen trian] Estás en el camino hacia la salud, pero necesitas trabajar un poquito más para mejorar. ¿Por dónde quieres empezar?

			• Puntuación de 0 a 5 [image: Imagen trian] Vaya, parece que tus hábitos son bastante acertados para mantener la salud. ¿Qué te parece si tratamos de acercarnos un poquito más al diez?

			• Puntuación de 5 a 10 [image: Imagen trian] ¡Enhorabuena! Tienes unos hábitos saludables. Si quieres mejorar un poco más, elige aquel de menor puntuación y establece estrategias para acercarte a las recomendaciones. 

			CURIOSIDAD. El mito de los veintiún días para cambiar un hábito proviene de una incorrecta interpretación de los trabajos que publicó Maxwell Maltz en 1960. Este cirujano plástico observó que, tras las intervenciones, sus pacientes tardaban veintiún días en habituarse a su nueva imagen o en dejar de sentir el «miembro fantasma» después de una amputación. De ahí lanzó la teoría de que se tardaba, como mínimo, veintiún días en generar un hábito, la cual pareció gustar bastante, porque se extendió con rapidez. Resulta curioso que tanto si se trataba de un hábito sencillo como complejo, para todos fueran necesarios veintiún días, ¿no? Posteriormente, otros trabajos han conseguido desmontar el mito. En 2010, Phillippa Lally comprobó que la media para adquirir un hábito se encuentra en los sesenta y seis días (variando entre unas semanas y más de un semestre). No obstante, el tiempo real depende tanto del hábito como de las circunstancias y de la persona. Además, se determinó que los primeros días son fundamentales, ya que añaden mayor grado de automatismo; es decir, demuestra que, con el tiempo, cada vez se necesita menos esfuerzo para consolidar un hábito. Además, se observó que el hecho de fallar algún día de forma puntual no tiene efectos ni consecuencias a largo plazo, siempre y cuando se retome la rutina al día siguiente y el proceso de consolidación del hábito continúe su curso.

			[image: Imagen cuad] ACTÍVATE PARA ESTAR SANO

			Ya sabemos que los datos de la práctica de actividad física, que también es un hábito, en los niños españoles distan mucho de las recomendaciones que hemos visto en el apartado anterior. Nuestros niños son sedentarios, y eso debemos cambiarlo. Comencemos por diferenciar actividad física de ejercicio físico, pues no es lo mismo. En el primer caso, hablamos de cualquier tipo de movimiento corporal llevado a cabo por los músculos esqueléticos, generando un gasto energético. Por ejemplo: caminar, bailar, limpiar, tocar un instrumento, subir escaleras, trabajar, etc. Por su parte, el ejercicio físico es una actividad física programada, estructurada, dirigida y repetitiva cuya finalidad es mejorar y mantener la aptitud física. Por ejemplo: fuerza, velocidad, resistencia o flexibilidad, que engloba ejercicios aeróbicos y anaeróbicos. En este apartado no nos centramos en el ejercicio físico sino en la actividad física; es decir, que lo que debemos promover es que nuestros hijos (y nosotros) nos mantengamos activos cada día y no estemos tantas horas sentados, sea donde sea. Estoy convencida de que conoces los beneficios para la salud de la práctica de actividad y ejercicio físico, pues previene la aparición de ciertas patologías y mejora otras —como obesidad, diabetes, dislipemias o enfermedades cardiovasculares, entre otras—. Por eso me quiero centrar en los efectos que tiene la actividad física en el desarrollo de los niños, pues, como verás a continuación, son numerosos y de gran importancia. Quizá, de esta forma, cambiemos nuestra visión sobre el tiempo que pasan nuestros hijos sentados frente a las pantallas y nos planteemos la posibilidad de establecer dinámicas divertidas que nos mantengan activos a todos para mejorar nuestra salud.

			Aspectos que se favorecen con la práctica de actividad física desde pequeños:

			[image: Imagen estr-p] Mejora el rendimiento académico y el desarrollo cognitivo.

			[image: Imagen estr-p] Aumenta la neurogénesis y las conexiones neuronales (plasticidad neuronal).

			[image: Imagen estr-p] Fomenta el aprendizaje y la memoria.

			[image: Imagen estr-p] Ayuda al pensamiento abstracto.

			[image: Imagen estr-p] Aumenta la capacidad de concentración.

			[image: Imagen estr-p] Reduce el abandono escolar.

			[image: Imagen estr-p] Mejora el descanso.

			[image: Imagen estr-p] Favorece las habilidades motoras.

			[image: Imagen estr-p] Potencia el crecimiento de huesos y músculos.

			[image: Imagen estr-p] Mejora la función cardiovascular.

			[image: Imagen estr-p] Aumenta las habilidades psicomotoras.

			[image: Imagen estr-p] Regula el peso corporal.

			[image: Imagen estr-p] Potencia las habilidades sociales.

			[image: Imagen estr-p] Se aprende a crear hábitos.

			[image: Imagen estr-p] Se evita el sedentarismo.

			[image: Imagen estr-p] Mejora la autoestima y el estado de ánimo.

			[image: Imagen estr-p] Ayuda a tolerar mejor la frustración.

			[image: Imagen estr-p] Potencia los valores sociales y la relación con el entorno.

			[image: Imagen estr-p] Fomenta el juego.

			¿Y cómo podemos trabajar todo esto desde casa y en familia? 

			En este sentido creo que es bastante sencillo, aunque quizá necesites algunas ideas. De forma muy básica, lo ideal es tratar de buscar actividades que gusten a todos y adaptarlas a la edad. A continuación te dejo algunas actividades fáciles y divertidas y juegos para fomentar la actividad física.

			Actividades que podemos hacer en casa con niños para fomentar el movimiento:

			• Bailar o practicar zumba. ¡Podéis organizar un campeonato de baile familiar!

			• Yoga con niños; ideal si lo hacéis con ellos, sobre todo si nunca lo han practicado.

			• Preparar un circuito que implique saltar, arrastrarse, pasar por debajo de muebles, etc. Hay que hacerlo en un tiempo récord.

			• Organizar una yincana con pistas y equipos por la casa, por un parque o por la ciudad. La preparación es laboriosa, pero la diversión está asegurada. Recuerdo con mucho cariño las yincanas que hemos organizado para los pacientes, lo bien que lo han pasado y lo que se han movido sin darse cuenta. Una vez mi marido, por nuestro aniversario, me hizo recorrer toda la ciudad de pista en pista hasta encontrarme con él en un restaurante… ¡qué recuerdos! Llegué agotada, pero también emocionada e ilusionada. Así que no solo sirve para los más pequeños.

			• Laberinto de cuerdas. Colocar cuerdas en un pasillo o zona de la casa, de un extremo a otro, creando un laberinto por el que sea difícil de pasar, cual Sean Connery y Catherine Zeta-Jones en La Trampa. ¡A ver quién lo atraviesa más veces sin tocar las cuerdas!

			• El camino sobre la lava. Colocar unos objetos —como folios o cartones (pegados)— en el suelo y marcar otros sobre los que se puedan subir —sillas, mesas, sofá, etc.—. Imaginaremos que el suelo es lava y que no podemos quemarnos, de forma que tendrán que hacer el recorrido sin tocar la lava.

			• Rayuela. El mítico juego de mi infancia (si eres de mi quinta, lo recordarás con el mismo cariño que yo) en el que pintábamos las calles con tiza, dibujábamos números en casillas, tirábamos la piedra e íbamos saltando los recuadros sin pisar en el que estaba la piedra. También puedes encontrar la versión moderna (de gomaespuma o foam), si no quieres pintar el suelo.

			• Saltar a la comba por equipos. Qué divertido es aprender a saltar a la comba; una vez que lo dominas, hazlo en grupo o por equipos.

			• Juegos clásicos: el escondite, un, dos, tres, pollito inglés, el pañuelo…

			• Ataques de cosquillas o guerras de cojines.

			• Juegos de equilibrio con una pelota de pilates o caminar sobre una línea en el suelo con algo en las manos.

			• La gallinita ciega. Este juego era un clásico en todos mis cumpleaños infantiles.

			• Pasar huevos de un lado a otro con una cuchara. ¡Sin que se caigan, claro!

			• Carreras de sacos, ¡menudos recuerdos! A ver cuántas veces se nos salen los pies o nos caemos.

			• Juegos del tipo bolos —se pueden hacer con los rollos de papel higiénico—, vóley, fútbol o baloncesto en casa, si tenéis posibilidad.

			• Juegos de mesa tipo Twister. 

			• Rutas de senderismo en familia.

			Para terminar este apartado, te propongo cuatro juegos que te ayudarán a fomentar la actividad física en casa y que puedes hacer en familia. Te recuerdo la importancia del ejemplo y de aprender mediante el juego.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«El planificador de actividades». Qué importante es incorporar a nuestro día a día actividades divertidas que nos gusten… Es una magnífica forma de estar activo sin sentir que es una obligación. 

			Material

			• Planificador plastificado

			• Pegatinas de colores

			• 1 rotulador

			Instrucciones

			1. En la parte superior pondremos cinco actividades ligeras (que no impliquen ejercicio físico) que nos gusten. En el ejemplo he incluido bailar, andar, saltar, jugar, yoga. Se pueden añadir las que queráis y adaptarlas a cada familia.

			2. Cada miembro de la familia tendrá asignado un color concreto, y anotará en el lateral del planificador el nombre y el color (con rotulador o pegatinas).

			3.  Cada persona tendrá que poner una pegatina de su color en la actividad que haya realizado cada día durante toda la semana. Si ha bailado dos veces el lunes, pondrá dos pegatinas, y así con todas durante una semana. 

			4. Si se quiere, se puede establecer un sistema de puntuaciones y recompensas para el ganador. Las recompensas no podrán ser materiales. Por ejemplo, leer un cuento juntos, ir al cine, quedar con un amigo, etc.

			[image: Imagen 23]

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«La ruleta de la fuerza». Se trata de que la suerte determine qué ejercicios de fuerza le toca hacer a cada uno.

			Material

			• Cartón

			• Cartulina de colores o blanca

			• Lápices o rotuladores de colores

			• Pegamento o cola

			• 1 rotulador negro

			• Tijeras

			• 1 encuadernador 

			• Cinta adhesiva

			• 1 reloj de arena

			Instrucciones para crearlo

			1. Recorta un cartón con forma circular del tamaño que quieras. De un tamaño 6 cm mayor de diámetro y en forma de quesitos, recorta cartulinas de los colores que más te gusten (o una circular de color blanco y colorea las distintas zonas). 

			2. Pega las cartulinas sobre el cartón y deja que sobresalgan unos 3 cm alrededor. Dobla los bordes para que queden pegados por detrás y no se vean.

			3. Recorta el cartón y la cartulina con forma de la flecha y sigue el mismo procedimiento.

			4. Con un rotulador, escribe las actividades que quieras en cada quesito. Es importante que sean similares, aunque haya alguna de mayor dificultad que otra.

			5. Haz un agujero en la flecha y en el centro de la ruleta y coloca el encuadernador. Ábrelo por detrás y pega con cinta adhesiva los laterales para que no se mueva. 

			Instrucciones del juego

			1. Cada jugador tendrá tres turnos.

			2. En cada turno, deberá hacer girar la flecha, de forma que marcará la actividad que ha de llevar a cabo.

			3. Se deberá realizar dentro del tiempo que marque el reloj de arena (también se puede usar un cronómetro).

			4. Ganará el juego el que complete antes tres actividades dentro del tiempo estipulado.

			5. Puedes sustituir los ejercicios propuestos por otros o por actividades (cualquiera de las que tienes en las páginas anteriores podrían servir, o las que tú te inventes), adaptándolas a las edades de los niños. 

			[image: Imagen 24]

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«La pirámide activa». Se trata de diseñar vuestra pirámide de la actividad física. 

			Material

			• Cartulina blanca

			• Lápices o rotuladores de colores

			• Pegamento o cola

			• 1 rotulador negro

			• Tijeras

			• Revistas

			Instrucciones

			1. Dibuja en una cartulina blanca diez círculos en cuatro filas formando una pirámide. Los círculos de cada fila deben ser de un color diferente.

			2. Anota a un lado la frecuencia indicada para cada fila de la pirámide.

			3. En cada círculo, representa las actividades que vais a practicar en la frecuencia establecida. Puedes utilizar imágenes de revistas, dibujos hechos por los niños, etc.

			4. Coloca la pirámide en un lugar visible para todos. Ponedle un título entre todos.

			5. Podéis crear un sistema de puntos (como en el juego 1) para incitar la puesta en práctica de las actividades propuestas.

			6. Te dejo un ejemplo por si te sirve de orientación, pero la idea es que en cada círculo pongáis entre todos las actividades que podéis realizar diariamente (que impliquen mantenerse activo: bailar, pasear al perro, subir escaleras, hacer la compra, etc.), de tres a cinco veces por semana (actividad de intensidad moderada: correr, ballet, jugar a la pelota, etc.), de dos a tres veces por semana (actividad de alta intensidad: jugar al tenis, practicar kárate, etc.) y menos de dos horas diarias (actividades sedentarias: videojuegos, uso de pantallas, etc.).

			¡Ahora, cread vuestra propia pirámide!

			[image: Imagen 25]

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«¿Activo o sedentario?». El objetivo de este juego es analizar cuántas acciones activas y sedentarias realizan tus hijos (o tú) durante la semana para establecer si es necesario generar un cambio o no.

			Material

			• Planificador semanal, puedes utilizar el de la página 80.

			• Pegatinas de colores: naranja y azul

			Instrucciones

			1. Se dividirán las actividades por colores: las que sean más activas serán de color azul y las sedentarias, de color naranja.

			2. Durante las semanas, sin ningún cambio previo, se irán poniendo pegatinas en cada día por cada actividad sedentaria o activa que se realice. 

			3. Se podrá ir analizando el resultado y, de forma muy visual, nos daremos cuenta de si hay más actividad o sedentarismo en nuestras rutinas. 

			4. Finalmente, reflexionaremos si debemos plantear algún cambio, en cuyo caso se recomienda definir cuál será.

			Entre las actividades de cada grupo, se pueden encontrar, por ejemplo:

			[image: Imagen 26]

			[image: Imagen cuad] LA EDUCACIÓN EMOCIONAL EN LOS NIÑOS

			Cuando hablamos de salud no podemos dejar de lado el aspecto emocional, y menos en los niños, pues las emociones influyen en su desarrollo. Nos acompañan durante nuestra vida, desde la infancia (¡o incluso antes!) hasta la vejez, en cada experiencia, en cada pensamiento, en todas nuestras vivencias, y se convierten en una de las claves en la formación de nuestra visión del mundo y de cómo aprendemos a desenvolvernos en él. Parece importante, ¿verdad? La cuestión es que, si es algo tan presente en nuestro día a día e influye con tanta relevancia y en tantos sentidos, ¿cómo es posible que no se le dé a la educación emocional la importancia que merece? Y no me refiero exclusivamente en la familia, a lo que nadie nos ha enseñado, sino también en los centros educativos o sanitarios, por ejemplo. Es indudable que el día a día nos ofrece muchas oportunidades para trabajar las emociones, y que casi siempre lo hacemos de forma espontánea y natural, pero también es cierto que descuidamos aspectos como la toma de consciencia de qué emociones se esconden tras nuestras decisiones, la identificación de dichas emociones o la gestión y regulación de las mismas. 

			Pero empecemos por definir conceptos: ¿qué son las emociones? Según José Zurita y Macarena Chías, médico psicoterapeuta y psicóloga psicoterapeuta respectivamente, una emoción es la «energía en movimiento que hace reaccionar a nuestro organismo. Se manifiesta en nuestro cuerpo, bien dando lugar a una acción si se procesa adecuadamente o, por el contrario, bloqueándolo si no se procesa de forma adecuada». Por tanto, una emoción es un conjunto de respuestas que se producen a nivel cerebral (concretamente en el sistema límbico), donde intervienen neurotransmisores y hormonas que nos predisponen a tener una reacción u otra ante determinado estímulo, que puede ser interno —el recuerdo de una experiencia con un ser querido, por ejemplo— o externo —como la visión de una sombra desconocida en la oscuridad—. Paul Ekman, psicólogo estadounidense de gran relevancia en el estudio científico de las emociones —cuyas investigaciones se centran en analizar las reacciones fisiológicas, especialmente las expresiones faciales, asociadas a la vivencia de determinadas emociones—, determinó que existen seis emociones básicas, es decir, que es posible identificar señales fisiológicas específicas, compartidas por todas las culturas: miedo, alegría, tristeza, sorpresa, asco e ira. A estas seis emociones básicas —llamadas así porque a partir de ellas se construyen las demás— que parece que se van ampliando, se las conoce también como emociones primarias. En 1980, Robert Plutchik creó la rueda de las emociones de Plutchik (QR-1), en la que aparecen ocho emociones básicas (alegría, confianza, miedo, sorpresa, tristeza, aversión, ira y anticipación), que pueden presentarse en distintos grados de intensidad y generar variaciones de estas emociones. Además, añadió que los estados emocionales podían tener cierta similitud entre ellos, por lo que eran susceptibles de combinarse de diversas formas, dando lugar a sentimientos complejos. 

			[image: Imagen 27]

			Por lo tanto, las emociones secundarias, que derivan de las primarias, son el resultado de una combinación de varias emociones o de un aprendizaje, de forma que las adquirimos a través de nuestras experiencias vividas.

			Pero ¿cómo se relaciona entonces lo que sentimos con nuestra forma de actuar? Todo ocurre en el cerebro, gracias a numerosos procesos en los que no vamos a entrar y que podemos resumir en esta secuencia de pasos:

			[image: Imagen 28]

			Debemos tener muy claro que nuestros pensamientos, emociones y conductas están muy relacionados. Cuando percibimos una emoción, nos suele llevar a tener diferentes pensamientos. En función de cuáles sean y cómo los interpretemos con el resto de información que se almacena en nuestro cerebro —recuerdos, experiencias previas, aprendizaje, etc.—, esto determinará una acción concreta, que puede ser muy diferente en función del pensamiento generado. Ahí tenemos la secuencia Emoción – Pensamiento – Acción. No obstante, esta secuencia también puede ir en dirección opuesta. Es decir, cualquier acción o conducta que realicemos, a su vez, producirá una serie de pensamientos en nosotros, y la suma de la acción y los pensamientos provocará la aparición de emociones y sentimientos que podrán volver a generar pensamientos o no. En definitiva, no podemos separar la parte racional de la emocional porque están íntimamente interconectadas, y gracias a ello somos capaces de generar cambios, pues todo cambio necesita de una acción y tendrá asociadas ciertas emociones. Cuando nos proponemos un cambio de hábitos, tanto en adultos como en niños, no solo debemos tener en cuenta las acciones que vamos a poner en práctica para lograrlo, sino todas las emociones y sentimientos que se pueden despertar en uno o a las que nos vamos a enfrentar por el camino. 

			¿Es lo mismo la emoción que el sentimiento? 

			No, son conceptos distintos, aunque a veces los utilizamos como sinónimos. Un sentimiento es la suma de la emoción y el pensamiento, de forma que, como decía el biólogo Huberto Maturana, la emoción se transforma en sentimiento cuando se toma consciencia de ella, de modo que en la generación de un sentimiento interviene un componente subjetivo y cognitivo. Por lo tanto, en un sentimiento hay un juicio sobre la emoción, y es menos automático o espontáneo. Por ejemplo: celos, sufrimiento, rencor, compasión, vergüenza, etc. Otra diferencia entre emoción y sentimiento es que la emoción suele ser corta y los sentimientos, de larga duración (o al menos de una duración mayor a la emoción). Además, las emociones son primitivas y unidireccionales (aparecen tras un estímulo concreto), mientras que los sentimientos son complejos y resultan de la integración de otras funciones (pensamientos, memoria, experiencias), son bidireccionales, pues van de los procesos más básicos a la consciencia y de la consciencia al análisis.

			[image: Imagen 29]

			Ahora que ya conocemos las emociones básicas y secundarias, ¿cuáles dirías que son las emociones positivas o negativas? Es muy posible que hayas pensado en que la tristeza, la ira o el asco son emociones negativas, mientras que la alegría, el amor o la serenidad son positivas. Particularmente, no me gusta hablar de emociones negativas ni positivas, porque las emociones están diseñadas para decirnos algo. Sentir miedo cuando ves entrar un león por la puerta activa un sistema de alerta que permite que puedas salir huyendo y, por tanto, sobrevivir. Así que muy negativo tampoco será, ¿no crees? Por tanto, creo que es mejor hablar de emociones a secas y de lo que cada una de ellas nos puede transmitir en el momento, pues las emociones «negativas» también son importantes, y si las negamos o eliminamos del desarrollo del niño, impediremos que adquiera la capacidad de percepción, identificación y reacción, así como todos los matices asociados a ellas. Y ello imposibilita un correcto procesamiento emocional o que dicho proceso siga las vías inadecuadas y, como consecuencia, no se producirá el aprendizaje. Te propongo un ejemplo: si cuando un niño llora o está asustado le decimos «No llores» o «No pasa nada, no tengas miedo», negamos la posibilidad de que exprese lo que siente, que sea capaz de procesar y prestar atención a todo lo que le ocurre con relación a esa emoción y, como consecuencia, impedimos que la regulación emocional sea adecuada y aprenda estrategias para afrontarlo. Dejemos fluir las emociones, ayudemos a los más pequeños a reconocerlas, aceptarlas y gestionarlas. Un poquito más adelante te propongo juegos y actividades para aprender a identificar las emociones.

			Pero antes vamos a hablar de la inteligencia emocional. Ya en la década de 1940, el psicólogo David Wechsler apuntaba que los test de inteligencia no eran válidos si no se tenían en cuenta los aspectos emocionales. Más de cuarenta años después, en 1983, Howard Gardner, psicólogo y profesor de la Universidad de Harvard, formuló la teoría de las inteligencias múltiples —una red de diferentes capacidades o inteligencias interrelacionadas, cuyo desarrollo depende de factores biológicos, personales y culturales—. La expresión inteligencia emocional aparece por primera vez en 1985 en la tesis doctoral de Wayne Payne, aunque no se popularizó hasta que, en 1995, Daniel Goleman, psicólogo y periodista de The New York Times, publicó su obra Inteligencia emocional, donde se centra en el poder que ejercen las emociones sobre lo que somos, hacemos o cómo nos relacionamos. De forma sencilla, la inteligencia emocional es la capacidad para dirigirnos con efectividad a los demás y a nosotros mismos, la manera de conectar con nuestras emociones, de ser capaces de gestionarlas, de motivarnos, de frenar nuestros impulsos o de vencer las frustraciones a las que nos enfrentamos. Supone un ejercicio de entendimiento de nuestro comportamiento, así como la toma de consciencia tanto personal como social, pudiendo reconocer lo que sentimos y el impacto que tiene en lo que nos rodea. Estos son los pilares sobre los que se erige la inteligencia emocional:

			[image: Imagen 30]

			Aunque todos traemos una inteligencia emocional de serie, podemos modificarla gracias a la plasticidad neuronal y al aprendizaje sistemático, generando cambios y dando lugar a nuevas conexiones y áreas que serán más competentes. Por tanto, es fundamental conocer estos términos y ser capaces de trabajar con ellos, tanto en la familia como en la escuela, para moldear la inteligencia emocional de cara a preparar a nuestros hijos para reconocer, asumir y regular las emociones. En este sentido, Daniel Goleman hace hincapié en la necesidad de educar a los niños a través de este enfoque para que sean capaces de generar contextos válidos emocionalmente. Para ello, recomienda centrarse en estos puntos:

			1. Ser capaces de identificar la emoción que se esconde detrás de nuestras acciones.

			2. Ampliar el lenguaje emocional: no limitarse a identificar la emoción principal sino cualquier otra asociada, ya sea causa o consecuencia. Por ejemplo: «Estoy triste porque me siento frustrado, avergonzado y decepcionado conmigo mismo».

			3. Aprender a regular las emociones para modificar nuestro comportamiento.

			4. Ser empático y tratar de entender el comportamiento de los demás, así como sus emociones.

			5. Ser capaz de expresar las emociones de forma asertiva.

			6. Mejorar las habilidades sociales.

			7. Luchar por los objetivos que nos propongamos.

			En resumen, la identificación de las emociones y trabajar con ellas a nivel emocional nos ayudará a establecer patrones de comportamiento y a mejorar el desarrollo cognitivo y emocional de nuestros hijos, lo cual es crucial si queremos aprender nuevos hábitos de salud. Para comenzar a trabajar en este sentido, te animo a que pongas en práctica las tres actividades que vienen a continuación.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«La caja de las emociones». Vamos a aprender a identificar y reconocer nuestras emociones a través del juego.

			Material

			• 1 caja de cartón

			• Papelitos recortados

			• 1 bolígrafo

			Instrucciones

			1. Escribe en papelitos diferentes emociones y sentimientos: enfado, aburrimiento, alegría, sorpresa, ira, susto, miedo, tristeza, asco, etc.

			2. Mételos en la caja.

			3. Cada persona deberá sacar un papelito y representar la emoción que le toque haciendo expresiones faciales. Se puede ayudar con el resto del cuerpo para expresarse mejor.

			4. Podéis haceros fotos mientras representáis esa emoción o sentimiento y luego comparar vuestras caras. ¡Seguro que os lo pasaréis bomba! También os servirán para reconocer después las emociones.

			Variantes

			1. En vez de la caja, se pueden usar otros recipientes (un frasco, una lata, etc.) o nada, simplemente diciendo la emoción y que cada uno la represente.

			2. Se pueden establecer puntuaciones para quien acierte. 

			3. Podéis recordar situaciones que hayan supuesto alguna emoción (la visita de los Reyes Magos, una sorpresa, un viaje inesperado, un suspenso, un enfado con un amigo, etc.).

			4. Se pueden utilizar recortes de revistas, fotos vuestras, imágenes de películas, etc.

			5. Se pueden crear cartas con caras que expresen emociones, ponerlas boca abajo y sacarlas de una en una. 

			[image: Imagen 31]

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«¿Cómo me siento?». A los niños les cuesta mucho no solo entender qué sienten sino también poner nombre y saber qué significa cada emoción. Para ello, te recomiendo que uses cualquier emocionario (te dejo en la bibliografía el de Menéndez-Ponte y el de Núñez-Pereira) para que, cada vez que preguntemos a nuestros hijos qué sienten, podamos recurrir a ellos y buscar esa emoción. Lo ideal es que, en función de su edad, ellos mismos busquen la palabra que mejor identifique su estado emocional, lean su significado y te expliquen qué han entendido. También se pueden leer de forma aleatoria para que vayan conociéndolas y tratar de asociar cada emoción a alguna experiencia que haya vivido el niño.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«El bote de la felicidad o el bote de las emociones». Mi querida amiga y compañera de profesión María Neira me enseñó esta idea que ha venido para quedarse. Creo que es una idea genial para fomentar el refuerzo positivo y dar valor a aquello que sentimos y nos ocurre de forma cotidiana. A veces tendemos a olvidarnos muy rápido de las noticias buenas o somos poco conscientes de los pequeños momentos que nos hacen sentir bien durante el día. Para eso está el bote de la felicidad, que he adaptado para este libro.

			Material

			• 1 bote de cristal bonito

			• 1 folio y rotuladores para decorar (y todo lo que se nos ocurra)

			• Trozos de papel recortados (recomiendo que se asigne un color a cada miembro de la familia) y un bolígrafo o lápiz pequeño

			• 1 pegatina para la etiqueta

			Instrucciones

			1. Prepara y decora el bote, y crea la etiqueta con una pegatina. Puedes llamarlo «El bote de la felicidad» o «El bote de las emociones», según el uso que quieras darle.

			2. Cada miembro de la familia, en especial los niños, deberá escribir (cada uno en el papel de su color) diariamente una situación que le haya hecho feliz (bote de la felicidad) o una en que haya identificado una emoción (bote de las emociones). 

			3. Una vez a la semana, al mes o cuando se decida, toda la familia se sentará a la mesa e irá sacando los papeles para comentar lo que haya anotado.

			4. Podemos reflexionar, indagar sobre las emociones e incluso dar refuerzo positivo y felicitar a los niños cuando veamos que han expresado algo importante o complicado.

			5. Es fundamental que la participación sea opcional, no una obligación, pues no es recomendable obligar a expresar algo que alguien no quiere decir. En ese caso se debe comprobar si afecta a su comportamiento y recurrir a ayuda profesional si es necesario.

			[image: Imagen 32]

			En esta última parte de este punto, y del capítulo, quiero hablarte de la alimentación emocional, es decir de cómo las emociones están relacionadas con lo que comemos o, mejor dicho, con las elecciones alimentarias que tomamos. Entender cómo funciona nuestro cerebro en este sentido es fundamental para tener unos hábitos alimentarios saludables, pues para ello también necesitamos ser capaces de relacionarnos de forma adecuada con la comida. En el siguiente capítulo hablaremos de cómo nos influye el entorno en este aspecto (¡más de lo que debería!). ¿Has oído alguna vez la expresión «alimentación emocional»? Quizá sí, o puede que te resulte nueva, pero siento decirte que no lo es. En 1957, Kaplan y Kaplan hablaba de «ingesta de la conducta aprendida para disminuir la ansiedad». Desde entonces hasta ahora han sido muchos los autores que se han referido a este concepto. Me gusta la definición que hace Irina Lazarevich, profesora en la Metropolitan Autonomous University de Ciudad de México, en la que afirma que «comer es una estrategia de defensa para enfrentar el estrés y la ansiedad, en ausencia de otras estrategias más adaptativas». Es decir, recurrimos a la comida para atenuar un malestar emocional, sea cual sea. Esta relación entre la comida y las emociones es bidireccional; podemos comer a causa de una emoción o bien el hecho de comer nos genera una emoción. En cualquier caso, la relación está asegurada. Esto no tiene por qué ser algo negativo, pero puede convertirse en un problema cuando no encontramos otras estrategias de regulación emocional que no sean comer, convirtiendo la comida en un recurso para paliar nuestras emociones. Y claro, si esto ocurre en un adulto, quizás es más sencillo (o no) de identificar y abordar, pero cuando se da en los niños, cuyo proceso de aprendizaje está en su máximo esplendor, estamos generando asociaciones nada recomendables entre la comida y las emociones, que se mantendrán (o incluso se potenciarán) en el futuro.

			[image: Imagen 33]

			Muchas veces oigo en consulta «Es que yo soy adicta a la comida». Pues mira, no, a la comida no se es adicto. Es posible que nuestro cerebro haya desarrollado mecanismos similares a los que se producen en otras adicciones ante la ingesta de determinadas sustancias incluidas en los alimentos, pero no podemos hablar de adicción a la comida. De hecho, se sabe que la activación del sistema de recompensa cerebral —un circuito muy complejo por el que determinadas acciones generan sensación de placer y bienestar, causando el deseo de repetir dicha acción— ante la ingesta de azúcar o sustancias dulces se parece a la activación que se produce ante otras drogas. Es fácil de entender: imagina que, cada vez que haces algo bien en casa, te regalan un bombón de chocolate. Si el azúcar de ese bombón activa la liberación de serotonina y dopamina (asociadas a la sensación de placer), te sentirás bien. Claro, si este hecho se da de forma esporádica no hay mayor problema, pero, si se repite, además de generar un aprendizaje, causará una asociación directa entre la acción (comerse el bombón) y la emoción (sentirse bien). ¿Resultado? Cada vez que necesite sentirme bien, mi cerebro me pedirá que consuma algo dulce. Y lo mismo con cualquier otra emoción o tipo de alimento. 

			A continuación resumo los mitos más importantes del comer emocional, pues a veces no utilizamos el término de forma correcta o pensamos que hace referencia a algo muy concreto, como comer dulces si estamos tristes o ansiosos, cual Paquita Salas. 

			Solo se asocia con emociones negativas. No siempre que recurrimos a la comida lo hacemos por emociones «negativas»; también comemos cuando celebramos cosas, cuando estamos aburridos (emoción «neutra») o ante un momento de euforia (emoción «positiva»). 

			Es exclusivo de población adulta. No solo los adultos tienen estas conductas; de hecho, la mayoría se aprenden en la infancia y se mantienen o potencian en la adultez. 

			Solo se da en mujeres. Las mujeres no son las únicas que recurren a la comida para calmar su estado emocional; aunque es cierto que siguen siendo mayoría —según indicó Torresani en sus investigaciones de 2018, quien además apuntó que los hombres suelen preferir los alimentos salados mientras que las mujeres eligen más los dulces ante una situación de ingesta emocional—. Otros estudios muestran que los hombres responden comiendo ante el enfado y la tristeza. 

			No es exclusivo de personas con sobrepeso y obesidad. El estudio de Ramos Rosales de 2016 indica que, aunque las mujeres con sobrepeso y obesidad obtuvieron mayores niveles de comer emocional, las puntuaciones en mujeres en bajopeso y normopeso no fueron muy diferentes; en el caso de los hombres, aquellos con normopeso fueron los que mostraron más comer emocional. 

			No tiene por qué ser negativo. No siempre que hay un comer emocional indica que exista una relación insana con la comida; siempre que se sea capaz de identificar la causa, gestionar la emoción, no sentirse mal después y hacerlo por elección propia (entre otras opciones) no tiene por qué ser negativo.

			No solo se asocia a comida no saludable. Tenemos la costumbre de asociar el comer emocional con alimentos o productos poco saludables. Es cierto que en la mayoría de los casos es así, pero también se puede recurrir a alimentos muy saludables ante una emoción, y eso no hace que sea menos importante o preocupante. Es más, cuando esto ocurre, es más difícil de identificar porque, al comer sano, pensamos que no supone un problema, lo cual es un error, ya que la asociación emocional sigue estando presente, independientemente del alimento que sea. Eso no es lo relevante, sino motivo por el que elegimos comerlo y qué buscamos con esa acción. Recuerdo una vez en consulta a una persona que me contó que, cada vez que llegaba agobiada del trabajo, atracaba la nevera, y se sentía bien sabiendo que, como todo lo que contenía era muy saludable, no suponía un problema para ella. Cuando profundizamos en ello, tomó consciencia de lo mal que lo pasaba cada vez que comía de esa forma, enmascarada por la falsa sensación de salubridad. En este caso me lo contó como una anécdota, así que, si no llega a ocurrir, posiblemente no hubiéramos podido trabajarlo. 

			Es posible que ahora te preguntes: ¿pero esto cuándo empieza a producirse y por qué? Vamos a intentar dar respuesta a estas cuestiones. El cuándo es sencillo: desde el vientre materno. El bebé percibe las emociones de la madre y, si se asocian a determinados alimentos, pueden generarse relaciones. El máximo esplendor del comer emocional se da en la lactancia materna, cuando comer se convierte en mucho más que una cuestión nutritiva, pues aporta seguridad, paz, tranquilidad, amor, etc. Si esto se quedara aquí, no supondría un problema, pero como en la infancia (desde los cuatro meses) se empieza a fomentar la ingesta de alimentos dulces (papillas o cereales dextrinados, con galletas, miel, chocolate, etc.), y esto sumado a los refuerzos positivos y negativos que se realizan con la comida, potenciamos la aparición y el mantenimiento del comer emocional. 

			¿Hay algo que podamos hacer para evitar que se convierta en un amigo inseparable? Sí, las seis claves para generar una relación saludable con la comida desde pequeños son las siguientes: no ofrecer, no prohibir, no castigar, no obligar, no chantajear, no coaccionar. Cuando prohibimos, generamos mayor deseo; cuando obligamos, causamos rechazo; cuando usamos la comida como premio, inducimos una asociación entre recompensa y comida no saludable; y, cuando castigamos, fomentamos una mala relación con la comida. A continuación te pongo varios ejemplos de frases de cada caso, tanto de lo que decimos habitualmente (marcadas con X) como de la transformación en frases positivas (marcadas con V). ¿Cuántas de estas les has dicho alguna vez a tus hijos? No te preocupes, es normal. Simplemente toma consciencia de ello y trata de ir modificando tu lenguaje.

			FRASES EN POSITIVO PARA MEJORAR LA RELACIÓN CON LA COMIDA DE NUESTROS HIJOS

			[image: Imagen X] 1. OBLIGAR: Te he dicho que te lo comas todo.

			[image: Imagen V] 1. Cómetelo solo si tienes hambre.

			[image: Imagen X] 2. CHANTAJEAR: Mamá estará muy contenta si te lo comes todo.

			[image: Imagen V] 2. Mamá está contenta de poder comer contigo todos los días.

			[image: Imagen X] 3. COMPARAR: Pues tu amigo sí que come verdura.

			[image: Imagen V] 3. ¿A Juan le gustan las verduras? Podemos invitarle a comer.

			[image: Imagen X] 4. JUGAR: Con la comida no se juega.

			[image: Imagen V] 4. Debes tener cuidado y luego recoger si manchas.

			[image: Imagen X] 5. PROHIBIR: No te puedes comer el trozo de tarta.

			[image: Imagen V] 5. ¿Te apetece la tarta? Pues coge un trocito.

			[image: Imagen X] 6. CASTIGAR: No te compro chuches por tu comportamiento.

			[image: Imagen V] 6. Todo comportamiento tiene una consecuencia.

			[image: Imagen X] 7. PREMIAR: Si apruebas el examen vamos al burger.

			[image: Imagen V] 7. Si apruebas el examen vamos al cine juntos.

			[image: Imagen X] 8. ENGAÑAR: Estas croquetas son de «jamón» (espinacas).

			[image: Imagen V] 8. Son las croquetas de espinacas que hicimos, ¿las probamos?

			[image: Imagen X] 9. COACCIONAR: No te levantes hasta que lo hayas probado.

			[image: Imagen V] 9. Para saber si algo te gusta, tienes que probarlo primero.

			[image: Imagen X] 10. MOTIVAR: Venga, una cucharadita más y eres un campeón.

			[image: Imagen V] 10. ¿Has probado la comida? Eres un campeón. ¿Te ha gustado?

			Por otro lado, es mejor no fomentar sin querer el consumo de alimentos no saludables si no es necesario, y ser capaces de gestionar las situaciones que lo pueden provocar. Los niños buscan cualquier ocasión para pedir alimentos menos sanos, pero a veces nosotros también les damos pie sin que los pidan. Tengo una regla muy sencilla que siempre explico a mis pacientes, en función de si el producto está o no delante del niño y de si este lo pide o no:

			Si el producto está delante del niño:

			• El niño no lo pide: no ofrecer. Esta es sencilla, porque, ¿qué necesidad tenemos de ofrecerle la posibilidad de comer algo insano si no nos lo pide? Es la típica situación que se produce cuando vamos a una tienda y en el mostrador hay caramelos, pero no te pide coger uno. ¡No le preguntes si quiere! Ignora que están allí. 

			• El niño lo pide: no prohibir. Si has comprado una bolsa de patatas fritas y tu hijo las ve y te las pide, no se las prohíbas, pero ponle poquitas en un cuenco (siempre que consideres que puede comérselas en ese momento). 

			Si el producto no está delante del niño:

			• El niño no lo pide: no lo menciones. Imagina que hay fruta de postre… ¡No le digas que hay natillas o te dirá que las prefiere a la fruta aunque no se lo haya planteado antes!

			• El niño lo pide: no lo busques. Estáis en casa y el niño pide unas galletas para merendar; no salimos corriendo a comprarlas para que esté contento, sino que le ofrecemos otras opciones que haya en casa. 

			En resumen, la comida debe ser comida, y no usarse para nada más que para nutrirnos y disfrutar mientras la ingerimos. Esta es la clave que debemos transmitir a nuestros hijos. Y, cuanto antes empecemos, ¡mejor!

			Para terminar, te propongo un último juego con el que trabajar la relación entre las emociones y la comida.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«La baraja de las emociones». El objetivo de este juego es averiguar el motivo que nos empuja a elegir determinados alimentos y analizarlo.

			Material

			• Juego de cartas con imágenes de alimentos y productos de todo tipo, tanto los que más se consumen como los que menos. Debe haber una representación de todos ellos. Habrá cartas en blanco para incluir el alimento que se quiera.

			• Fichas circulares de emociones

			• Fichas de situaciones (varias de cada situación), rectangulares y de colores diferentes (verdes para padres, moradas a niños y rojas para todos)

			Tarjetas de preguntas

			*Puedes imprimir las cartas, las fichas y las tarjetas o hacer las tuyas con ayuda de tus hijos, creando así una actividad en familia.

			Instrucciones

			1. Coloca todas las cartas de alimentos y las fichas de emociones boca arriba.

			2. Pon las tarjetas de preguntas boca abajo.

			3. Las preguntas se harán por turnos. Una persona levantará la tarjeta y preguntará a alguien de su elección. Hay preguntas dirigidas a los padres (tarjetas verdes), otras dirigidas a los niños (tarjetas moradas) y otras para todos (tarjetas rojas).

			4. Los participantes irán poniendo las fichas de emociones o situaciones (premio, castigo, chantaje, obligación, prohibición) sobre los alimentos cuando sea necesario, y responderán al resto de las preguntas.

			FAMILIA. ¿Por qué eliges comer…? o ¿Qué emociones asocias a…? [image: Imagen trian] Se pondrán las emociones correspondientes sobre los alimentos que indica la tarjeta, para asociar las emociones que nos llevan a comer. Es posible que no haya ninguna, en cuyo caso no se debe poner una ficha.

			HIJOS. ¿Cómo te sientes cuando…? [image: Imagen trian] Deben indicar las emociones que sienten ante las situaciones propuestas.

			PADRES. ¿Qué alimentos obligas, prohíbes, premias, castigas o chantajeas? Es posible que pongas las fichas de obligación, chantaje o castigo (cuando les castigas obligándoles a comer algo que no les gusta) sobre alimentos saludables y las fichas de premio, prohibición y castigo (cuando les castigas no premiándoles con algo) sobre alimentos no saludables. 

			¿Ofreces algún alimento por pena? Solemos recurrir a alimentos no saludables y que les gustan mucho porque nos dan pena («¡Pobrecito, cómo no le voy a dar una galletita!»), posiblemente para paliar una emoción propia que a veces ni siquiera sabemos si ellos están sintiendo, lo cual es un error. La pena no nos hace tomar mejores decisiones.

			• Análisis y reflexión. Entre toda la familia se reflexionará sobre lo ocurrido, entendiendo que, si hay una relación emocional con la comida, debemos plantearnos algunos cambios.

			[image: Imagen 34]

			[image: Imagen 35]

			[image: Imagen 36]

			QUÉ HEMOS APRENDIDO

			• Que crear un hábito nuevo requiere de paciencia, tiempo y motivación.

			• Que necesitamos estar activos para potenciar nuestro desarrollo cerebral y mejorar nuestra salud.

			• Que la práctica de actividad física mejora la adquisición de hábitos saludables.

			• Que el aprendizaje de la identificación de nuestras emociones es muy importante desde pequeños para poder entender nuestro comportamiento.

			• Que la ingesta emocional comienza en la infancia y debemos educar a nuestros hijos en una relación saludable con la comida.

			CAPÍTULO 
4

			El entorno

			[image: Imagen cuad] AMBIENTE OBESOGÉNICO

			Cuando hablamos de salud nos centramos en los cuatro o cinco factores principales que hemos visto: alimentación, actividad física, descanso, emociones, vida social… Se podrían añadir muchos más, pero todos tienen en común que son factores intrínsecos, es decir, que los podemos controlar y regular en mayor o menor grado, claro, pero dependen de nuestras decisiones de forma directa. Qué alimentos eliges comprar, estar más o menos activo, dormir suficientes horas, tener más o menos interacciones sociales (y de qué tipo) o la actitud ante la vida son aspectos que decidimos nosotros. Cierto es que, aunque la decisión siempre es nuestra, esta puede verse influida por circunstancias o elementos externos que no dependen de nosotros de forma tan directa y que no controlamos tan fácilmente, aunque podemos ser más o menos partícipes de ellos, en la medida en que sea posible. Estos otros factores se engloban en el entorno, que, lejos de promover en su mayoría hábitos saludables, favorece el establecimiento de rutinas menos (o nada) saludables, por lo que se conoce como «ambiente obesogénico», pues tener malos hábitos tiene mayor riesgo de exceso de peso. Por tanto, podemos definir al ambiente obesogénico, término acuñado por Boyd Swinburn, como la suma de las influencias que los entornos, oportunidades o circunstancias de la vida tienen para promover la obesidad en los individuos que conforman una sociedad. La mala noticia, además de que estos factores no dependen de nosotros, es que, aunque no queramos, los percibimos. ¿Qué quiero decir con eso? Pues que si tu hijo está haciendo los deberes con la televisión puesta, a pesar de que no esté prestándole atención de forma directa, su cerebro está escuchando todo lo que sale por el altavoz, de forma que, si han emitido tres veces un anuncio de una marca de cacao en polvo azucarado (y además incluía una canción pegadiza de regalo), lo más probable es que, para merendar, te pida un vaso de leche con ese cacao azucarado. Y es totalmente inconsciente: su cerebro ha ido almacenando toda la información que ha ido percibiendo a través de los sentidos (porque, afortunadamente, nuestro cerebro tiene la capacidad de hacer varias cosas a la vez) y, cuando ha sido necesario, la ha integrado y rescatado. ¡Y es que todo lo que nos rodea nos influye!

			Además, no siempre es fácil darse cuenta de esta influencia y de los factores que nos encontramos a nuestro alrededor y que nos hacen tomar unas decisiones u otras. ¿Te has preguntado alguna vez por qué eliges unas marcas u otras (de comida, de ropa, de productos de limpieza, etc.)? ¿Es porque te gusta el sabor, el estilo o el olor que dejan? ¿Es porque se lo has visto a algún famoso? ¿Es porque te sientes bien cuando llevas prendas de una marca concreta? ¿Es para ser aceptado en tu grupo social? A veces tenemos menos poder del que pensamos sobre nuestras decisiones. De eso se encarga el marketing, del que hablaremos más adelante, pero también es responsabilidad del entorno. Adaptarse a él no siempre es sencillo, pero ¡debemos intentarlo! Si no adaptarnos, al menos ser conscientes de él y de cómo nos afecta. Por eso te propongo el siguiente juego para tus hijos, con el fin de que descubras qué factores pueden estar boicoteando vuestras decisiones saludables.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«El laberinto obesogénico». Debes encontrar el recorrido que te llevará hacia unos hábitos alimentarios saludables. Por el camino habrá muchos obstáculos que te cerrarán el paso y te costará llegar a tu objetivo. Tendrás que ser capaz de identificar esas dificultades y anotarlas en los recuadros que tienes alrededor del laberinto. ¿Cuántos boicoteadores podrás identificar? Si encuentras más que los recuadros que hay, anótalos al lado.

			[image: Imagen 37]

			Lista de posibles boicoteadores (puedes añadir todos los que quieras y detectes):

			• Hay una tienda de chucherías de camino al colegio.

			• No tenemos un mercado cerca de casa.

			• Cuando voy al médico a comprar, me regalan caramelos.

			• En mi colegio/instituto, hay máquinas de vending o venden bollería.

			• Hay muchos establecimientos de comida rápida al lado de mi casa.

			• No tenemos carril bici donde vivo.

			• En el colegio, a veces nos regalan productos ultraprocesados.

			• Cuando hago bien los ejercicios de las extraescolares, me dan una chuchería.

			• Tengo muchos amigos y siempre me invitan a sus cumpleaños.

			• En las películas, a veces comen helado cuando están tristes.

			Uno de los principales problemas del ambiente obesogénico es que no solo se refiere a que ofrece más alternativas no saludables, sino a que impide las opciones saludables. Por ejemplo, no es que haya muchos establecimientos de comida rápida, sino que existen pocas opciones de vending saludable. Para mí, los factores obesogénicos se podrían agrupar en tres ámbitos:

			Colegios. Los niños pasan muchas horas en el centro escolar, ¿y qué se encuentran, en muchos casos?

			• Posibilidad de acceder a bollería.

			• Poco fomento del consumo de fruta (el tren de los alimentos que suele incluir solo un día o dos de fruta).

			• Pocas horas de actividad física y poco motivadoras.

			• Escasa e insuficiente educación alimentaria. 

			• Imposición de terminarse la comida en el comedor.

			• Muchas horas sentados sin apenas moverse.

			Políticas públicas que afectan a nuestros hijos: 

			• Ciudades que fomentan el uso del coche en lugar de la bici.

			• Ciudades poco adaptadas a los niños (pocos parques y espacios para practicar actividad física).

			• Falta de dietistas-nutricionistas en la sanidad pública, sobre todo en atención primaria y en el trabajo interdisciplinar con pediatría.

			• Falta de regulación de la oferta de productos malsanos (en los centros sanitarios, cerca o dentro de los centros educativos, en la publicidad, etc.).

			• Escasez de políticas que regulen los impuestos de productos que causan enfermedades crónicas no transmisibles que suponen un alto gasto sanitario. 

			Estructura social, que influye en el grado de influencia del ambiente obesogénico:

			• La vida estresante y rápida que llevamos.

			• Factores económicos y sociales que se asocian a mayores tasas de obesidad.

			• Acceso a mucha información de todo tipo, a veces contraproducente.

			• Demasiados estímulos constantes.

			• Accesibilidad a establecimientos de comida rápida en barrios más desfavorecidos con relación a los menos desfavorecidos.

			Desde este punto de vista, hemos de ser conscientes de dos aspectos importantes: 

			Aunque somos responsables de la educación de nuestros hijos, la responsabilidad no recae al 100 % sobre nosotros, pues la sociedad juega un papel muy importante. Todos formamos parte de ella y tenemos que asumir que influimos en la educación de todos. Si todo el mundo fuera tirando papeles al suelo por la calle, es posible que acabásemos aceptando que es lo que debe hacerse. Por tanto, tengas o no hijos, formas parte de una comunidad y es tu deber velar por ella. 

			Aunque queramos crear una burbuja de salud en nuestro hogar, no olvidemos que nuestros hijos salen de casa, conocen a otras personas, ven otros comportamientos… y no podemos pretender que fuera se comporten igual que dentro. Conocerán los dulces, sabrán lo que es un refresco, probarán las chucherías, comerán galletas, etc., en algún momento de sus vidas, aunque no se los hayamos dado en casa antes. Y, ¿sabes qué? ¡Que no pasa nada! No busquemos que tengan una alimentación «perfecta», intentemos que sea saludable. Y que sea saludable también implica saber relacionarse con esos otros productos. 

			No nos obsesionemos con que todo lo que coman sea saludable siempre, pero debemos intentar que sean conscientes de lo que es habitual y lo que no, y de cómo nos afecta el entorno. Hace poco una familia vino a la consulta porque quería cerciorarse de que su hija de dos años estaba comiendo saludable y que no le faltaba ningún nutriente. Sus padres son muy meticulosos con la alimentación, se lo toman en serio, porque apuestan por una vida saludable, lo cual es de admirar. Tenían mucho miedo de que alguien le diera a su hija un dulce o algo similar. En ese momento tenía dos años y podían controlar qué comía y qué no, o dónde la llevaban y dónde no, pero llegaría el día en que eso no sería así. Si iba a un cumpleaños, si alguien compartía el desayuno con sus amigos, etc. ¿tendrían que llevarle un táper con su comida saludable? Es una opción, porque el entorno obesogénico no nos ayuda, pero si lo hacemos en cada ocasión y la niña ve que ella siempre come cosas diferentes a los demás, podemos estar provocando otras consecuencias, porque no deja de ser una prohibición, como hablábamos en el capítulo anterior. Lo ideal es flexibilizar sin perder de vista el objetivo principal (comer de forma saludable) y buscar estrategias para alejarnos del ambiente obesogénico. De eso van los juegos que te propongo a continuación.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«¿En qué entorno vives?». Determinar si vives en un entorno obesogénico o no es clave para establecer cambios. En este caso, nos centraremos en aspectos que podemos controlar nosotros, no tanto a nivel externo.

			Material

			• 2 cartulinas de diferentes colores 

			• Tapones de botellas de plástico

			• Pegatinas circulares

			• 1 rotulador

			Instrucciones

			1. Recorta las dos cartulinas (en tamaño A5 o A4) y rotúlalas con los carteles «ENTORNO SALUDABLE» y «ENTORNO NO SALUDABLE».

			2. Recoge veinte o treinta tapones de botellas de plástico y ponles una pegatina blanca en la tapa. En cada una de ellas tendrás que escribir acciones que fomenten un entorno saludable o un entorno no saludable como las que tienes en la imagen (el mismo número de tapones de cada tipo).

			3. Pon todos los tapones juntos y mézclalos.

			4. El jugador (niño) deberá ir cogiendo uno a uno y colocarlo en la cartulina que considere adecuada, según piense que eso le ayudará a estar más o menos sano.

			5. Cuando acabe, repasaremos que estén todos bien, por si se ha confundido en alguno. 

			6. Por último, le preguntaremos: ¿cuántos tapones hay en la cartulina de entorno saludable y cuántos en la de entorno no saludable? 

			7. Si hay más tapones en la cartulina saludable  ¡Enhorabuena! Lo estás haciendo bastante bien.

			8. Si hay los mismos en ambas cartulinas  Muy bien, aunque tendremos que mejorar y pasar algunos tapones del no saludable al saludable…

			9. Si hay más tapones en la cartulina no saludable  Vaya, vaya… Estás en un entorno que no te ayuda a estar sano. ¿Qué tal si vemos cómo cambiarlo? (Si lo necesitas, haz el siguiente juego para encontrar y proponer opciones).

			[image: Imagen 38]

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Mi plan saludogénico». Si en el juego anterior te has dado cuenta de que el entorno que te rodea no es muy saludable, no te preocupes, no hay que entrar en pánico. ¡Podemos buscar opciones para resolverlo! 

			A continuación presentamos una lista de opciones obesogénicas a las que tendréis que buscar una alternativa saludable entre todos. Pero ¡cuidado! La idea no es que todas las opciones se transformen en perfectamente saludables, sino que seamos realistas y adecuemos las que consideramos que están a nuestro alcance, hasta donde podamos llegar. Quizá más adelante os podáis plantear modificar otras o cambiarlas de forma distinta. Podéis marcar las que estéis dispuestos a hacer o plantear nuevas alternativas, además de añadir otras opciones obesogénicas con sus correspondientes opciones saludables.

			OPCIÓN OBESOGÉNICA Y OPCIÓN SALUDABLE

			[image: Imagen X2]   Comer siempre fuera de casa.

			[image: Imagen V2] Llevarme la comida en un táper.

			[image: Imagen X2]   Pedir pizza todos los fines de semana.

			[image: Imagen V2] Preparar la comida entre todos en casa.

			[image: Imagen X2]   Improvisar si me pilla fuera de casa. 

			[image: Imagen V2] Llevar siempre un tentempié o prever.

			[image: Imagen X2]   Celebrar el cumple en el parque de bolas.

			[image: Imagen V2] Organizar el cumple al aire libre y preparar yo la comida.

			[image: Imagen X2]   Seguir el tren de los alimentos del cole.

			[image: Imagen V2] Llevar siempre fruta.

			[image: Imagen X2]   Comprar siempre en el supermercado.

			[image: Imagen V2] Empezar a ir al mercado o a tiendas especializadas.

			[image: Imagen X2]   Tener siempre ultraprocesados en casa.

			[image: Imagen V2] Dejar de comprar ultraprocesados.

			[image: Imagen X2]   Elegir siempre el menú XL.

			[image: Imagen V2] Elegir tamaños más pequeños o compartir.

			[image: Imagen X2]   Pedirme siempre un postre para mí sola.

			[image: Imagen V2] Compartirlo cuando alguien me lo pida.

			[image: Imagen X2]   Ir siempre en coche al trabajo.

			[image: Imagen V2] Alternar coche y bici o ir más en bici.

			[image: Imagen X2]   Subir siempre a casa en ascensor.

			[image: Imagen V2] Usar más las escaleras.

			[image: Imagen X2]   Ver todos los días una o dos series.

			[image: Imagen V2] Limitar el uso del móvil y realizar otras actividades.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Contando escalones». El ambiente obesogénico no se limita a comer mal, sino a todo lo que nos lleva a perder la salud, y el sedentarismo también lo es. ¿Cuántas veces has visto la escalera mecánica del metro llena y, junto a ella, la escalera normal más sola que la una? Yo subo por ahí casi que por pena. Te propongo promover en tus hijos (y en ti) el uso de las escaleras (del edificio donde vives, del trabajo, del colegio, de los centros comerciales, del metro, etc.) a través de este juego. Para ello, vamos a asignar puntuaciones por cada escalón que se suba. Por ejemplo 0,5 puntos por escalón. Pongamos que un tramo pueda tener, de media, unos diez escalones; en este caso serían 5 puntos por tramo. Cada niño tendrá que anotar durante una semana los puntos totales según los peldaños subidos, y se establecerá un sistema de premios (no relacionados con comida) en función de los puntos. Para ello es necesario obtener al menos 100 puntos a la semana (entre dos y tres tramos diarios), pudiendo tener distintas categorías de puntos: 150 puntos, 200 puntos, 250 puntos… Cuantos más puntos, mejor será el premio que se podrá elegir.

			[image: Imagen 39]

			[image: Imagen cuad] PUBLICIDAD Y MARKETING ALIMENTARIO

			¿Te has preguntado alguna vez quién elige lo que comemos? Seguro que has pensado: «Hombre, ¡pues yo! ¿Quién va a ser, si no?». Y no dejas de tener razón. Evidentemente, quien coge la caja de turrones en octubre eres tú, nadie te obliga. Quizás, entonces, deberíamos cambiar el planteamiento de la pregunta: ¿qué o quiénes influyen en tu decisión de elegir lo que comes? Estoy segura de que si no te encontrases las torres de tabletas de turrón en la entrada del supermercado o en la caja cuando vas a pagar, si no vieras los anuncios en televisión de que «Vuelve la Navidad» cuando aún vamos en manga corta o si no te identificaras con tu nombre escrito en el envoltorio de la tableta de turrón de chocolate, no se te pasaría por la cabeza añadirlo al carro cuando vas a hacer la compra semanal. Y de ello tiene la culpa el marketing alimentario y la publicidad emocional. Porque la publicidad que vemos en televisión, prensa, revistas, vallas publicitarias y demás lugares (está por todas partes) siempre viene acompañada de un mensaje que genera una necesidad en ti. Básicamente, el marketing funciona de la siguiente forma: analiza los problemas del día a día y genera un producto que, en teoría, te ayuda a resolver ese problema. No obstante, es muy posible que ni el problema sea tal (pues se crea una necesidad que a veces no existe) ni la solución esté en el consumo de dicho producto. A continuación te muestro varios ejemplos de esto:

			[image: Imagen 40]

			[image: Imagen 41]

			Es muy posible que, si somos adultos, seamos capaces de ver el mensaje oculto que hay tras un anuncio publicitario (aunque a veces no es sencillo), pero en el caso de los niños no es así. Los niños de entre dos y diecisiete años ven la televisión una media de dos horas y media al día. Si tenemos en cuenta que se emite un anuncio de «comida» (o productos comestibles) cada cinco minutos… ¡han visto nada más y nada menos que treinta anuncios! ¿Es un problema? Sí, porque los niños no diferencian entre lo que es publicidad y lo que no, siendo mucho más vulnerables e influenciables. La OMS indica que ver una hora adicional de televisión incrementa en un 2 % la obesidad en la adolescencia, y esto no solo se puede deber al sedentarismo, sino también a la influencia del marketing en las decisiones alimentarias. Me contaba una madre en consulta un día que su hija, cada vez que veía unos dibujitos concretos en la televisión, al poco rato le pedía algo dulce, cuando estaba acostumbrada a merendar fruta. Un día se sentó a verlos con ella y se dio cuenta de que en todos los capítulos alguien aparecía comiendo galletas (o similar). Eso me recordó a un estudio de 2017 en el que se analizaban los mensajes relacionados con comida y promoción de la obesidad en películas de dibujos infantiles, donde se observaba que en el 87 % de las películas analizadas aparecían alimentos insanos y en el 82 %, imágenes de estigmatización con el peso. ¿Has visto la película Inside Out? Hay una escena en la que el padre de Riley le está dando brócoli por primera vez y ella tira el plato (movida por el asco), por lo que el padre la castiga sin postre, desatando la ira en ella. Pues sí, las películas infantiles y los dibujos animados incluyen contenido obesogénico. Y estamos sometidos a estos mensajes durante todo el día, adultos (la mayoría dirigidos a mujeres) y niños, siendo contradictorios en muchas ocasiones.

			[image: Imagen 42]

			¿Cuáles son las estrategias del marketing para generar esa necesidad de comprar y consumir? 

			A continuación te resumo las trece más habituales que suele utilizar la industria alimentaria, y que sin duda ejercen su efecto.

			• Usar colores concretos para relacionar el producto con un público concreto. Parece que podría haber una relación entre los colores y las sensaciones que nos producen, por lo que tendemos a relacionar los colores rosa y morado con dieta o mujeres y calma (productos light, cereales de desayuno, chocolates), el rojo con energía (refrescos), el verde con equilibrio y seguridad (algunos yogures), el negro con poder y sofisticación (bebidas o patatas gurmé), etc.

			• Utilizar dibujos en los envases, como los de dibujos animados actuales en productos para niños. Una vez le regalaron a mi hija una chuchería del tamaño de su mano con una cara de Minnie Mouse. ¿Quién puede resistirse a algo así?

			• Usar palabras concretas: Kids, Light, 0 %, Ligero, Sin, Enriquecido, etc. También se suelen utilizar alegaciones alimentarias, muchas veces permitidas (rozando la línea legal), pero confusas, que nos hacen pensar que son mejores: ayuda a tus defensas, sin azúcares añadidos, ayuda a crecer, aumenta la memoria, etc. ¿Es mejor una botella de leche enriquecida con omega-3 que unas nueces y una botella de leche normal? Pues no.

			• Vender emociones. La publicidad emocional está a la orden del día. Si eres de mi quinta, recordarás el anuncio de crema de cacao azucarada que decía: «La merienda de los hombres fuertes» (por supuesto aparecía un niño).

			• Usar el aval de sociedades científicas. Sí, a veces encontramos sellos de entidades en productos, sobre todo dirigidos a niños, pero también a adultos. Lo único que genera es confusión, pues no son mejores unas galletas que otras porque contengan dicho logotipo en su envase, aunque pueda parecerlo.

			• Ofrecer el formato ahorro o 3 x 2. Esto provoca que compres más cantidad (posiblemente sin necesitarla) y, como consecuencia, que consumas más. A veces se llega a tamaños exagerados, como el bote-taburete de cacao en polvo azucarado.

			• Poner precios muy bajos de productos poco saludables. Es obvio que el precio se asocia a la calidad, por lo que, si es barato, seguro que la calidad no será muy buena.

			• Ofrecer regalos por comprarlo. Es muy habitual en productos dirigidos a niños, que tratan de atraer su atención con el regalo, y muchas veces lo quieren solo por eso. 

			• Recurrir a famosos para publicitar ciertos productos. Cuando un niño ve a su deportista favorito anunciando un producto lácteo, ¿qué piensa? Que para ser como él tiene que comer lo mismo que él. Así de simple.

			• Colaborar con marcas de moda. Muchas veces las marcas de comida colaboran con otras que no son de alimentación para generar impacto. 

			• Poner ofertas que incitan a consumir más. Por ejemplo, el rellenado de refrescos gratis (pero no de agua) o el precio más económico del paquete de palomitas grande respecto al pequeño. 

			• Personalizar los productos con tu nombre o similar. Lo hemos visto en refrescos, turrones, cafés o cremas de cacao.

			• Facilitar el acceso a los productos. Los encontramos no solo en supermercados, sino también en máquinas de vending, gasolineras e incluso en carreras populares.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«El marketómetro». ¿Te atreves a analizar en familia qué estrategia utilizan los productos que tienes en casa o algunos anuncios publicitarios? A continuación te dejo un cuadro para que marques en cada anuncio o producto las estrategias de marketing que seas capaz de detectar. Puedes incluir nuevas estrategias que se vayan desarrollando con el tiempo. ¡A ver quién identifica más!

			[image: Imagen 43]

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Copio, copión». Con este juego vamos a hacer lo mismo que la industria alimentaria, pero con un producto saludable. Siempre me he preguntado por qué las empresas de alimentos saludables no usan las mismas estrategias para promover el consumo de sus productos. ¿Les echamos una mano? 

			Instrucciones

			1. Elige un producto que tengas en casa que incluya algunas de las estrategias mencionadas. 

			2. Analízalas todas lo más que puedas. Anótalo o utiliza la ficha del juego anterior.

			3. Elige un alimento saludable y aplica esas estrategias para vender tu producto. Lo pueden hacer los niños y que los padres sean los compradores. Para ello, tendremos que:

			• Conocer bien el alimento.

			• Identificar qué podemos destacar de él: tiene fibra, es saciante, aporta vitaminas, etc.

			• Pensar cómo podemos hacer que sus propiedades sean interesantes para el comprador.

			4.Usad vuestra imaginación. Podéis crear pegatinas de dibujos y ponerlas en los alimentos, para que quede más atractivo.
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			«Crea tu anuncio saludable». Hemos analizado qué hace la industria para que compremos sus productos, pero… ¿qué te parece si nos convertimos en publicistas por un día? No es tan sencillo como parece y vender un producto no saludable sin aplicar las estrategias comentadas es un poquito más complicado… Te voy a contar una actividad que utilizo con mis alumnos de la universidad en la asignatura de Alimentación en la infancia para que la hagáis en familia. ¡Será muy divertido! 

			Instrucciones

			1. Elige un anuncio de televisión de un alimento dirigido a niños.

			2. Analiza todo lo que dice el anuncio desde el punto de vista de la publicidad: qué dice y qué quiere decir, qué destaca, qué imágenes utiliza, dónde se ha grabado, etc.

			3. Ahora tienes dos opciones:

			• Piensa en cómo podríais anunciar ese producto de forma neutra, sin recurrir a estrategias publicitarias, a las emociones, etc.

			• Piensa en un producto similar pero más saludable, y en cómo lo anunciarías: el eslogan, la información que vais a dar, etc.

			4. Cuando lo tengas… ¡toca disfrazarse y representarlo! Puedes grabarlo en vídeo, hacerlo con amigos, crear un concurso, proponerlo en tu colegio, etc.

			CURIOSIDAD. PAOS (Publicidad, Actividad, Obesidad y Salud) es un código de autorregulación de la publicidad de alimentos que integra un conjunto de reglas que ayudan a las empresas que se adhieren a él al desarrollo y a la difusión de mensajes publicitarios de productos alimenticios (comida y bebida) de forma ética, con el fin de evitar un mal uso de los mismos o una elevada presión publicitaria. Entre esas directrices se encuentran las siguientes: no alentar el consumo desproporcionado, no inducir a reclamar a los padres que compren determinados productos, no sugerir que el producto aumenta la aceptación por parte de los amigos, no insinuar que el producto dará más prestigio, no incluir a famosos o no publicitar productos alimentarios dirigidos a menores dentro de la programación infantil, entre otras. Si todo esto es así, ¿dónde está la trampa? En que la adhesión al mismo, es voluntaria.
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			«Crea tu eslogan saludable». Vamos a hacer algo divertido y a darle la vuelta a los aspectos negativos del marketing alimentario. Para ello te traigo este juego que, sin duda, hará que os echéis unas risas.

			Instrucciones

			1. Busca el creador de eslogan en [image: Imagen 44]

			2. De la columna de la izquierda, elige la frase que corresponda a tu horóscopo (creas en él o no).

			3. De la columna de la derecha, elige la letra por la que empieza tu nombre. Puedes cambiar la letra por el apellido, elegir el nombre de tu mejor amigo, etc.

			4. Construye tu eslogan: ______________________________.

			5. Piensa a qué producto ultraprocesado le pondrías este eslogan.

			[image: Imagen cuad] SOCIEDAD Y ACEPTACIÓN

			Cuando trabajas con personas que tienen problemas relacionados con la alimentación, te das cuenta de la gran cantidad de barreras sociales que encontramos en el día a día, algunas externas y otras autoimpuestas, arrastradas por los estereotipos y la «norma social». Recuerdo algo que me dijo un paciente que me marcó mucho, mientras hablábamos de estrategias más saludables al salir a comer fuera de casa: «Lo primero en lo que pienso cuando entro en un bar no es en si podré comer saludable, sino si podré sentarme en la silla; eso es lo que realmente me preocupa». Después de esa sesión, estuve varios días reflexionando sobre cómo nuestro entorno puede llegar a dañarnos, porque, paradójicamente, a pesar de ser altamente obesogénico, no está diseñado para la diversidad, sino para los estereotipos establecidos. Si trasladamos esto a la alimentación y la salud, observamos que nuestro entorno social nos acorrala en la normalización de los malos hábitos. Acabamos aceptando que es normal salir y beber alcohol (si no lo haces, eres un panoli), celebrar un cumpleaños infantil con chucherías y dulces («pobrecito», si no los tiene), pasar la tarde en casa viendo series (no son pocas las veces que me han preguntado, con cara de incredulidad, «Pero ¿nunca has visto Juego de Tronos?»), o salir los viernes con los amiguitos del cole e ir a un establecimiento de comida rápida (qué vergüenza ir de tapas, eso es para «puretas»), entre otros muchos ejemplos. Sí, está tremendamente normalizado comer mal y superar el peso saludable. No nos extrañamos de los «niños rellenitos», pero sí de los que están «delgaduchos»; nos llama más la atención el que come poco en una reunión familiar que el que se harta hasta no poder moverse. Esto nos lleva a pensar, al menos a mí, en si realmente actuamos porque es lo que queremos hacer o lo hacemos por formar parte de esa norma, por sentirnos aceptados dentro de un grupo. No es raro escuchar en la consulta que la gente utiliza la excusa «es que estoy a dieta» para justificarse ante preguntas relacionadas con la comida o el alcohol. Me decía una vez una chica que no tomaba nada de alcohol porque nunca le había gustado y porque sabía que no era bueno, pero que decía que estaba a dieta para que sus amigos la dejaran en paz y no insistieran ni pensaran mal de ella. Es muy triste tener que recurrir a algo así —que también llama la atención, pues el hecho de «estar a dieta» justifica que no tomes alcohol, claro— por no decir tu motivo real. Cuando me ocurren estas cosas en consulta, siempre intento que la persona reflexione sobre los motivos reales que nos llevan a justificarnos. En el caso del alcohol, por seguir con el ejemplo, planteo a la persona que me diga tres opciones por las que quedaría justificado el no tomar alcohol en su entorno social. Normalmente, me suelen decir las que te muestro a continuación (excepto la salud):

			[image: Imagen 45]
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			«Las excusa de la salud». Ahora te animo a que anotes tres justificaciones que le sueles dar a tus hijos cuando:

			• Te piden que les compres chucherías y crees que no debes hacerlo.

			[image: Imagen 46]

			• Estás en el supermercado y te suplican que les compres una bolsa de patatas fritas.

			[image: Imagen 47]

			En el primer caso, es muy habitual decidir no comprarles las chucherías porque están castigados, porque no pueden comerlas por alguna alergia o enfermedad (por ejemplo, diabetes) o porque les decimos que no llevamos dinero. En el segundo caso, puede que les expliquemos que ya han metido siete cosas en el carro y no pueden elegir más, porque ya hay en casa y hasta que no se acabe no se vuelve a comprar, o porque esas no están tan ricas como otras y que ya las buscaremos en otra tienda. Pero en ninguno de los tres casos (ni en adultos ni en niños) les explicamos que es por una cuestión de salud. ¿Por qué? ¿Nos da miedo? ¿Nos da vergüenza? ¿Lo hacemos por costumbre? ¿Nos cuesta trabajo? Me encantaría que pensases unos minutos en ello y anotaras los motivos reales por los que no quieres darles esos productos a tus hijos.

			[image: Imagen 48]

			Si uno de los motivos es su salud, no tengas reparo en explicárselo de forma comprensible, pero hacerlo. En este libro encontrarás recursos para que entiendan cómo debemos comer para estar sanos, y seguro que te ayudarán. Quizás al principio les cueste entenderlo, así que ten un poco de paciencia y persiste en tu empeño.
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			«Mis respuestas comodín». Muchos padres que vienen a consulta muy concienciados con la alimentación de sus hijos me cuentan anécdotas con relación a esa normalización de los malos hábitos. Un día, un papá me comentaba una historia sobre una conversación que tuvo con su hijo —que ahora te reproduzco—, y me comentaba que, después de aquello, se replanteó si lo estaba haciendo bien o mal. «¿Le estaré prohibiendo comer galletas?», me preguntaba…

			—Papá, ¿por qué no puedo llevar galletas al cole?

			—Anda, ¿por qué me preguntas eso? ¿No te gusta llevar fruta?

			—Sí me gusta, pero es que hoy Luis me ha dicho que soy muy raro porque nunca traigo nada rico, que si estaba enfermo.

			—¿Y qué le has respondido, cariño?

			—Que no estaba enfermo ni me pasaba nada, y que mi fruta estaba muy rica. Pero ¿me pasa algo, papá?

			No, no le estaba prohibiendo comer galletas, simplemente estaba eligiendo una opción saludable frente a otra que no lo era. De hecho, la respuesta a la pregunta de su hijo fue que no estaba enfermo y que no le iba a pasar nada por comerse una galleta algún día, pero que si comía muchas sí podría ponerse enfermo. Chapó por el papá. Realmente no tiene por qué enfermar, pero aumentan las posibilidades de sufrir enfermedades como diabetes, obesidad, hipertensión, hipercolesterolemia, etc.

			Cuando me encuentro con estas situaciones, siempre animo a los padres a que construyamos juntos alternativas para dar respuesta a estos casos. ¿Te atreves a plantear las tuyas? ¿Qué le dirías a tus hijos que podrían responder a alguien que les preguntase por qué no comen productos insanos? «Un, dos, tres, responda otra vez»:

			• Mi cerebro pensará mucho mejor.

			• Me gusta mucho el sabor de…

			• El cole se ha equivocado… A ver si así se dan cuenta de que es mejor traer fruta.

			• Para que no se me piquen los dientes.

			• Porque mis padres me han dicho que es más sano.
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			CURIOSIDAD. En relación con la normalización, la revista Forbes publicó un estudio en el que se mostraba que en la mayor parte de los países en los que las tasas de sobrepeso y obesidad eran muy altas, la población tenía una percepción de su imagen y peso por debajo de la real (entre esos países estaba España), mientras que en India, Japón y China, donde el exceso de peso no es un problema de salud pública, su percepción era la contraria, por encima de lo real. Es decir, en España nos vemos un 20 % más delgados de lo que estamos (frente al 16 % de los Estados Unidos), lo cual dificulta todavía más la concienciación del problema que pueden ocasionar los malos hábitos de salud.

			[image: Imagen cuad] LAS REDES SOCIALES Y LAS NUEVAS TECNOLOGÍAS

			El uso de internet, de las nuevas tecnologías y de las redes sociales es tan habitual y está tan presente que no nos sorprende ver a niños de pocos meses con un móvil delante viendo dibujos. Y no solo es una práctica extendida, sino que es de uso intensivo, pues según el estudio «Familias hiperconectadas: el nuevo panorama de aprendices y nativos digitales», realizado por Qustodio, los niños de entre cinco y once años pasan una media de casi 712 horas al año conectados a internet; este tiempo es de 1058 horas en el caso de adolescentes de doce a diecisiete años (más tiempo que el que pasan en el instituto). Por otro lado, y según el INE (Instituto Nacional de Estadística), los niños tienen móvil desde tempranas edades: ya el 25 % de los niños de diez años tienen sus propio dispositivo, cifra que aumenta progresivamente (el 45 % de los de once años y el 75 % de los de doce) hasta ser del 94 % entre los de quince años. Son unos datos totalmente opuestos a las recomendaciones de los profesionales. Nacho Calderón, neuropsicólogo y director del Instituto de Neurología y Psicopedagogía Aplicada, aconseja que los niños menores de catorce años no dispongan de dispositivos propios, pues no los necesitan. 

			Supongo que si tienes hijos te preocupa cómo puede afectar a su salud el uso de las redes sociales. Por eso, vamos a listar los efectos que pueden causar en los niños:

			• Disminuyen las relaciones sociales, pues se generan menos interacciones interpersonales.

			• Generan más estrés, dado que fomentan el funcionamiento multitarea y la necesidad de pasar rápidamente a lo siguiente, pudiendo producir ansiedad.

			• Provocan problemas de sueño. Su uso inhibe la síntesis de la melatonina, la hormona del sueño, y activa el cerebro.

			• Afectan a la vista, aumentando el riesgo de desarrollar miopía.

			• Provocan una mayor impulsividad y asunción del riesgo. 

			• Activan el sistema de recompensa, que libera dopamina y provoca una sensación de placer.

			• Empobrecen el lenguaje verbal y escrito, lo que hace que cometan más faltas de ortografía y se vea mermada su comprensión. El tiempo de uso de las redes sociales se asocia a un mayor fracaso escolar.

			• Generan problemas de atención e hiperactividad.

			• Reducen la tolerancia a la frustración.

			• Aumentan el riesgo de acoso cibernético. Siete de cada diez jóvenes han experimentado ciberacoso en alguna ocasión.

			• Generan la necesidad compulsiva de estar conectados o perdiéndose algo. FOMO (Fear Of Missing Out) describe una nueva forma de ansiedad causada por la popularización del móvil y las redes sociales que provoca la obligación de estar conectados.

			• Aumentan la propensión a las adicciones. Esto también se asocia con un mayor riesgo de desarrollar trastornos de la conducta alimentaria y malos hábitos de alimentación. Las redes sociales promueven cánones de belleza irreales, de forma que el tiempo de uso de las redes se asocia a mayor deseo de delgadez y a una interiorización del ideal de belleza, según Tiggermann. 

			• Fomentan una mala relación con la comida. El uso de las redes, principalmente de Instagram —la red social más utilizada por niños y adolescentes de entre cuatro y quince años, seguida por TikTok—, promueve la obsesión por la comida sana y, en numerosos casos, una inadecuada relación con esta, pudiendo también afianzar las conductas inadecuadas que adquieren los adolescentes, pues se encuentran en una situación de riesgo y vulnerabilidad para desarrollar trastornos alimentarios, influidos en gran medida por el entorno. 

			Por tanto, es fundamental el buen uso de las nuevas tecnologías, y aquí sí que, como padres, tenemos la responsabilidad de regularlas y controlarlas. El hecho de que los amigos de tu hijo de diez años tengan móvil, no implica que tu hijo también deba tenerlo. ¿O le dejarías conducir a esa edad porque sus amigos lo han hecho?

			12 claves para que tus hijos tengan unas redes sociales saludables y responsables.

			1. Establece unos límites en el uso de pantallas y acceso a internet, tanto de tiempo como en el tipo de acceso.

			2. Utiliza el control parental para regular los lugares a los que les permites acceder.

			3.  Intenta que no tengan móvil o tableta propios a edades tempranas (cuanto más lo retrases, mejor). Eso no significa que no los puedan usar, ya que podemos dejar que utilicen los nuestros en el tiempo y situaciones acordadas, pero deben saber que el dispositivo no es suyo. 

			4. Trata de que solo utilicen redes como Instagram, Snapchat o TikTok si tienen más de trece años, edad a partir de la cual se recomienda su uso.

			5. Supervisa el tiempo, el tipo de redes a las que acceden y el contenido que ven. Puedes utilizar los historiales de búsqueda o aplicaciones diseñadas para ello.

			6. Analiza los perfiles que siguen: ¿son saludables?, ¿son científicos?, ¿aportan valores?, ¿son violentos?

			7. Evita que su uso sustituya la sociabilización, las comidas, el sueño o cualquier otra actividad.

			8. Intentar establecer la norma de no usarlos durante las comidas (que serán en familia) ni antes de ir a dormir.

			9. Hablad sobre el uso que le dan: que te cuenten qué hacen, qué han visto, a quién siguen y por qué. No lo hagas en plan interrogatorio.

			10. Fomenta el uso de las redes sociales de forma creativa (en vez de pasiva): para ayudarles con los deberes, para crear contenido, para ayudar a los demás, etc.

			11. Intenta tener momentos y espacios libres de tecnología en casa. Por ejemplo, el dormitorio o las horas de las comidas.

			12. Predica con el ejemplo. Si tu hijo te ve enganchado al móvil a todas horas, difícilmente podrás justificarle que no es bueno.
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			«El detective de las redes sociales». Hoy vamos a convertirnos en detectives, así que coge una lupa, ponte un sombrero y una capa, y prepárate para comenzar a analizar las redes, las tuyas o las de tus hijos. En cualquier caso, te animo a hacerlo en familia y que de esta forma analicéis entre todos los perfiles de vuestras redes. Quizá sea el momento de hacer limpieza…

			[image: Imagen 50]

			QUÉ HEMOS APRENDIDO

			• Que el entorno en el que vivimos influye sustancialmente en nuestros hábitos de salud.

			• Que identificar cómo es dicho entorno y de qué forma podemos mejorarlo es fundamental para tener unos hábitos más saludables.

			• Que el marketing alimentario y la publicidad dirigida a niños tienen numerosas estrategias para conseguir que compremos lo que no necesitamos y que, además, nos puede perjudicar.

			• Que hemos normalizado socialmente las peores elecciones alimentarias, sobre todo en determinadas situaciones, por lo que a veces es complicado no cejar en el empeño.

			• Que el (mal) uso de las redes sociales puede tener muchos efectos sobre la salud de nuestros hijos, y ante ello debemos poner límites y ayudarles a que las utilicen de la mejor forma posible.

			CAPÍTULO 
5

			El desarrollo del niño
y su relación con la salud

			En este capítulo vamos a hacer un recorrido por el desarrollo infantil para determinar qué aspectos de cada etapa pueden influir sobre la salud de nuestros hijos y, de esta forma, tenerlos en cuenta cuanto antes.

			Para empezar, el desarrollo del niño se divide en cuatro etapas: recién nacido (de los 0 a los 28 días), bebé (de 1 a 23 meses), infancia (de 2 a 11 años) y adolescencia (de 12 a 18 años). Veremos qué aspectos pueden influir en la salud alimentaria de los niños en cada etapa, aunque teniendo en cuenta que ninguno de ellos, per se, determinará nada para bien ni para mal.

			Recién nacido. Los primeros días de un bebé son importantes, pero también lo es la etapa intrauterina, durante la cual, a través del líquido amniótico y el cordón umbilical, percibe sabores y nutrientes. De esta forma, la alimentación de la madre durante el embarazo puede influir en su percepción de los sabores y en la futura aceptación de los mismos. Otro factor que hay que tener en cuenta es el tipo de parto. Se ha observado que la flora intestinal de los bebés, que se instaura en el momento del parto, es diferente si es vaginal o por cesárea. En el parto vaginal, la flora del bebé se parece a la de la vagina de la madre; en el parto por cesárea, se parece a la de la piel. Numerosos estudios han establecido una asociación entre el tipo de flora intestinal y la obesidad, de forma que el equilibrio bacteriano de un parto vaginal es más saludable. ¡Esto no implica que un bebé nacido por cesárea vaya a desarrollar obesidad o cualquier otra enfermedad asociada a una flora intestinal desequilibrada! En estos primeros meses de vida, se genera el vínculo padres-hijo, no solo con la madre, sino también con el padre, lo cual aporta mayor seguridad y tranquilidad al bebé, y ayuda a instaurar la lactancia materna. No hay nada de malo en no dar el pecho al bebé, aunque se ha demostrado que la lactancia materna tiene numerosos beneficios. Por tanto, cuanto antes se instaure y más tiempo dure, mejor. Y, por supuesto, durante la lactancia materna también se transmiten sabores al bebé a través de la leche. No temas que rechace el pecho por este motivo; cuantos más sabores conozca desde pequeño, mejor.
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			Bebé. La OMS recomienda mantener la lactancia materna exclusiva y a demanda al menos hasta los seis meses y prolongarla hasta los dos años o hasta que la madre y el bebé quieran. En este sentido, la duración de la lactancia también influye en la prevención del desarrollo de sobrepeso y obesidad. Por otro lado, a partir de los seis meses (a veces se inicia antes) comenzamos con la alimentación complementaria, que es la incorporación de alimentos. De los seis a los doce meses la función de la alimentación complementaria, como su nombre indica, es complementar la lactancia, pues la leche (del pecho o de fórmula) sigue siendo el alimento principal del bebé, al contrario de lo que muchos padres piensan. Tu hijo no se desnutrirá en este periodo porque coma más o menos alimentos. Se trata de que aprenda a experimentar con ellos, a conocer sabores y texturas. ¡Aquí sí que hay que jugar con la comida en la mesa! El tipo de alimentación complementaria (y el momento de iniciarla) también influyen en la futura alimentación del bebé. Si utilizamos el método tradicional basado en papillas, podemos darle más cantidad de comida de la que el bebé necesita. ¿Crees que en el pequeño estómago de un bebé cabe 1/2 plátano, 1/2 manzana y 1/2 pera? Una vez me contaba una madre muy preocupada que su hijo, cada vez que merendaba, terminaba vomitando, y no lo entendía. Entonces le hice este dibujo en la pizarra que tengo en la consulta.
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			Cuando utilizamos triturados, además de sobreestimar las cantidades (a veces por encima de la capacidad del estómago, que en un retoño de seis meses es de unos 150 ml), impedimos que el bebé pueda detectar los sabores de forma independiente y no le permitimos distinguir texturas. Además, veo muchos casos en los que el uso de triturados dificulta la posterior aceptación de alimentos sólidos, siendo estos rechazados por los niños. Por tanto, te animo a que, si tu hijo tiene que comenzar a comer alimentos sólidos, pruebes a practicar el BLW, tal o cual de forma mixta). Será divertido (aunque también más entretenido para los padres), y permitirá que el bebé identifique sabores y texturas y que conozca los alimentos, además de dejarle que coma en función del hambre que tenga. Te dejo mi libro de cabecera sobre este método en la bibliografía (Rapley, G. 2019).

			Otro de los factores que influyen en el bebé es el uso de cereales para papillas y biberones. Estos cereales han sufrido un proceso de predigestión (hidrólisis o dextrinación) por el que se rompen los hidratos de carbono de cadena larga en azúcares simples. Por eso, aunque leas en la caja «sin azúcares añadidos» siguen estando muy dulces, porque estos azúcares simples aumentan el dulzor y se absorben rápido. ¿Y eso supone algún problema? Básicamente, fomentan una mayor apetencia por el sabor dulce, al que se acostumbran desde pequeños, pues algunos de estos cereales se recomiendan a partir de los cuatro meses. A medida que el bebé crece, su velocidad de desarrollo disminuye, sobre todo a partir del año. Hasta entonces, lo hace muy rápido, pero luego el ritmo se ralentiza. Muchos padres se alarman porque ven que sus hijos empiezan a comer menos cuando cumplen un año, pero es algo totalmente normal y se debe a esto; crecen más despacio y necesitan menos energía que antes. Entre los cinco y los nueve meses suele comenzar la dentición, que a nivel alimentario nos permite darle alimentos con texturas más duras o que puedan morder, poco a poco y en función de su ritmo. Aunque a partir de los seis meses, cuando iniciamos la alimentación complementaria, podemos darle cualquier alimento (obvia los calendarios que recomiendan empezar por un grupo de alimentos u otro), teniendo en cuenta la forma de ofrecérselo y dejando tres o cuatro días entre un alimento nuevo y el siguiente, hay una serie de productos que se recomienda no dar a los bebés menores de un año.

			[image: Imagen estr] ACTIVIDAD [image: Imagen estr] ¿Te animas a adivinar cuáles son, de entre los que te muestro? Puedes marcarlos con un asterisco.

			• Azúcar, porque aumenta el riesgo de caries y de obesidad.

			• Sal, dado que su consumo puede producir daños renales (los riñones no están maduros) y riesgo cardiovascular. 

			• Productos desnatados, pues, salvo recomendación expresa, no hay que eliminar las grasas, ya que en esta edad de crecimiento es importante tomarlas. No tienen que adelgazar, sino crecer, así que mejor ofrecerles los lácteos enteros.

			• Hojas verdes (espinacas, acelgas, borraja…), ya que contienen altas cantidades de nitratos que se transforman en nitritos y pueden producir metahemoglobinemia.

			• Bebidas de arroz, pues suelen presentar dosis elevadas de arsénico inorgánico.

			 • Algas, debido a su alto contenido en yodo, pudiendo afectar al tiroides.

			• Aguacate, porque es muy graso y puede provocar diarreas.

			• Carne, pescado o huevo crudo o poco cocinado, por el mayor riesgo de toxiinfecciones alimentarias.

			• Pescado azul de gran tamaño (pez espada, tiburón, lucio o atún rojo), debido al contenido en mercurio, que afecta al sistema nervioso. No se recomiendan para menores de diez años.

			• Marisco (crustáceos como los cangrejos o las cabezas de gambas y langostinos), pues contienen cadmio, cuyo exceso puede producir desmineralización ósea y disfunción renal.

			• Legumbres, porque son indigestas.

			• Frutos secos enteros, por el riesgo de atragantamiento. No se recomiendan para menores de cinco años. Se pueden tomar triturados.

			• Miel, por el riesgo de botulismo. 

			• Alimentos superfluos o ultraprocesados, que desplazan el consumo de los saludables y son perjudiciales para la salud.

			• Yema de huevo, porque tiene mucho colesterol y puede generar dislipemias.

			• Leche de vaca, por el exceso de proteínas y minerales que pueden dañar los riñones, y porque disminuye la absorción del hierro.

			• Alimentos especiales para bebés (fruta para bebés, galletas para bebés, etc.), porque suelen ser productos ultraprocesados o con ingredientes que es mejor evitar.

			• Puerro, porque tiene un sabor fuerte y genera rechazo.

			• Salchichas y uvas enteras, por el riesgo de atragantamiento en ambos casos (la salchicha es uno de los alimentos que más riesgo de atragantamiento genera) y por no ser saludables en el primero.

			• Carne de caza, dado que puede contener restos de plomo.

			A continuación puedes comprobar tus aciertos. En la imagen verás aquellos alimentos que debemos evitar en los niños menores de un año; todos los demás puedes ofrecérselos sin problema. Si has acertado menos de ocho, debes hacer un minicursillo exprés y repasar la lista. Si has acertado más de doce, estamos en nivel avanzado. Si has acertado los dieciséis, ¡estás hecho un experto en el tema!

			[image: Imagen 53]

			Por último, casi lo más importante que se quedará con nosotros: la alimentación de los padres, vosotros, que sois un ejemplo. El 70 % de las preferencias alimentarias se establecen en los dos o tres primeros años de vida, por lo que es muy importante que siempre haya variedad de alimentos saludables en casa, y, por supuesto, que nos vean comerlos.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Mis primeros alimentos». Si tienes que empezar con la alimentación complementaria, tanto si te decides por el BLWcomo por la alimentación tradicional, te propongo este calendario de alimentos que diseñó para su bebé mi querida amiga y dietista-nutricionista especializada en alimentación infantil Laura Coto. La idea es que vayas marcando aquellos alimentos que le has dado a probar, añadiendo la fecha en la que lo tolera bien y poniendo una pegatina. Incluso, si quieres hacer la versión pro, puedes anotar si le ha gustado, si lo ha rechazado o si le ha generado alguna reacción. 

			[image: Imagen 54]

			Infancia. A partir de los dos años se producen numerosos cambios en el niño. Es muy habitual que empiece a rechazar los alimentos amargos, como las verduras. ¡No entremos en pánico! Es una parte del proceso de crecimiento, lo importante es no dejar de ofrecerlas y ponerlas en la mesa; ya retomarán la elección por las mismas. Tampoco es necesario que le engañemos para que coma verdura, pero podemos tratar de prepararlas como más le gusten. A mi hija, que de bebé comía brócoli sin problema, ahora no hay quien se lo dé; hasta que un día descubrió que, si lo rayábamos sobre el queso, ¡le encantaba!

			Aunque el crecimiento en esta época es constante (unos dos kilos al año de media), a los diez y los doce años se produce el estirón puberal en niñas y niños respectivamente, por lo que es normal que cambien sus ritmos de comida (coman más cantidades y pidan más hidratos y proteínas o grasas) y, por supuesto, su cuerpo. Además, en este periodo tiene lugar el cambio de dentición a los dientes definitivos, lo cual es muy importante, ya que ahora, más que nunca, debemos cuidarlos muy bien y evitar que se produzcan caries. Por tanto, cuidado con los alimentos dulces que les damos, no solo por las caries sino también por el riesgo de obesidad, dado que se van a empezar a instaurar los hábitos que perdurarán en el futuro. Tratemos de que no solo sean hábitos alimentarios, sino también rutinas: comer en familia, de forma distendida, contarnos nuestras cosas del día, no tener pantallas ni distractores, evitar los premios o castigos con la comida, etc. Volvemos a tener un papel clave como reflejo de lo que pretendemos conseguir en ellos.

			CURIOSIDAD. En el estudio ANIBES de 2017 se analizaron las fuentes de azúcar añadido que consume la población española, obteniendo que el mayor porcentaje proviene de las bebidas azucaradas, seguido de un porcentaje notable que procede del azúcar de consumo directo (el que añadimos a cucharadas), sucedido por la bollería, el chocolate, los postres lácteos azucarados, los cereales azucarados, la mermelada, los zumos y otros.
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			Adolescencia. Podemos dividir esta etapa en dos fases: la pubertad, que abarca de los doce a los catorce años, en la que se producen los cambios físicos; y la adolescencia, de los quince a los dieciocho años, en la que principalmente tienen lugar los cambios psicosociales. En este periodo se llega al 98 % del peso del adulto, que también dependerá en gran medida de las etapas anteriores. En la adolescencia se desarrolla la sexualidad y se producen muchos cambios hormonales que no solo afectan al estado de ánimo y el humor (cambiante y vibrante), sino también a la composición corporal, al peso y a la imagen. Esto, unido a que comienza a establecerse su identidad, a la vulnerabilidad del entorno social y a su despertar como futuros adultos, es una bomba de relojería con relación a la comida. Pueden aparecer cambios de rutinas alimentarias, porque les cambian los gustos o por la propia rebeldía de la etapa (todo será lo contrario a lo que les digan los padres); también es posible que surjan restricciones y rechazo a alimentos por una cuestión estética. Esto provoca que este momento sea uno de los puntos clave en la prevención de los trastornos de la conducta alimentaria, pues es cuando mayor riesgo de desarrollo tienen.

			A continuación te dejo las señales de alarma más importantes que te pueden ayudar a detectar un posible Trastorno de Conducta Alimentaria (TCA):
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			«Mi vida alimentaria». Para terminar, te propongo este juego que puedes hacer con tus hijos para recordar cómo han sido las etapas de su vida con relación a la alimentación. Podéis hacerlo en grande para recortar y pegar imágenes o escribir frases que representen cada situación.

			[image: Imagen 58]

			QUÉ HEMOS APRENDIDO

			• Cuáles son los factores más importantes en cada etapa del desarrollo del niño relacionados con la alimentación.

			• Que la alimentación de los padres es clave en el aprendizaje del niño.

			• Que el tipo de parto, de lactancia materna o de alimentación complementaria influyen en el riesgo de obesidad y de salud del niño.

			• Que se pueden producir cambios en la preferencia de sabores y en la sensación de hambre debido al proceso fisiológico normal durante el desarrollo.

			• Que la adolescencia es un periodo de muchos cambios y que debemos estar alerta ante posibles casos de trastornos alimentarios.

		

	
			PARTE II. COMIENZA EL JUEGO

			CAPÍTULO 
6

			Nutrientes, alimentos y equilibrio

			[image: Imagen cuad] ¿QUÉ NECESITAN NUESTROS HIJOS PARA ESTAR SANOS?

			Hasta ahora hemos visto los cimientos, las bases sobre las que ir construyendo nuevos hábitos que te permitan tener una vida más saludable en familia. A partir de este momento vamos a centrarnos principalmente en la parte alimentaria, de forma que a través de los siguientes capítulos te iré dando toda la información básica que necesitas conocer para aprender a comer bien en familia, ¡y lo haremos jugando!

			Para la OMS, el término salud no hace referencia exclusivamente a la ausencia o prevención de enfermedades, sino que también implica un estado de bienestar físico, mental y social. Es decir, ¿de qué nos sirve comer sanísimo si eso nos impide tener buenas relaciones sociales con el entorno, nos hace pasarlo mal anímicamente o nos aleja de hacer cosas que nos hacen sentir bien? Como decía mi querida abuela Eugenia, «Pan para hoy y hambre para mañana», y nunca mejor dicho. Arreglamos una cosa para estropear otra; tirando de refranero español, «Tanto nadar para morir en la orilla». Imagina que estás tan empeñado en que tus hijos coman sano que, para hacerlo perfecto, no dejas que vayan a los cumpleaños para que no coman dulces, cuando salís a comer fuera siempre les llevas su táper de comida, apenas les dejas ir a casa de los abuelos para que no les den caprichos, etc. Pues sí, igual su estado físico es maravilloso, pero les estamos privando de otras experiencias, emociones y relaciones que también les nutren. Porque no todo es comer bien, y de esto hablaremos un poco más en los capítulos 7 y 9. Ahora vamos a centrarnos en qué implica comer saludable, para qué nos sirve y cuáles son las recomendaciones actuales para los niños.

			Ya he comentado que a veces pecamos de preocuparnos por lo que no es tan importante, o ponemos el foco en el lugar incorrecto. ¿Por qué nos preocupamos más porque nuestros hijos coman muchos huevos (¡con la cantidad de colesterol que tiene eso!) y no nos alarmamos si se zampan 12 g de azúcar en el desayuno cuando comen galletas (¡pero si las galletas son saludables!)? Pues ni los huevos suben el colesterol ni las galletas son saludables. Te recuerdo que un adulto debería consumir menos de 25 g de azúcar al día (el 5 % de la ingesta calórica total), por lo que, en el caso de los niños, esta cifra disminuye. Quizá sea por falta de información, por influencias del entorno o por una mezcla de todo un poco. Así que vamos a empezar a resolver dudas para que aumente nuestro conocimiento de lo que es realmente una alimentación saludable y por qué es tan importante fomentarla en los más pequeños. Una alimentación saludable es aquella que nos aporta los nutrientes que nuestro cuerpo necesita para funcionar y, en el caso de los niños, crecer y desarrollarse adecuadamente. Y, ¿para qué nos sirve comer bien? Pues además de intervenir en el correcto desarrollo físico y mental, contribuye a prevenir enfermedades (obesidad, diabetes, trastornos cardiovasculares, alteraciones en el perfil lipídico, algunos tipos de cánceres), a evitar déficits nutricionales (calcio, hierro, vitaminas) y a mejorar el aprendizaje y el desarrollo cognitivo. 

			¿Hablamos de desnutrición o de malnutrición en los niños? Aunque parezcan lo mismo, no lo son. Cuando hablamos de malnutrición (nutrirse mal), nos referimos tanto a una ingesta insuficiente de algunos nutrientes importantes (lo que puede causar anemia, raquitismo, alteraciones nerviosas, problemas de corazón, etc.) como una ingesta excesiva de otros menos importantes (dando lugar a caries, diabetes u obesidad, por ejemplo). Por tanto, hablamos de una dieta desequilibrada y pobre nutricionalmente (tanto por exceso como por defecto). Para que lo entendamos: si comemos mal, no solo estamos ingiriendo pocos nutrientes, sino que además estamos tomando una elevada cantidad de sustancias que no aportan nada (calorías vacías, de las que hablaremos más adelante). Por otro lado, la desnutrición se asocia a la cantidad y calidad de los nutrientes que se ingieren, dando lugar a un deterioro importante en el desarrollo (retraso en el crecimiento y bajopeso) o funcionalidades del organismo (fallos orgánicos), pudiendo ser mortal. 

			¿Y cuáles son las recomendaciones generales para llevar una alimentación saludable? No te quiero hablar de muchos datos y números que, en la práctica, no es tan sencillo aplicar, pero sí quiero que tengas los conceptos lo más claros posibles. Según la OMS, la media de consumo de frutas y hortalizas debe ser, como mínimo, de 600 g al día. Si unimos las recomendaciones de la asociación «5 al día» de ingerir cinco raciones de fruta y verdura, podríamos alcanzar una media de 750 g en total. Son uno datos bastante alejados del consumo diario de los españoles que, según la Fundación Española de Nutrición (FEN) asciende a 269 g de verdura y 230 g de fruta diarios, siendo la de los niños de 250 g en total según la Agencia Española de Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutrición (AECOSAN). ¡Muy por debajo de lo que deberíamos! Yo te diría que lo que hay que hacer para alimentarnos de forma saludable en una única frase sería basar la alimentación en alimentos (no productos) y ser flexibles. A lo largo de los siguientes puntos y capítulos iremos hablando de cantidades, proporciones, frecuencias de consumo y demás cosas que necesitas saber (tampoco son muchas) para que las piezas vayan encajando. Y hablando de encajar piezas… ¿jugamos?
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			«El reto de los alimentos saludables»

			Material

			• Folios

			• Colores

			• Alimentos saludables

			Instrucciones

			1. Se puede jugar por parejas o en grupo. En cada turno, un jugador elige un alimento (siempre saludable) y lo coloca en el centro de la mesa.

			2. Tiene un minuto para dibujar ese alimento.

			3. El jugador que mejor dibuje el alimento, decidirá quién se lo tiene que comer.

			NOTA 1. Se recomienda utilizar alimentos extraños, que no se conozcan o que sean divertidos: limones, ajo, cebolla, aguacate, brócoli, arándanos, etc. 

			NOTA 2. Evita cualquier alimento que alguno de los jugadores no pueda tomar por alergia o intolerancia.
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			«La diana saludable». Vamos a aprender cuáles son los alimentos saludables gracias a esta diana.

			Material

			• Cartón

			• Impresora

			• Dardos

			• 1 folio 

			• 1 lápiz

			Instrucciones

			1. Imprime la diana y pégala sobre un cartón. Cuélgala en algún sitio donde puedas jugar.

			2. En un folio, escribe el nombre de los jugadores para ir anotando la puntuación de cada uno.

			3. Ganará el jugador que consiga más puntos. Las verduras y frutas son las de mayor puntuación, seguidas de los hidratos de carbono y las proteínas. 

			4. El círculo exterior representa aquello que no debe formar parte de nuestra alimentación habitual, por lo que tiene menos puntos. Los productos marcados con cero son los que debemos evitar. Están situados en pequeños círculos para dificultar su acceso.

			5. Cada jugador dispondrá de diez tiradas como máximo.
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			«Las palabras saludables encadenadas». ¿Has jugado alguna vez a las palabras encadenadas? Es muy fácil, aunque en esta ocasión tenemos la dificultad de que acotamos las palabras a alimentos saludables.

			Material

			• 1 campanita o botón de error

			Instrucciones

			1. El primer jugador comienza con una palabra (recuerda, solo valen alimentos saludables).

			2. A continuación, el siguiente debe decir otra palabra que empiece por la última sílaba de la primera.

			3. Cuando un jugador se equivoque (no diga la palabra correctamente o el alimento no sea saludable), se hará sonar la campanita o el botón de error y el jugador quedará eliminado. 

			4. Ganará el jugador que diga más palabras, tenga menos errores y llegue al final del juego.

			[image: Imagen cuad] ALIMENTOS Y NUTRIENTES: EN QUÉ NOS AYUDAN

			Un alimento es una sustancia que ingiere un ser vivo y que le aporta los nutrientes necesarios para mantener sus funciones vitales. Por otro lado, los nutrientes que contienen los alimentos son sustancias que sirven para alimentar y asegurar el crecimiento y la funcionalidad de un organismo. Es decir, necesitamos nutrientes para vivir, y estos nutrientes se encuentran en los alimentos. Según la FAO, los nutrientes más importantes para realizar las funciones vitales son las grasas, las proteínas, el calcio, el hierro, las vitaminas A y C, los folatos, la riboflavina, la niacina y la tiamina.

			A continuación vamos a ver qué nutrientes hay en la naturaleza y para qué sirve cada uno. Dependiendo de si necesitamos cantidades mayores o menores de cada tipo de nutriente, podemos hablar de macro o de micronutrientes, respectivamente. Dentro de los macronutrientes, encontramos los hidratos de carbono, las proteínas y las grasas. 

			Hidratos de carbono. Son los encargados de proporcionar energía al organismo. Podemos dividirlos en complejos (si son estructuras largas) o simples (si son más pequeñas). Se lo explico a mis pacientes y alumnos como si fuera un collar de perlas: si solo hay una o dos «perlas» (glucosa, fructosa, sacarosa del azúcar, lactosa de la leche) es azúcar simple (frutas y verduras); si hay más (oligosacáridos y polisacáridos de los cereales o legumbres) es azúcar complejo (cereales y tubérculos). 

			Proteínas. Son necesarias para formar estructuras: huesos o músculos. Según el alimento de origen, pueden ser vegetales (legumbres) o animales (carnes, pescados, huevos y lácteos). Las unidades pequeñas («perlas») de las proteínas se llaman aminoácidos y en la naturaleza existen veinte, de los cuales nueve son esenciales, es decir, que no los podemos producir y los tenemos que ingerir de los alimentos. 

			Grasas. Son fuente de energía, protegen y sostienen los órganos vitales y sirven para formar nuevas células, pues sus membranas están compuestas por lípidos. En función de cómo se unan las «perlas» (moléculas) de las grasas, las llamamos insaturadas (se unen con más fuerza) o saturadas (la unión es menos fuerte). Las insaturadas se encuentran en alimentos de origen vegetal (aceites, aguacate…), a excepción del pescado azul, y las saturadas en alimentos de origen animal (carne, huevos, lácteos), a excepción de los aceites y grasas de palma y de coco. Existen dos ácidos grasos esenciales del pescado y de los aceites: el omega-3 y el omega-6.
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			En el grupo de los micronutrientes encontramos:

			Vitaminas. Son sustancias esenciales que sirven para el correcto funcionamiento de las células, y el crecimiento y desarrollo de los seres vivos. Algunas se disuelven muy bien en agua (hidrosolubles) y otras se disuelven muy bien en grasas (liposolubles).

			Minerales. Son elementos reguladores esenciales. Forman parte de estructuras (huesos, dientes, uñas, pelo) y participan en muchas reacciones del organismo. 

			Finalmente, tenemos el agua, esencial para la vida, puesto que nuestro cuerpo está formado por un 60-70 % de agua, y facilita ciertas funciones (digestión), elimina residuos (orina) o posibilita el transporte de nutrientes a las células. También está la fibra, que facilita el proceso de digestión y ayuda a nuestras bacterias intestinales a mantenerse en equilibrio y crecer.

			Y todos esos nutrientes, ¿dónde se encuentran? Como te he dicho, en los alimentos; veamos en cuáles. Pero antes me gustaría puntualizar que, cuando hablamos de alimentación saludable, es mejor hablar de alimentos que de nutrientes porque, a excepción del aceite, no hay ningún alimento que contenga un único macronutriente, por lo que intentar aumentar o disminuir de forma aislada uno u otro nutriente es un tanto complicado, al menos si lo haces con comida. Y este es uno de los motivos por los que las dietas disociadas no tienen mucho sentido —¡ni esas ni ninguna!— y mucho menos en niños. 

			Para hablar de alimentos, podemos dividirlos en dos grandes grupos: los de origen vegetal, de los que más hay que comer —frutas, verduras, cereales, tubérculos, legumbres, frutos secos, semillas y aceites o grasas vegetales (margarina)— y los de origen animal, que hay comer en menor medida que los anteriores —huevos, pescado, carne, lácteos y grasas animales (mantequilla)—. De forma genérica, estos alimentos se clasifican en función de su nutriente mayoritario, de tal manera que los alimentos hidrocarbonados son las verduras, las frutas, los cereales y los tubérculos; los proteicos son los pescados, las carnes, los huevos, los lácteos y las legumbres; y los grasos son los aceites y las grasas, los frutos secos y las semillas. Como hemos dicho que los nutrientes están mezclados, las legumbres también tienen carbohidratos; las carnes y los pescados también tienen grasa; los lácteos contienen hidratos de carbono y grasas; o los frutos secos y semillas poseen proteínas. ¿Y para qué nos sirve saber esto? Pues para ver qué alimentos debemos elegir y en qué cantidades y proporciones (puedes consultar una imagen gráfica en QR-5) para elaborar un menú saludable, como iremos viendo a lo largo de los siguientes capítulos.
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			Finalmente, el agua se encuentra en frutas y verduras principalmente, y la fibra en frutas, verduras, cereales integrales y legumbres. Un día, en consulta, una paciente de ocho añitos me preguntó si la fruta tenía azúcar, porque para ella estaba muy dulce. Cuando le dije que sí, me miró extrañada y me dijo: «Pero entonces ¿la fruta no debería ser mala?». La presencia de fibra en frutas y verduras es lo que hace que el azúcar simple de estos alimentos no se comporte igual que el azúcar de mesa o libre, debido a que la fibra ayuda a que su absorción sea más lenta (actúa como barrera en la absorción intestinal); es lo que se llama «matriz alimentaria» (conjunto de nutrientes y no nutrientes de los alimentos y sus relaciones moleculares entre sí). Te voy a enseñar un juego para explicar la diferencia entre el comportamiento del azúcar libre y el azúcar de la fruta (matriz alimentaria).
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			«El embudo del azúcar».

			Material

			• 1 embudo

			• Lentejas

			• Papel de aluminio

			Instrucciones

			1. Imagina que las lentejas son los azúcares libres que hay, por ejemplo, en una galleta.

			2. Pon unas lentejas en un plato y pásalas por un embudo. Todas pasarán a través de él rápido y sin dificultad. Si el embudo representa nuestro intestino, eso significa que el azúcar (lentejas) se va a absorber fácil y rápidamente.
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			3. Ahora coge las lentejas, envuélvelas en papel de aluminio y forma una bola (pueden ser de diferentes tamaños). Esto simula la forma en que se encuentra el azúcar en los alimentos como la fruta o el yogur (la matriz alimentaria). 

			4. Intenta pasar estas bolas por el embudo. Quizás algunas bolas, si son pequeñas, pasen bien, pero otras no lo harán o les costará más. Es decir, la absorción será más lenta. Y esto es lo que ocurre cuando el azúcar es intrínseco a un alimento, dado que se asocia a otros componentes como la fibra. También puedes hacer la prueba pasando lentejas y gajos de mandarina… ¡a ver qué pasa!
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			«Memoria nutritiva»

			Material

			• Cartas

			• Es recomendable que haya 3 o 4 tipos de alimentos de cada grupo. 

			Instrucciones

			1. Pon todas las cartas boca abajo. 

			2. Ve dando la vuelta a las cartas de dos en dos para encontrar parejas nutritivas: cada alimento debe relacionarse con una carta que describa los nutrientes que tiene y su función. 

			NOTA 1. El nutriente que aparece en la parte superior de la tarjeta es el mayoritario.

			NOTA 2. Puedes descargar el archivo en color con el código QR. Cada color de las cartas de nutrientes se asocia con una función según el nutriente principal: naranja, aportar energía (hidratos de carbono); rojo, función estructural (proteínas); amarillo, protección de órganos (grasas); verde, elementos esenciales (vitaminas y minerales). 

			NOTA 3. Se puede utilizar el diagrama de la página 145 o la imagen del código QR5 como pista o ayuda. 

			• Ganará el jugador que consiga más parejas.
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			«Mis platos de nutrientes»

			Material

			• Cartas de alimentos, alimentos de juguete o recortes de revistas

			• 4 platos de cartón

			• Rotuladores de colores

			Instrucciones

			• Prepara los alimentos e intenta que haya alimentos más complicados (en función de la edad, como te mostraré más adelante).

			• Rotula los platos de cartón: hidratos, proteínas, grasas, vitaminas y minerales.
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			Los niños tendrán que ir colocando los alimentos en los platos correspondientes, en función del nutriente mayoritario de cada uno, hasta completarlos todos.

			Si hay alimentos que comparten nutrientes, se podrán colocar en un plato u otro.
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			«Pasalimentos. ¿Conoces los alimentos?»

			Material

			• 1 rueda con las letras del abecedario. Se puede hacer sin material, diciendo las letras del abecedario

			• 1 reloj de arena o cronómetro

			• 1 rotulador para marcar los aciertos y errores de cada uno

			Instrucciones

			• Se comienza por la letra A.

			• El jugador que haga de presentador tendrá que describir los alimentos, uno por cada letra. 

			• Los demás jugadores deberán adivinarlo en menos de quince segundos (puedes adaptar el tiempo en función de la edad) por cada letra.

			• En la primera ronda solo podrán decir tres cosas acerca del alimento y no podrán hacer preguntas. 

			• En la segunda ronda podrán hacer preguntas de respuesta SÍ o NO, una por jugador.

			• Ganará el jugador que más aciertos y menos errores tenga al acabar el rosco.
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			De pequeña, el día de Reyes —que es un día muy especial e ilusionante para mí desde siempre y hasta hoy—, al ver todos los regalos que había encima de la mesa (no recuerdo cuántos, supongo que no muchos porque en aquellos años no se derrochaba), me puse tan nerviosa que no sabía cuál abrir. Inmediatamente, se me fueron los ojos a una caja enorme que ocupaba media mesa, así que me dirigí directa hacia ella y empecé a desenvolverla. Al abrirla, estaba llena de infinidad de bolas de papel, que fui sacando con paciencia e impaciencia a la vez. ¿Sabes lo que había dentro? Un paquete de horquillas para el pelo. Eran preciosas, sí. Y me encantaron, pero imagina la cara que se me quedó al ver aquello tan pequeño dentro de una caja tan grande. Pues eso es lo que pasa con las calorías vacías. El envoltorio es enorme, ya que aportan gran cantidad de calorías, pero la esencia es pequeña, dado que el nutrir brilla por su ausencia. 

			Antes de seguir hablando de calorías (vacías o llenas), me gustaría que reflexionaras sobre algo. ¿Qué significa la palabra caloría para ti? ¿A qué palabras o conceptos la asocias? En el siguiente recuadro, anota todo lo que te venga a la cabeza cuando piensas en calorías:

			[image: Imagen 69]

			Es muy posible que lo hayas relacionado con dietas, restricción, peso, grasa, obesidad, no saludable, light, gimnasio, miedo, compensar, equilibrio, variado… En cualquier caso, para que te ayude en tu reflexión acerca de tus asociaciones, te diré que la cantidad es menos importante que la calidad, por lo que te recomiendo que, si lo haces, dejes de pensar en calorías y pienses más en alimentos que aporten nutrientes. Ya veremos cómo hacerlo para que las calorías no supongan un problema. 

			Si dividimos los alimentos en función de la energía —entendiendo que los altamente energéticos tienen más de 225 kcal/100 g— y de los nutrientes que contienen, podríamos hacerlo en cuatro grupos:

			Grupo 1. Alimentos muy energéticos con gran cantidad de nutrientes. Por ejemplo: frutos secos, cereales integrales, aguacate, aceite, algunos quesos, pan…

			Grupo 2. Alimentos poco energéticos con gran cantidad de nutrientes. Por ejemplo: frutas, verduras, carnes magras, pescados, huevos, leche, yogur, queso fresco…

			Grupo 3. Alimentos muy energéticos con pocos nutrientes. Por ejemplo: embutidos, bollería, chocolate, mermelada, helados, patatas fritas, alcohol, zumos, refrescos, leche condensada…

			Grupo 4. Alimentos poco energéticos con pocos nutrientes. Por ejemplo: galletas light, refrescos light, lácteos 0 %, mermelada light.

			[image: Imagen 70]

			Supongo que ya habrás caído en la cuenta de que los grupos 1 y 2 son los que deben formar parte de nuestra alimentación habitual, mientras que los grupos 3 y 4, cuanto menos, mejor. Por tanto, los alimentos que aportan mucha energía pero apenas contienen nutrientes son los que decimos que tienen calorías vacías: mucho envoltorio y poca chicha (grupo 3). Cuando vamos a un establecimiento de comida rápida, podemos consumir fácilmente 1500 calorías en pocos minutos (como su nombre indica, no solo lo preparan rápidamente sino que también nos lo comemos a la misma velocidad), pero todas esas calorías no nos están dando apenas nada de lo que el cuerpo necesita para funcionar. El consumo de estas calorías vacías aumenta el riesgo de enfermedades crónicas no transmisibles de las que ya hemos hablado. Si te has fijado, tanto el grupo 3 como el 4 están compuestos por productos ultraprocesados, de los que hablaremos un poquito más adelante.

			¿De qué están formados los productos con calorías vacías? En su mayoría, contienen alguno de estos cinco ingredientes: azúcar, grasas trans —grasa no saludable que se obtiene a partir de la hidrogenación de aceites vegetales, muy usada en la industria alimentaria de ultraprocesados—, harinas refinadas, sal y potenciadores del sabor —glutamato monosódico—. Pueden presentarse solos —por ejemplo, el azúcar en un zumo o un refresco— o combinados —leche condensada—. El efecto principal de dichas sustancias, solas o mezcladas, es aumentar la palatabilidad —la sensación agradable que tenemos cuando comemos algo— del producto, de forma que nos resulte muy complicado dejar de comerlo y queramos más. Porque está rico, sí. Esa es su función y la cumple con creces. 

			CURIOSIDAD. Un estudio realizado por Schulte en 2015 mostraba que el consumo de alimentos palatables generaba una mayor sensación de adicción. En 2019, Hall lo completaba observando que la exposición a una dieta con ultraprocesados llevaba a una mayor ingesta calórica, siendo, además, menos saciantes.

			[image: Imagen estr] ACTIVIDAD [image: Imagen estr] Sería lógico pensar entonces que, si eliminamos estos ingredientes de los ultraprocesados, serán más saludables, ¿no? Cada vez que vas al supermercado, que estás en un bar, que sales con la familia o que te sientas a comer y tienes que elegir entre qué es más saludable, ¿lo tienes claro? Te propongo la siguiente actividad. ¿Es más saludable un helado sin azúcar que uno con azúcar? ¿Es mejor la crema de cacao porque ya no lleva aceite de palma? ¿Es mejor un refresco zero por su característica acalórica? Marca en la siguiente imagen los productos que consideres más saludables:

			[image: Imagen 71]

			Si elegimos los productos de la derecha pensando que son más saludables, nos estamos equivocando. Cuando les quitan un ingrediente (azúcar o grasa), les añaden otro (grasa, azúcar o edulcorantes) para que sigan estando igual de palatables y ricos (se activa el sistema de recompensa); por tanto, seguimos queriendo consumir mucha cantidad y siguen estando llenos de calorías vacías. Si elegimos estas opciones para compensar nuestros excesos, quiere decir que el resto de los hábitos no los estamos haciendo bien y queremos arreglarlo con unos productos muy prometedores pero muy mal enfocados hacia un estilo de vida saludable. Es decir, da igual si eliges las opciones de la izquierda o las de la derecha. Su consumo desplaza el de otros alimentos como la fruta, la verdura, las legumbres, etc. En definitiva, si un producto tiene una versión light, zero, desnatada, sin azúcar, etc., el producto del que procede ya no era saludable, pero la versión «mejorada» tampoco.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«¡A pescar!». Después de analizar qué son las calorías vacías y dónde se localizan, vamos a jugar a buscarlas y clasificarlas. Para ello, y haciendo un guiño a mi infancia —y a la de todos los de mi quinta—, te propongo este juego inspirando en el juego de los patitos de las ferias, donde tenías que pescar patos y, según los puntos que sumasen al final (estaban debajo de los patos), te llevabas un premio. En este caso, el premio es la salud, ¡que no es poco!

			Material

			• Alimentos recortados, de juguete o en fichas (las podemos hacer)

			• 2 cajas de cartón: una para «Calorías nutritivas» y otra para «Calorías vacías»

			• Rotuladores

			• 1 caña de pescar (hecha con un palo y una cuerda)

			Instrucciones

			1. Antes de empezar el juego, los padres debéis marcar los puntos debajo de cada alimento con un rotulador o con una pegatina. Los alimentos saludables tendrán más puntos que los que contengan calorías vacías (los ultraprocesados o alimentos de los grupos 3 y 4). Deberá haber un número equitativo de cada grupo.

			Alimentos saludables: de 6 a 10 puntos.

			Productos ultraprocesados: de 0 a 5 puntos.

			2. Pon todos los alimentos con el número hacia abajo y las cajas con la caña de pescar encima de la mesa.

			3. Cada jugador podrá pescar diez alimentos y colocarlos en la caja que considere correcta: «Calorías nutritivas» o «Calorías vacías».

			4. Al acabar, se contabilizarán los puntos de los alimentos colocados correctamente en cada caja. 

			Resultados

			• De 0 a 50 puntos: Tienes que repasar qué son las calorías vacías y en qué alimentos están. Te veo muy verde.

			• De 50 a 75 puntos: Revisa tus errores y piensa qué te ha hecho dudar. Estás muy cerca de conseguirlo.

			• De 75 a 100 puntos: Enhorabuena, eres todo un experto en calorías vacías. Ahora céntrate en las nutritivas para lograr el mejor premio: la salud.

			A continuación, te dejo diez tips para reducir el consumo de calorías vacías en casa y sustituirlo por alimentos de alta calidad nutricional (independiente de la energía que aporten). Te animo a que marques lo que podáis empezar a implementar en casa.

			1. No compres o tengas en casa habitualmente alimentos que contenga calorías vacías. Evitarás la tentación de que tus hijos te los pidan.

			2. Si compras alguno, lee bien la etiqueta (capítulo 9) para saber qué estás comprando y dando a tus hijos.

			3. Busca alternativas saludables a alimentos que os gusten, no como sustitutivo de su uso, pero sí para ampliar tu abanico de opciones: preparar tus yogures con fruta o un muesli casero para las meriendas.

			4. Si salís a comer fuera, id a bares o restaurantes en vez de a establecimientos de comida rápida. Encontraréis más variedad y calidad. Huye del menú infantil: los niños pueden elegir de toda la carta, no entre los tres o cuatro platos infantiles.

			5. Intenta que los peques se acostumbren a los pequeños cambios: agua en vez de refresco, fruta en lugar de zumo, bocata en vez de bollería, etc.

			6. Los adultos, reducid el consumo de alcohol todo lo que podáis. Podéis buscar alternativas sin alcohol (cerveza, cócteles, etc.). Si no lo habéis hecho ya, el agua con gas es todo un descubrimiento, y así podréis compartirla con los peques.

			7. Cuando preparéis repostería casera, sustituid el azúcar por dátiles, las harinas refinadas por integrales, la nata por yogur natural y la mantequilla o margarina por aceite de oliva. Seguirá siendo repostería, pero tendrá algunos nutrientes. 

			8. Preparad vuestros panes y masas de pizza en casa. Podéis usar diferentes harinas integrales, añadirle pipas, frutas, frutos secos o incluso verdura. ¡Será divertido!

			9. Si algún día os apetece comer calorías vacías, ¡adelante! Recuerda que no se trata de prohibirlas, sino de comerlas con cabeza.

			10. Tratad de reducir las cantidades de productos con calorías vacías de forma progresiva y poco a poco, dejando que el paladar se acostumbre, sobre todo en los niños.

			• ¿Y cómo sé si son ultraprocesados? 

			Si se han inventado en los últimos años, lo son. ¿Sabías que el 80 % de la comida de los estantes de los supermercados que encontramos en la actualidad no existían hace cien años, según Larry McCleary, neurocirujano pediátrico? El sistema de clasificación NOVA, desarrollado en la Universidad de São Paulo (Brasil), cataloga los alimentos en cuatro grupos en función de su nivel de procesamiento:

			Grupo 1 – Alimentos no procesados o procesados mínimamente (sin añadirles sustancias). Están en su forma natural: fruta, verdura, legumbres, cereales, tubérculos, carne, pescado, huevos, frutos secos, leche, alimentos frescos congelados, verduras en bolsa…

			Grupo 2 – Ingredientes culinarios procesados. Productos extraídos o refinados a partir de otros: especias, aceites, azúcar, sal. No se suelen consumir solos, sino que se añaden al cocinar.

			Grupo 3 – Alimentos procesados. Resultado de la adición de alimentos del grupo 2 a los del grupo 1 (suelen ser procesados saludables, con excepciones): verduras en conserva, legumbres cocidas, pan, pasta, fruta en almíbar, conservas de pescado, ahumados, frutos secos salados, queso o mantequilla.

			Grupo 4 – Alimentos ultraprocesados. Elaborados a partir de otros alimentos, sin que se reconozca el alimento de origen: comida precocinada, bollería, chocolate, snacks, helados, pan industrial, salsas, postres lácteos, cereales de desayuno, chucherías, margarina, refrescos, batidos, sopas de sobre, mermelada, salchichas, preparados cárnicos, varitas de pescado. 

			A veces te dejas arrastrar por la publicidad, las recomendaciones de un influencer o los consejos de la vecina y acabas comiendo algo muy distinto a lo que pensabas. Durante muchos años —antes de ser dietista y nutricionista, claro— creí que las varitas de merluza eran trozos de merluza rebozados y congelados, y me quedé en shock cuando descubrí que apenas tenían un 50 % de pescado. Y es que no es lo mismo comerse un yogur y unas fresas que un yogur rosa con trocitos de un cuarto de fresa, sobre todo porque este lleva azúcar. En la gráfica que tienes en la imagen QR-6 te muestro cómo un alimento va perdiendo calidad nutricional según su nivel de procesado. Podríamos añadir que, a mayor nivel de procesado, menor recomendación de consumo. Si sigues por la línea de procesamiento, verás cómo el alimento se transforma en producto y va perdiendo la esencia según lo procesado que esté. A mayor transformación, menor calidad nutricional, es decir, menos se parece al alimento supuestamente original, si lo hay. Por último, el orden es indiferente dentro de un mismo nivel, es decir, dentro del procesado no hay uno que sea mejor ni peor que otro. Son ultraprocesados, y el consumo debería ser mínimo o esporádico. No es mejor la mermelada que el batido o viceversa.

			[image: Imagen 72]

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«¿Cuántos procesados comen tus hijos?». «Por un día no pasa nada, un día es un día, solo come galletas una vez por semana…» son frases que escucho con frecuencia en consulta y en mi entorno. Muchas veces no somos conscientes de la cantidad de veces que comemos algunos productos que, aunque parezcan diferentes, están elaborados con los mismos ingredientes no saludables (harinas refinadas, grasas no saludables, azúcar y sal). Te propongo una tarea: anota cada día las unidades que han tomado tus hijos de estos productos. Puedes poner una cruz o pegatinas por cada uno que coman. Es un ejercicio para reflexionar. Después de hacer este recuento durante una semana, piensa que, cada vez que toman estos productos, dejan de comer frutas, verduras, frutos secos, lácteos naturales, etc. Piensa también que muchos de estos productos los comen por la publicidad y que el 60 % de la publicidad de alimentos está dirigida a niños, como ya hemos comentado.

			[image: Imagen 73]

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«El procesador». Cuando me preguntan en consulta cómo saber si un producto es saludable o no, más allá de aprender a leer el etiquetado, formulo las siguientes preguntas para detectar si estamos hablando de un alimento, de un procesado saludable o de un ultraprocesado.

			Rodea una de las dos posibles respuestas a cada pregunta. 

			[image: Imagen 74]

			Es un alimento no procesado: si respondes al menos a seis preguntas con la columna de respuestas de la izquierda.

			Es un alimento ultraprocesado: si respondes al menos a cuatro preguntas con la columna de respuestas de la derecha. 

			Si tus respuestas no encajan en ninguna opción, es muy posible que estés ante un procesado saludable o un ultraprocesado. Revisa tus respuestas y, ante la duda, mejor descártalo.

			[image: Imagen cuad] EL TAMAÑO SÍ IMPORTA

			Te comentaba en el apartado anterior que es más importante centrarse en la calidad que en la cantidad, pero eso no implica olvidarse de ella o no tenerla en cuenta, sobre todo en niños. No te lo digo por una cuestión de quedarnos cortos, sino más bien todo lo contrario, porque tendemos a sobrealimentar a los niños. Y lo hacemos animándolos a comer (aunque no quieran más) o sirviéndoles más cantidad de la que necesitan, porque pensamos que es necesario para que crezcan. ¿Recuerdas el tamaño del estómago de los niños? Obviamente, es incongruente pensar que el estómago de un adulto de 80 kg tiene el mismo tamaño que el de un niño que pesa 20 kg. Eso sin tener en cuenta las señales de hambre y de saciedad propias que pueda tener cada niño (de esto hablaremos en el próximo capítulo). Entonces ¿por qué nos empeñamos en que coman casi lo mismo que nosotros (y si no lo mismo, tampoco la parte proporcional a su peso)? En definitiva, el tamaño de las raciones, aunque teóricamente está estandarizado para niños y adultos, debe ajustarse a las necesidades personales y a la edad, peso y actividad de cada niño. De forma genérica, se establece que el tamaño es un porcentaje del de los adultos hasta los diez años; es decir, la ración de legumbres para un niño de seis años será un 60 % de la ración para un adulto. Quizá con esta referencia te resulte más fácil calcularla. Para que lo entendamos mejor, te pongo un ejemplo: imagina que vas con tu hijo a comprar al supermercado y cada uno lleváis una bolsa. La tuya es una bolsa de plástico típica de supermercado y la de tu hijo, una bolsita de farmacia. Cuando llegáis, empezáis a llenarla de alimentos. ¿Cuántas naranjas cabrán en tu bolsa? ¿Y en la del niño? En tu bolsa cabrán bastantes más naranjas que en la suya, ¿verdad? Pues lo mismo ocurre con los estómagos.

			El hecho de que el estómago de nuestros hijos sea más pequeño hace aún más importante incidir sobre la calidad y la densidad calórica, otro concepto que debemos tener en cuenta. La densidad calórica es la cantidad de energía por peso que tiene un alimento o producto y normalmente se mide en kcal/100 g. Por ejemplo, el chocolate tiene una densidad calórica de unas 500 kcal/100 g, lo que implica mucha energía en un volumen muy pequeño, mientras que las verduras tienen una densidad calórica mucho menor, de 30 kcal/100 g. Se considera un alimento de alta densidad calórica aquel que tiene más de 225 kcal/100 g. Y que tenga más kilocalorías no significa que sea menos saludable; pongamos el ejemplo de los frutos secos, el aceite de oliva, el aguacate o el pan integral, pero sí, son minoría. ¿Qué significa esto? Que llenar el estómago de un niño con alimentos calóricamente muy densos implica un exceso de energía (y es posible que de calorías vacías), mientras que llenarlo de alimentos de origen vegetal aportará más saciedad y menos calorías (eso sí, irá cargado de nutrientes). 

			[image: Imagen 75]

			Si llenas las bolsas de la compra del ejemplo anterior con alimentos saludables, genial, porque permites que todo el estómago o su capacidad se nutra; pero si las llenas de alimentos altamente calóricos, no solo no se nutre, sino que no se llena, por lo que se tenderá a comer más cantidad de lo recomendado y haremos una sobreingesta.

			Otro inconveniente que tenemos en el tamaño de las cantidades —y que va en contra de adaptarnos a los estómagos de los niños— es el incremento en los tamaños de las raciones de los productos en las últimas décadas, que también forma parte del ambiente obesogénico. En los últimos sesenta o setenta años se han cuadruplicado de media los tamaños de muchos productos, siendo en algunos casos de hasta seis veces mayores. Es decir, las hamburguesas son un 223 % más grandes que antes, los vasos de refrescos son seis veces más grandes y los chocolates han aumentado más de un 1000 %. Además, la mayor parte de estos productos contienen calorías vacías y son altamente calóricos, lo cual tampoco ayuda a favorecer los alarmantes datos de sobrepeso y obesidad infantil.

			Por tanto, tenemos que adaptar las cantidades de las raciones a los niños. Y esto no implica que coman otra cosa, no. Simplemente es necesario reducir los tamaños sin alterar las proporciones. 

			Según el Observatorio Nestlé, solo el 44 % de las familias españolas adapta las raciones de comida a la edad de sus hijos, y hasta un 24 % reconoce darles la misma cantidad que a un adulto. En 2015, una revisión Cochrane observó que, cuando tenemos raciones más grandes delante, comemos más cantidad de alimento y bebemos más, de forma independiente al hambre que sintamos. Entonces ¿disminuimos mucho las raciones? Pues no, tampoco es la solución. Otro estudio publicado en 2018 por Kairey apunta a que la cantidad de comida que los adultos nos servimos en el plato condiciona las cantidades de las raciones que consideramos adecuadas para nuestros hijos. Es decir, si nuestras raciones son mayores, eso nos condicionará a que consideremos que las de nuestros hijos también deben serlo.

			Para tratar de hacernos una idea de los tamaños de las raciones, podemos utilizar el método de la mano (cada uno con la suya): el puño para los hidratos de carbono integrales; la palma para las proteínas y las manos abiertas y juntas para las verduras.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Objetos iguales». No necesitamos saber los gramos exactos que tiene una ración de fruta, verdura o cualquier otro alimento, sobre todo si nuestros hijos no tienen una patología concreta por la que sea necesario ajustarlos milimétricamente. En el caso de los niños es más importante que generen el hábito de comer saludable, pero también podemos ayudarles a que aprendan a identificar qué volumen hay que comer. No obstante, te dejo una chuleta de tamaños y frecuencias de consumo al final del juego, por si quieres comparar los resultados y aprender a ojo. Con este juego vamos a comparar los tamaños de raciones de frutas con otros objetos para que, sin necesidad de pesar, podamos saber qué cantidad necesitamos. Y lo haremos con fruta, pero podéis hacerlo con cualquier grupo de alimentos, aunque las frutas y las verduras son las que dan más juego.

			Antes de empezar, cuando hablamos de frutas y de tamaños de raciones caseras, hay que distinguir entre frutas grandes, frutas medianas y frutas pequeñas.

			[image: Imagen 76]

			Material

			• Frutas de varias clases

			• Objetos (de casa, del colegio, del parque o de cualquier otro lugar)

			• Cartulina o un folio

			• Rotuladores

			Instrucciones

			1. Los jugadores deberán tener una cartulina o un folio y un rotulador antes de comenzar.

			2. Explica los tamaños de las raciones, como en la imagen.

			3. Cada uno tendrá cinco minutos para buscar objetos de la casa que puedan compararse con el tamaño de las frutas.

			4. Deberá anotar en el folio o cartulina la fruta y su objeto parecido. Por ejemplo, una manzana puede relacionarse con una pelota de tenis.

			5. Ganará el jugador que más objetos iguales consiga en el tiempo establecido.

			Ejemplos

			• Pelota de tenis: manzana, naranja, melocotón, mango, persimón.

			• Estuche: melón, plátano, papaya.

			• Taza de café: arándano, fresa, frambuesa, uva, mora.

			• Pelotas de golf: mandarina, higo, níspero, kiwi, ciruela.

			CURIOSIDAD. El Servicio de Promoción de la Salud del Gobierno de La Rioja elaboró en 2019 unas guías de alimentación para niños de uno a doce años en el que se establecen las raciones y la frecuencia de consumo de cada alimento en función de la edad. Estos datos, como te comentaba, son orientativos y pueden variar en función de los estilos de alimentación. 

			[image: Imagen 77]

			[image: Imagen estr] ACTIVIDAD [image: Imagen estr] Las baby raciones

			Con esta actividad intentaremos valorar cuánta comida servimos a nuestros hijos, en comparación con la que nos servimos nosotros. Para ello, te animo a completar la siguiente ficha en la que tendrás que pintar con un lápiz o un color la cantidad del plato que ocupa la comida de niños y adultos, simplemente rellenando el espacio que esté tapado por la comida.

			[image: Imagen 78]

			¿Y si a partir de ahora dejamos que nuestros hijos empiecen a servirse solos?

			QUÉ HEMOS APRENDIDO

			• Que no cumplimos las recomendaciones para llevar una alimentación saludable. 

			• Que centramos nuestra preocupación en el foco erróneo: no es el cuánto sino el de qué tipo.

			• Cuáles son los nutrientes que necesitamos y las funciones que ejercen en el organismo.

			• En qué alimentos encontramos los nutrientes.

			• La diferencia entre alimentos procesados y ultraprocesados.

			• Que los alimentos superfluos contienen calorías vacías y suelen ser de alta densidad energética.

			• Que es importante adaptar los tamaños de las raciones a los niños, y dejarles que coman en función de su apetito, no de nuestras expectativas.

			CAPÍTULO 
7

			Comer saludable es más fácil de lo que parece

			[image: Imagen cuad] LOS CIMIENTOS

			Para construir una buena vivienda, los cimientos son lo más importante. En la familia, la creación de unos hábitos saludables son los cimientos más valiosos que puedes dar a tus hijos. Ya hemos hablado de lo que es una alimentación saludable, de los alimentos y de los nutrientes. Para reforzar esos cimientos tenemos que despejar algunos conceptos que aún pueden confundirnos y promover la generación de grietas en las paredes de la casa por falta de firmeza en la cimentación. Más que nada, para que no dejes que nadie te haga dudar.

			Conversación en la sala de espera de la consulta entre una niña y su madre:

			—Mamá, yo hoy no quiero mandarina para merendar, jolines, siempre fruta.

			—Cariño, ya sabes que Benito, el pediatra, te dice siempre que es la mejor merienda para crecer y estar sana. ¿Tú quieres crecer y estar muy sanita, verdad?

			—Sí, pero es que hay que comer de todo, también.

			—¿Qué quieres decir, Alicia?

			—Que en el cole nos han explicado que tenemos que comer de todo para estar sanos, fuertes y estudiar mejor.

			—¡Claro que sí!

			—Entonces ¿por qué no puedo merendar galletas?

			Alicia lo expresó estupendamente ese día. De hecho, luego me lo preguntó en consulta, ya que su madre tampoco supo qué responderle. Y es que en parte llevaba razón. Siempre nos han dicho que hay que comer de todo y llevar una alimentación equilibrada y variada. ¿Qué opinas tú? Te dejo este cuadro para que reflexiones sobre lo que significan para ti estos tres conceptos (por favor rellénalos antes de seguir leyendo):

			[image: Imagen 79]

			Los profesionales que nos dedicamos al ámbito de la salud cometemos el error de pensar que todo el mundo está en nuestra onda y muchas veces utilizamos términos que para nosotros tienen un significado muy claro y concreto, pero tiene otro para las personas que nos escuchan. Y es lo que ocurre con estos tres conceptos. Voy a intentar transmitirte lo que significa cada uno de ellos y la trampa mental que muchas veces suponen.

			Cuando decimos comer de todo, ¿qué crees que interpreta el cerebro de un niño? Pues de todo lo que conoce, de todo lo que se puede meter en la boca, de todo lo que puede masticar y tragar, es decir, absolutamente todos los alimentos y productos comestibles que existen. Ahí está la trampa. Si escuchan constantemente que pueden comer de todo y después los llevamos a comprar al supermercado… ¡oh, maravilla!, pueden coger «de todo» lo que hay. Claro, ahora llegamos nosotros a explicarles que esto no, aquello tampoco, lo otro mucho menos… y para ellos es una incongruencia enorme, pues no entienden por qué unas cosas sí se pueden meter en el carro y otras no. A pesar de que les expliquemos que no son saludables, que no son buenas, que tienen azúcar, etc., no lo entienden. Por lo tanto, cuando decimos comer de todo nos referimos siempre a todos los alimentos saludables. ¿Y de los demás no se puede comer? ¡Claro que sí! Pero hay que distinguir entre «se puede» y «se debe». No se debe hacer de forma habitual, pero sí se puede, siempre que tengamos en cuenta la cantidad, la frecuencia, el motivo por el que lo comemos o que sepamos qué ingredientes estamos dejando entrar en sus cuerpecitos en desarrollo (físico y conductual).

			Los términos equilibradoy variado también son confusos. Pensar en el primero nos lleva a buscar un equilibrio, es decir, a que las calorías y los nutrientes estén en las proporciones adecuadas para mantener nuestro estado de salud óptimo. Y ¿dónde está la trampa? Pues en que no siempre se tiene en cuenta la calidad de esos nutrientes. ¿Recuerdas las calorías vacías, las harinas refinadas, las grasas trans? Todos ellos pueden formar parte de una dieta equilibrada que cumpla con la cantidad de calorías y las proporciones de hidratos de carbono, proteínas y grasas que nuestros hijos necesitan. Por tanto, sería equilibrada, y no por ello tiene que ser saludable. Pongamos un ejemplo: vamos a un establecimiento de comida rápida y pedimos una hamburguesa de cerdo con pan tipo brioche, patatas fritas, salsa mayonesa y un refresco. Este menú podría cumplir las proporciones de macronutrientes (45-60 % de hidratos de carbono, 10-15 % de proteínas, 20-35 % de grasas), pero no podríamos considerarlo saludable, ¿verdad? Por tanto, equilibrado y saludable no son equivalentes. Algo similar ocurre con la expresión dieta variada, que se asocia a los grupos de alimentos, es decir, a comer de los distintos grupos de alimentos que hay y que en el menú haya una mezcla de todos ellos. Por ejemplo, vamos a pensar en una comida que incluya espaguetis integrales con verduras, pescado y fresas. En principio, sería saludable y variado. Pero si este menú resulta que consta de fideos japoneses precocinados, varitas de merluza precocinadas y helado de fresa, también sería variado, pero mucho menos saludable. Por tanto, comer variado puede ser saludable o no, pero desde el punto de vista de la calidad de los alimentos, cuando llevamos una dieta variada y no saludable, hemos de saber que la calidad nutricional de lo que comemos es muy baja. 
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			También se utiliza el concepto variado para hablar de diversas opciones dentro del mismo plato o grupo de alimentos, como cuando hablamos de una ensalada variada. Este término permite que nuestra alimentación sea menos aburrida. Si te dijera que tienes que comer ensalada todos los días, es muy posible que pienses que te vas a aburrir, siempre ensalada. Pero ¿te has parado a pensar en la infinidad de ensaladas diferentes y variadas que puedes prepararte? En la imagen que puedes consultar en QR-9 te doy opciones para combinar alimentos de forma que puedas llegar a crear muchísimas ensaladas. Solo es cuestión de combinar opciones, usar diferentes aderezos y aplicar un poco de imaginación y diversión. ¿Te atreves a preparar una ensalada diferente y variada con tus hijos?
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			Por último, tenemos la moderación, porque, según dicen algunos (sobre todo la industria alimentaria), «se puede comer de todo, pero con moderación». Y con esto pasa lo mismo que con la ocasionalidad que ya hemos visto, estando en este caso referido a cantidad, no a frecuencia. Es muy ambiguo hablar de comer patatas chips con moderación. ¿Cuánto es moderación: dos patatas, un puñado, una bolsa pequeña, una bolsa grande? Imagina si puede ser complicado para ti, cómo lo es para los niños, sobre todo cuando este mensaje suele acompañar a productos ultraprocesados que, como hemos visto, son muy palatables y apetecibles. ¿O alguna vez has visto en un paquete de legumbres «consumir con moderación»? 

			Y ligados a todos ellos tenemos el concepto de dieta, palabra que asociamos en un 90 % a aspectos negativos como restricción, bajar de peso, prohibición, pasar hambre, monotonía, dejar la vida social, productos light o bajos en…, culpabilidad, gran esfuerzo, etc. En realidad, la palabra dieta hace referencia, según la RAE, a:

			—Control o regulación de la cantidad y tipo de alimentos que toma una persona o un animal, generalmente con un fin específico.

			—Conjunto de sustancias alimenticias que un ser vivo toma habitualmente. 

			Es decir, nada que ver con estos vocablos que aparecen en nuestra mente cuando pensamos en dietas. Por tanto, vamos a intentar otorgar el significado real a esta palabra y alejarla de todo lo negativo (o transformarlo en positivo, como puedes ver en la imagen de una actividad que realizamos en algunos talleres, QR-10). Porque, de lo contrario, ¿crees que serías capaz de llevar una dieta saludable para siempre si implicase todo lo de la columna de la izquierda de la imagen? Estoy segura de que tu respuesta sería que no, y la de tus hijos no sería muy diferente. Por tanto, pierde todo el sentido, pues, como siempre digo a mis pequeños pacientes, tenemos que hacer aquella dieta o estilo de alimentación que seamos capaces de seguir durante toda la vida.
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			En definitiva, tratemos de no utilizar estos términos o, si lo hacemos, sepamos a qué nos referimos y estemos seguros de que, a quien se los digamos (los peques de la casa), entienden su significado. Y, en caso de duda, mejor evitarlos.
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			«El abecedario de alimentos». Vamos a comer variado, ¡pero de verdad!

			Material

			• 1 caja pequeña o 1 bote de cristal

			• 1 folio 

			• 1 rotulador

			• Plantilla para rellenar, donde deben escribirse los nombres de los jugadores en la parte superior

			Instrucciones

			1. Recorta un folio en blanco en trozos pequeños y escribe en cada uno las letras del abecedario. 

			2. Mete todos los papeles doblados en una caja o bote.

			3. Cada día (o semana) saca un papel e intenta comer el mayor número de alimentos posibles que empiecen por esa letra.

			4. El jugador que más alimentos pruebe, será el ganador.
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			Con relación a otro de los cimientos importantes que debemos tener en cuenta, y también al concepto de dieta, me gustaría hablarte de los productos light o bajos en (azúcar o grasa). Se suelen usar mucho en casos de sobrepeso y obesidad (también infantil), que, según el informe de la OCDE de 2019, en España tiene una prevalencia del 34,1 % en niños de cinco a diecinueve años y del 61,6 % en mayores de quince años. En consulta veo muchos casos de niños y familias que abusan de estos productos, pensando que así van a bajar de peso o que son más saludables (tanto demonizar el azúcar y las grasas es lo que acarrea), y nada de eso es tal como nos lo venden. ¿Sabías que cuando a un producto ultraprocesado le quitan el azúcar suele contener más grasa, y viceversa? Es la forma que tienen de que continúe estando apetecible y lo sigamos consumiendo. En el caso del azúcar, también es habitual que sea sustituido por edulcorantes acalóricos por lo que el producto final suele estar aún más dulce (como pasa con los refrescos, que los light son más dulces que los normales). Bien, pues esto también tiene sus consecuencias. El uso o abuso de edulcorantes no es inocuo (es seguro, pero tiene efectos sobre el organismo):

			• Altera el equilibrio de nuestra flora intestinal, cuyo desequilibrio se asocia a un mayor riesgo de determinadas patologías. Cuanto antes la alteremos, peor. 

			 • Aumenta la tolerancia por el sabor dulce. Es decir, aunque no tenga calorías sigue estando dulce, por lo que nuestros receptores de la lengua perciben dicho sabor y, al enviar la información al cerebro, se sigue activando la asociación dulce-recompensa o dulce-placer. Por tanto, tenderemos a consumir cada vez más cantidad y nuestro umbral del sabor irá aumentando. Para trabajar con ello y tratar de que este umbral del sabor dulce sea cada vez menor, sobre todo entre los niños —puesto que este efecto se acentúa con el tiempo—, te propongo la siguiente actividad para ir bajando las dosis de aquellos productos muy dulces que se consuman (sean en su forma normal o light o 0 %). Anota las dosis de cada producto que consumas, con la idea de ir disminuyendo progresivamente las cantidades, para que nuestro paladar se adapte poco a poco. No se trata de llegar a cero, sino de buscar ese punto de equilibrio y flexibilidad (en los niños es más complicado) que permita mantener unos hábitos saludables. Puedes usar una plantilla como la que te muestro a continuación:
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			Se tiende a comer menos saludable y a hacer peores elecciones cuando consumimos estos productos. El pensar que no llevan calorías hace que consumamos mayores cantidades o que los asociemos a otros productos de elevada densidad calórica y poca calidad nutricional. Es lo que yo llamo «incongruencias nutricionales».

			En resumen, cuantos menos productos light, bajos en o 0 % consuman tus hijos, mejor. Piensa una cosa, ¿acaso sus homólogos, de los que proceden, son saludables? No, no lo son; por tanto, si aquellos no debemos consumirlos, los que se han diseñado para hacernos creer que son mejores (sin serlo), ¡tampoco! 

			CURIOSIDAD. Para que podamos decir que un producto es light al menos debe tener un 30 % menos de calorías que el normal. De hecho, según el acuerdo elaborado en 1990 por los expertos de la Comisión Interministerial para la Ordenación Alimentaria, este término indicó un 50 % menos de grasas, un 30 % menos de calorías o un 50 % menos de sodio.
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			«Descubre las diferencias». A través de este juego detectivesco vamos a intentar descubrir la trampa, las verdaderas diferencias entre dos productos, uno normal y el mismo producto en su versión light, bajo en grasa, sin azúcares añadidos o 0 %. Solo tendrás que disponer de ambos productos y comparar los siguientes ítems:
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			Por ejemplo, la versión light de una mayonesa tiene menos grasa y calorías por cada 100 g, pero contiene más azúcares y en algunas versiones se elabora con aceites. En el caso de la mermelada light, bajan las calorías y los azúcares simples, pero nos regalan un ingrediente extra: los edulcorantes. ¿Te animas a compararlos en familia?

			Para terminar con este apartado me gustaría dejar claro que no existe una forma correcta de comer para todo el mundo; hay que evitar que ciertos productos formen parte de nuestra alimentación habitual, pero eso de alimentos buenos o malos no es una etiqueta que me guste utilizar. ¿Es malo el chocolate? Pues mira, no, pero si comes una tableta a diario sí puede tener consecuencias negativas para tu salud. ¿Es bueno el arroz integral? Mejor que el blanco sí, pero si te comes a diario tres platos igual no te separas del baño a causa de las diarreas. Ningún extremo es bueno, ni todo saludable al 100 % ni comer todo lo que se nos antoje a todas horas sin pensar en las consecuencias. Somos responsables de la alimentación de nuestros hijos, de la forma en que los estamos educando en conductas alimentarias, y ellos serán los adultos que formen la sociedad del futuro. Por tanto, para evaluar si una alimentación es más o menos saludable, no basta con clasificar alimentos buenos o malos, contar calorías o sumar nutrientes (hablamos de cantidades y proporciones) sino que debemos tener en cuenta la frecuencia de consumo y los motivos que nos llevan a realizar estas elecciones alimentarias. Y todo ello sin olvidar la flexibilidad (esto no implica dejar que los niños coman de todo lo que quieran cuando quieran) y alejándonos de la rigidez (tampoco significa obligarles, castigarles, prohibirles o premiarles).
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			«Lo bien que como». Vamos a analizar si somos capaces de mantener las frecuencias de consumo de los alimentos que deben formar parte de nuestra alimentación, así como analizar la de otros productos de consumo esporádico.

			Material

			• Ficha de frecuencia de consumo

			• Pegatinas o colores

			Instrucciones

			1. Pega la ficha en un lugar visible.

			2. Puede haber una ficha para cada miembro de la familia, o una para todos, si hacéis las ingestas juntos y coméis lo mismo (aproximadamente).

			3. La frecuencia de consumo se divide en diaria y semanal; al final hay una fila para otros productos donde no se indica frecuencia (son los que no recomendamos en nuestro día a día). 

			4. Algunos alimentos como legumbres, huevos, carnes o pescados podrán cambiar la frecuencia en función del tipo de dieta que se siga (vegetariana, vegana o para patologías, alergias e intolerancias), como veremos en el capítulo 8.

			5. Se deberá anotar la frecuencia de consumo de cada uno, pintando el círculo o poniendo una pegatina. 

			6. Los círculos con línea discontínua indican el número mínimo de raciones, y los de línea contínua, las raciones adicionales que se pueden inlcuir, de forma genérica. 

			7. Tras una semana de completar la tabla, analizad si habéis alcanzado el mínimo de raciones de cada grupo de alimentos para ver dónde tenemos que poner el foco de atención (aumentando o disminuyendo).
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			«La saludOca». Seguro que habéis jugado más de una vez a «La oca» en familia. Te propongo el juego de «La oca saludable», donde comer de forma saludable te hará avanzar casillas, pero tus malas elecciones te alejarán del final del camino: la salud.

			Material

			• Tablero

			• Dados

			• Tarjetas

			Instrucciones

			• Todos los jugadores se sitúan en la casilla de salida. 

			• Por sorteo, se elige al primer jugador y el orden de salida. 

			• Se lanzan los dados y se van avanzando casillas, en función del significado de cada una.

			• El primer jugador que llegue al centro, ganará la partida.

			Reglas del juego:

			FRUTAS Y FRUTOS. Casillas 5, 9, 14, 18, 23, 27, 32, 26, 41, 45, 50, 54, 59. «De fruta a fruto y avanzo porque disfruto». Tienes que situarte en la siguiente casilla donde haya una fruta o un fruto.

			CORRER. Casillas 6, 12. Si sales a correr, avanzas hasta la casilla 19 pero necesitas descansar un turno para coger fuerzas. Sitúate en la casilla 19 y espera un turno sin jugar.

			CARAMELOS. Casilla 31. Los caramelos son un poco indigestos y suben el azúcar en sangre. No puedes seguir jugando hasta que otro jugador pase por esa casilla.

			ZUMO. Casilla 42. Te has tomado un zumo muy rápido para avanzar. Las prisas no son buenas para la salud. Retrocede a la casilla 30.

			FAST FOOD. Casilla 56. La comida rápida no es tan rápida para tu salud. Tendrás que estar dos turnos sin jugar.

			ALCOHOL. Casilla 58. El alcohol es un tóxico y no debería estar presente en la mesa. Vuelve a la casilla de salida.

			GUISANTES Y GARBANZOS. Casillas 26, 53. Si caes en esta casilla, cuenta los guisantes o garbanzos que hay y avanza ese número de casillas.

			COCINERO. Casilla 3. Si caes en esta casilla, avanza cuatro casillas, pero hoy te toca preparar la cena.

			DETERGENTE. Casilla 46. Hoy tú eres el lavaplatos, así que te toca fregar los platos.

			TOCA MOVERSE. Casilla 21, 51, 61. Toca moverse, pero no dentro del tablero. Hay que hacer lo que te ordena la casilla. Si no lo haces, retrocedes cuatro casillas.

			ALIMENTOS NUEVOS. Casilla 24, 34. Si caes en esta casilla, debes probar un alimento que nunca hayas probado. Te comprometes a hacerlo un día concreto, para lo cual deberás rellenar la ficha ALIMENTOS NUEVOS.

			CASILLAS RECUERDA. Casillas 1, 4, 8, 15, 28, 35, 39, 44, 49, 55. Si caes en alguna de estas casillas, debes leer su tarjeta asociada en voz alta y repetirlo como un mantra antes de seguir.

			MANGO. Casilla 18. Vas a «mangarle» a un jugador unas cuantas casillas. Si caes en esta casilla, puedes hacer que retroceda cinco casillas el jugador que tú elijas.

			BREVA. Casilla 38. Si caes en esta casilla, le darás suerte a otro jugador y podrás hacer que avance cinco casillas quien tú elijas.

			MEMBRILLO. Casilla 48. Si caes en esta casilla, tu final está en la salida. A partir de ahora vas hacia atrás y acabarás en la casilla de salida.
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			[image: Imagen cuad] LAS SEÑALES DE HAMBRE Y SACIEDAD

			Mi hija Nora siempre ha sido muy eficaz a la hora de identificar sus señales de hambre y saciedad, desde que era un bebé. Cuando estaba saciada, rápidamente se soltaba del pecho y tenía muy claro que no quería comer más. Y ha mantenido esa capacidad hasta ahora (crucemos los dedos). Hay días que come muy poquito (y es capaz de decirte que quiere siete almejas) y otros en los que se come platos casi más grandes que los nuestros. ¿De qué depende? Pues de muchas cosas: de lo que se haya movido ese día, de si está creciendo o no, de las necesidades de nutrientes que pueda tener, del tiempo que haga desde su última ingesta, de cuánto ha comido antes o de que esté más o menos cansada. El nivel de hambre no es estático; cambia por muchas cosas, y ser capaces de respetar estas sensaciones en nuestros hijos es fundamental para que sepan elegir qué y cuánto comer en función de sus necesidades fisiológicas. Ellos son los que saben lo que necesitan. Obviamente, esto solo funciona si no incidimos sobre estas señales —promoviendo que coman más, ofreciéndoles productos ultraprocesados fuera de las ingestas habituales, desorganizando los horarios de comidas, etc.— y si tienen a su alrededor y a su alcance alimentos saludables. ¿Qué crees que elegiría un niño si le ofreces una manzana y un bollo de chocolate? Si tiene hambre, el bollo de chocolate, y si no tiene hambre, también. Porque está rico. Pero si le damos a elegir entre una manzana y un bocadillo de queso, si tiene hambre quizás elija lo más grande o lo que más nutrientes crea que le aporte y, si no tiene hambre, no elegirá nada. 

			Antes de continuar, creo necesario entender las diferencias entre hambre-apetito y saciedad-saciación. La sensación de hambre atiende a una necesidad fisiológica de aportar nutrientes y energía al organismo; en cambio, el apetito está más vinculado a una sensación de placer o deseo de comer algo concreto, donde intervienen otros factores que no son meramente fisiológicos o de supervivencia como los recuerdos, el olor, el aspecto visual, las emociones o las costumbres gastronómicas. Es decir, se puede comer por apetito (o apetencia) a pesar de haber cubierto las necesidades nutritivas y estar saciado. Podríamos decir que es ese antojo de chocolate que algunas personas tienen después de comer. En los niños se identifica muy fácilmente, y un truco que explico siempre a los padres cuando los niños les ponen en estas situaciones —en que les piden algún producto al poco o inmediatamente después de comer— es preguntarles si tienen más hambre. Si la respuesta es sí, les proponemos que coman comida, alimentos saludables. Si la respuesta es no, tanto si finalmente se lo comen como si no lo hacen, al menos que sean conscientes de que se lo están comiendo sin hambre. Y esto hay que decírselo.

			Por otro lado, la saciedad es la sensación de llenado del estómago entre comidas, y depende del tiempo que transcurre entre una y otra, de los niveles de hambre o de la carga alimentaria. Este periodo es el que determinará la nueva ingesta, estableciendo el llenado del estómago. Por su parte, la saciación establece el momento en que se deja de comer en un episodio alimentario, de forma que fija la cantidad de alimento ingerido en dicha comida en función de factores sensoriales, el tipo de alimento consumido, la cantidad, el número de bocados o la velocidad de la ingesta. 
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			¿Y se puede aprender a identificar estas señales de hambre y saciedad? Por supuesto, aunque requiere de mucha práctica, porque en general no somos conscientes de que tenemos un estómago, y menos que se llena y se vacía. Yo le explicaba a Nora, cuando era más pequeña, que tenemos una bolsita en el centro del tórax que se va llenando cuando comemos y que, cuando está casi llena, le dice a nuestro cerebro que ya no necesitamos más alimentos; entonces se nos quitan las ganas de comer. Puedes hacerlo con un vaso como símil. Pintas el vaso con rayas (cuatro o cinco) y lo comparas con el estómago. A medida que entra agua, necesitamos comer menos. Cuando se llena hasta muy arriba puede terminar rebosando, que es el equivalente a estar tan sumamente saciados que nos sentimos mal y nos duele la barriga.
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			Con el dibujo del estómago que puedes descargar con el código QR, podemos tratar de aprender a identificar nuestras señales de hambre y saciedad y animar a los niños a que lo hagan. Lo ideal es no quedarse en el máximo nivel, sino un poco por debajo, con la sensación de que podrías comer algo más pero que, tras esperar unos minutos, se te pasa. Existe un quinto nivel, al que yo llamo BBCN: el de las Bodas, Bautizos, Comuniones y Navidad. De ese, mejor no hablar. 

			La capacidad de un alimento de producir saciedad depende de seis factores:

			• Composición. La presencia de ciertos nutrientes en el alimento aumentará la sensación de saciación. Los nutrientes que más sacian son la fibra, los hidratos de carbono integrales y las proteínas. El contenido de agua de los alimentos también determina su capacidad saciante.

			• Volumen. El estómago es un músculo que se distiende en función del volumen que se introduzca en él. De esta forma, la distensión también activa la señal de saciedad. Por tanto, si ingerimos alimentos de mayor volumen (como, las verduras), nos sentiremos más llenos.

			• Digestibilidad. Los alimentos permanecen un tiempo determinado en el estómago, en función de que se digieran antes o después. Cuanto menos tiempo estén dentro de este órgano, menos sensación de saciedad producen. Así, el pan blanco, al tener menos fibra, estará menos tiempo en el estómago, ya que se digiere más rápido, lo que saciará mucho menos que el integral.

			• Consistencia. Un alimento de consistencia mayor (más denso o duro) genera una mayor capacidad saciante, ya que cuesta más digerirlo. Por ejemplo, un zumo de frutas (líquido) es muy fácil de digerir, estará poco tiempo en el estómago y saciará mucho menos que una fruta entera (sólida).

			• Masticación. Con relación a los dos puntos anteriores, cuanto más tenemos que masticar un alimento, mayor será su capacidad saciante, pues pasará más tiempo en el estómago. Un ejemplo serían los frutos secos.

			• Técnica culinaria. Cocinar los alimentos altera su estructura, de forma que, al aplicar calor, dichas moléculas se rompen y esto hace que, en general, se digieran mejor. De esta forma, los alimentos cocinados suelen saciar menos que los crudos. Según el estudio de alimentos saciantes de Holt, la patata cocida es el que mayor saciedad produce, siendo de hasta siete veces más que un cruasán.
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			«Mi medidor de gasolina». Imaginemos que nuestro cuerpo es un coche que necesita gasolina para funcionar (o energía eléctrica, según el automóvil que tengas). Cuando nos montamos en él, miramos el nivel de combustible antes de salir: si vamos a viajar lejos y no hay suficiente gasolina, tendremos que llenar el depósito. Pues lo mismo ocurre con nuestro cuerpo. ¿Cuánta gasolina tenemos? Con este juego, los niños aprenderán a identificar sus señales de hambre y a determinar cuánto tendrán que llenar el depósito.

			Material

			• Cartulina 

			• Encuadernador

			• Tijeras

			• Rotuladores

			Instrucciones

			1. Una vez construyas el medidor de combustible, antes de comer tendrás que decir en qué punto está la flecha. 

			2. Puedes ir viendo el avance de llenado del depósito a lo largo de la comida, y así sabrás cómo os habéis quedado.

			3. Habrá que tener en cuenta situaciones que requieran mayor o menor cantidad de gasolina. Por ejemplo, si después de comer vais a realizar un ejercicio intenso, tendréis que rellenar bien nuestro depósito para que el coche no os deje tirados a mitad de camino si no encontráis otra gasolinera.
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			Para aprender a regular estas señales y ser capaces de comer en función de señales más fisiológicas que emocionales (teniendo en cuenta que no pasa nada si hacemos ingestas que atienden a emociones y no solo a necesidades nutritivas, como hemos visto en el capítulo 3), podemos seguir estas recomendaciones:

			• Mantener los horarios de comidas, lo cual permitirá que estabilicemos los niveles de hambre.

			• No llegar con hambre a las ingestas principales, pues tenderemos a elegir peor y a comer más rápido.

			• Comer tranquilamente, masticando bien los alimentos y dejando tiempo al cerebro para enviar señales de saciedad.

			• No forzar al niño a terminarse el plato si no quiere más.

			• No sustituir la comida por productos ultraprocesados, de los que se ingiere más cantidad y que sacian momentáneamente, pero no nutren.

			• Tener alimentos saludables al alcance de los niños para que puedan cogerlos fácilmente cuando sientan hambre. Por ejemplo, disponer varios fruteros por la casa.

			• Permitir que los niños se sirvan las cantidades en el plato o decidan cuánto quieren.

			• Elegir alimentos que nutran y sean saciantes.

			• No ofrecer «extras» («¿Te apetece una chocolatina?») al acabar la comida.

			• Evitar el uso y abuso de productos light, 0 % o bajos en, ya que propician una peor elección alimentaria.

			• No podemos olvidar que, cuando hablamos de hambre y saciedad, no todos los alimentos sacian igual, como hemos comentado cuando hablábamos de las calorías vacías. En QR-11 tienes un listado de alimentos de mayor a menor saciación (según lo que se denomina «índice de saciedad») y con él haremos un juego. ¿Conoces el juego de cartas del siete y medio? 

			[image: Imagen 93]

			CURIOSIDAD. Según un estudio realizado por Holt en 1995, la patata cocida es siete veces más saciante que un cruasán. En otro estudio realizado por Tremblay en 2015 se observó que, además de las calorías, se debían tener en cuenta el gusto y la palatabilidad, pues estos factores hacían que se ingiriera más cantidad (precisamente por el hecho de ser menos saciantes), como ocurre con los ultraprocesados.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Las siete comidas y media». Hemos adaptado el juego de cartas del siete y medio a este en el que podremos aplicar el concepto de saciación a través de un juego de mesa.

			Material

			• Cartas (te dejo ejemplos de puntuaciones para que puedas crear tantas como quieras; en el juego original hay cuarenta cartas). Podrás descargarlas todas a través del código QR.

			• Garbanzos secos, que nos servirán como «dinero» para apostar (opcional) en el supermercado (la banca)

			Instrucciones

			1. Se trata de conseguir siete puntos y medio reuniendo cartas. El siete y medio será el nivel de saciedad.

			2. Cada carta tiene su valor según se indica en la esquina superior derecha.

			3. Cada jugador dispondrá de diez garbanzos con los que podrá apostar en cada jugada.

			4. Se reparte una carta por jugador, que no podrá enseñar al resto. 

			5. El supermercado está en medio. Cada jugador debe apostar el número de garbanzos que considere y decidir si quiere más cartas. 

			6. Si no quiere más, se plantará, y los otros jugadores continuarán hasta que todos se planten.

			7. Si quiere más cartas, las irá pidiendo de una en una en cada ronda. 

			8. Los jugadores que sigan jugando deberán apostar en cada ronda, añadiendo garbanzos al supermercado.

			9. Cuando todos los jugadores se planten (o se retiren, si no han apostado), se levantarán las cartas.

			10. Ganará el jugador que consiga siete puntos y medio o que más se acerque sin pasarse.

			11. En caso de empate, el ganador será el que tenga más cartas de alimentos saludables.

			Análisis del juego: las cartas de menor valor corresponden a productos poco saciantes y menos saludables, es decir, necesitamos comer mucha cantidad (tener muchas cartas) para saciarnos y llegar a los siete puntos y medio. Sin embargo, los números mayores son cartas de alimentos saciantes, por lo que, combinados adecuadamente, llenaremos nuestro estómago de un menú saludable, pues necesitaremos menos cantidad para sentirnos saciados. Hay algunas cartas de medio punto que corresponden a un poco de chocolate, un helado pequeño, una porción de tarta o un pretzel. Esto significa que, si comemos de forma saludable y en alguna ocasión tomamos un postre, no implica una mala alimentación, pues conseguiremos los siete puntos con alimentos saludables (de cuatro a siete). 

			[image: Imagen 94]

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«El estómago bailón». Este juego ayudará a entender a los más pequeños los conceptos de «alimentos que sacian mucho» (llenan el estómago) y «alimentos que sacian menos» (lo llenan poquito).

			Material

			• Cartón

			• Fieltro

			• Velcro con pegamento

			• Tijeras

			• Alimentos recortados

			Instrucciones

			1. Haz un dibujo de un estómago en un cartón y en el fieltro.

			Pega el fieltro al cartón y colócale una cuerda para colgarlo (también se puede usar sobre la mesa).

			2. Prepara alimentos de diferentes tamaños en función de la escala de la saciedad: los alimentos muy saciantes deberán ser grandes y los poco saciantes, pequeños (observa el ejemplo de proporciones adjunto). 

			[image: Imagen 95]

			3. Pega velcro por detrás de cada alimento.

			4. El niño deberá rellenar el estómago con alimentos hasta que esté totalmente completo en el tiempo que dure una canción (elige una que le guste).

			5. Cuando acabe el tiempo, analizaremos con qué ha rellenado el estómago y le explicaremos que es más importante llenarlo de alimentos saludables que de los no saludables (para completarlo, necesitamos comer más cantidad).

			[image: Imagen cuad] COMER EN FAMILIA: HÁBITOS EN LA MESA

			Comer de forma saludable no se limita a los alimentos que introducimos en el organismo, sino que es algo mucho más amplio. Ya hemos comentado que la comida es una parte de nuestra cultura, de nuestra forma de relacionarnos socialmente. Por eso tenemos que educar a nuestros hijos en este aspecto: qué hábitos tener en la mesa cuando comemos y cómo relacionarnos con la comida para que el acto de nutrirnos sea lo más completo posible, mente y cuerpo. Este es el objetivo principal de este apartado.

			CURIOSIDAD. En un estudio publicado en 2007 por Feldman, se observó que las comidas que suelen hacerse en familia son más saludables y tienen una mejor calidad nutricional. Si estas comidas se realizan en presencia de dispositivos como la televisión, la calidad disminuye. Pero, y lo más curioso, aun comiendo con la televisión puesta, si se hace en familia, la calidad de la comida es mejor que comer por separado.

			Se han descrito numerosos beneficios de comer en familia para los más pequeños, entre los que podemos destacar los siguientes:

			• Es un momento de convivencia que fomenta la transmisión y promoción de hábitos saludables y la herencia cultural de la gastronomía.

			• Mejora el desarrollo intelectual, las habilidades de comunicación y la adquisición de nuevo vocabulario.

			• Desarrolla la capacidad de planificación, organización y concentración.

			• Ayuda en la coordinación, el trabajo en equipo y la unión familiar.

			• Se asocia a menores síntomas digestivos y a una mayor capacidad de elección de alimentos saludables, es decir, de aquellos con una mayor calidad nutricional.

			• Aporta mayor seguridad emocional, autoestima y sensación de control.

			• Protege frente a comportamientos de riesgo: alcohol, violencia, drogas.

			• Previene el desarrollo de enfermedades crónicas no transmisibles (obesidad, diabetes, hipertensión, etc.) así como de trastornos alimentarios.

			También es un espacio muy adecuado para fomentar el aprendizaje sobre alimentación saludable; de hecho, puede convertirse en un momento para el juego y así aumentar los conocimientos de los niños sobre la alimentación. A veces, en casa jugamos a hacer rimas con alimentos mientras cenamos. Uno dice un alimento y los demás tenemos que pensar en algún pareado que tenga sentido y sea divertido. Te dejo algunos ejemplos de los que se nos han ocurrido en alguna ocasión: «Nueces pecanas: o las pruebas, o te quedas con las ganas», «Refresco casero: preparado por la familia Cárdenas Herrero», «Aguacate: si lo comes, irás mejor al wáter», «Manzana: mejor tener muchas, para cada día de la semana». Otro juego sencillo y divertido, si sabéis ponerlo difícil, es adivinar a qué grupo pertenece un alimento. Por ejemplo, la zanahoria pertenece al grupo de las verduras. Con niños pequeños es muy divertido, pero podemos complicarlo un poquito más con alimentos que tienen trampa: tomate (es una fruta, no una verdura), aguacate (no es una verdura, es fruta), patata (no es una verdura, es un tubérculo), cacahuete (no es un fruto seco, es una legumbre), maíz (no es una verdura, es un cereal), tofu (no es un lácteo, es una legumbre)… Podéis aprovechar para introducir conceptos como el de ultraprocesados, que no encajaría en ningún grupo de alimentos.

			A continuación, te dejo algunos tips importantes que has de tener en cuenta a la hora de comer en familia:

			• Intentad comer juntos al menos una vez al día, aunque cuantas más veces, mejor. Quizás, en lugar de dar de cenar o de comer a los niños primero y luego que lo hagan los padres, se podría encontrar algún horario para hacerlo juntos.

			• Trata de mantener unos horarios más o menos fijos para las comidas.

			• Busca una responsabilidad para cada miembro de la familia, de forma que entre todos (sea a la vez o en días alternos) se repartan las tareas relacionadas con la comida: pensar en el menú, ir a comprar, cocinar, poner la mesa, recoger, etc.

			• Utilizad el momento de la comida para dar ejemplo a vuestros hijos sobre los hábitos alimentarios.

			• Tratad de que sea un espacio libre de:

			Pantallas: intenta que en la mesa se hable de cómo ha ido el día, de las preocupaciones de cada uno, de cosas que han ocurrido, etc.

			Estrés: dejad las tensiones a un lado para disfrutar del momento. Intenta que la comida no suponga un estrés para vosotros ni para vuestros hijos.

			Juicios: tratad de no juzgar a los niños por lo que coman o no coman. En lugar de utilizar el «no» («No picotees, no cojas más, no te levantes», etc.), ¿qué tal si os esforzáis por hablar en positivo? Por ejemplo: «¿Aún tienes hambre? Vamos a elegir la fruta juntos. Me encantaría que te sentases a mi lado mientras comemos», etc.

			• Anima a los pequeños a participar en la preparación de los platos, pues les ayudará a desarrollar su creatividad y favorecerás que luego prueben lo que han cocinado.

			• Aprovecha para promover la sostenibilidad y el cuidado del medio ambiente: intenta no tirar comida o hacer cocina de aprovechamiento, usa pocos envases de plástico, compra productos de cercanía, etc.

			• Para comer sano en familia, mantened una despensa saludable (hablaremos de ello en el capítulo 9).

			• Comparte: hablad y, sobre todo, escuchad a vuestros hijos.

			• Explorad, experimentad con nuevos alimentos y respetad la decisión de querer o no comerlo.

			• Recordad la importancia de la higiene alimentaria y personal: lavad bien los alimentos antes de cocinarlos, limpiad las superficies de la cocina, no mezcléis alimentos crudos y cocinados, lavaos las manos antes de comer y los dientes al acabar.

			• Cuidad del ambiente:intentad que sea agradable y familiar. Pon música, comed en un espacio que no genere angustia o malestar, etc.

			• Sirve en la mesa las cantidades que se vayan a comer y dejad el resto en la cocina. Esto ayudará a regular mejor las sensaciones de hambre y saciedad, y evitará comer lo que no sea necesario.

			• Pon agua para beber y fruta como postre.

			• No prohíbas, obligues, chantajees, premies ni recurras a la comida para nada que no sea alimentarse.

			• Evita hablar de la comida en la mesa, a no ser que sea para analizarla desde la parte sensorial, de lo que hablaremos en el siguiente apartado. Es decir, no estés pendiente (desde la crítica, pero sí desde la observación como padres) de si se come más o menos, de si un hermano come «mejor» que otro o de si se lo ha terminado más o menos rápido. Céntrate en disfrutar de la comida en familia.

			• Comed de forma consciente, despacio y sin prisas.

			[image: Imagen estr] ACTIVIDAD [image: Imagen estr] Planificador de tareas

			Con este distribuidor de tareas podrás organizarte con el resto de la familia en las tareas relacionadas con la comida, de forma que todos os impliquéis y asumáis alguna responsabilidad.

			Material

			• Planificador impreso y plastificado

			• Pegatinas de colores

			Instrucciones 

			1. Imprime, plastifica y pon el planificador en un lugar visible y accesible.

			2. Asigna las tareas a cada uno semanalmente. Pon una pegatina en el día que le toque y utiliza un color por persona.

			3. Podrán ir cambiándose en función de las necesidades, preferencias o acuerdos a los que se lleguen.

			[image: Imagen 96]

			[image: Imagen estr] ACTIVIDAD [image: Imagen estr] ¿Sabemos comer en familia?

			¿Cuántos de los hábitos de comer en familia cumples durante la semana? Evaluar si mantenemos unos hábitos adecuados en la mesa, no solo en lo que concierne a alimentarnos de forma saludable, es importante para fomentar ese ambiente agradable que nos permita disfrutar de las comidas en familia. 

			Material

			• Ficha impresa y plastificada

			• Pegatinas de colores

			Instrucciones 

			1. Imprime, plastifica y pon la ficha de hábitos en un lugar visible y accesible.

			2. Anota cada semana si estáis cumpliendo los hábitos (cada uno con su color).

			3. Al final de la semana, determina qué se pueden mejorar y cómo.

			[image: Imagen 97]

			[image: Imagen cuad] MÁS ALLÁ DE COMER SANO: LOS SENTIDOS

			Uno de los aspectos que te comentaba relacionado con comer en familia es el comer consciente, es decir, saber qué estamos haciendo mientras comemos, centrar toda (o gran parte de) nuestra atención en lo que estamos haciendo: comer. Para ello, debemos tener muy presentes los sentidos, que juegan un papel fundamental en la alimentación. El comer consciente, también conocido como mindful eating, ayuda a los niños a entender qué están comiendo, observar qué sienten y saber cómo influye la comida en su cuerpo. Además, prestar atención al comer permite que sean capaces de detectar sus señales innatas de hambre y saciedad, así como las que les aportan sus sentidos, pudiendo distinguir alimentos por su sabor, textura, color, olor, etc. Por tanto, el papel de los sentidos cobra especial interés cuando hablamos de alimentación consciente, haciéndola mucho más divertida para los niños, ¡y para nosotros! En casa, muchas veces jugamos a reconocer los alimentos usando los sentidos. De lo que haya en la mesa, uno de nosotros le mete en la boca a otra persona un trozo de algo, sin que lo vea, y esta tiene que adivinar qué es. Con los niños es más divertido, porque puedes mezclar unas cosas con otras (texturas y sabores) para ponérselo más difícil. Cuanto más pequeños sean, más complicado será acertarlo. 

			¿Y qué papel tienen los sentidos en la alimentación? Los cinco sentidos participan de alguna forma en las señales que percibimos al comer y nos ayudan a identificar y a asociar determinados aspectos de los alimentos. El sentido de la vista es uno de los que más influye en nuestra decisión de comer o no. Ver variedad, color, un plato bien presentado que «nos entra por los ojos» posiblemente favorecerá que elijamos probarlo. Vamos, que se te hace la boca agua nada más verlo. Pero también puede ocurrir lo contrario; por ejemplo, cuando hay mucha comida en el plato (más de lo que uno podría ingerir), es habitual que se genere cierto rechazo a comer, y esto es muy común en los niños. El olfato, que participa junto con el gusto, prepara los jugos gástricos para trabajar. ¿Cuántas veces te ha apetecido comprar pan al percibir el aroma del pan recién hecho cuando pasas por delante de la panadería? Además, el olfato nos conecta con nuestros recuerdos y eso también puede definir que decidamos comer algo o no. ¿Sabías que somos capaces de reconocer más de 20 000 olores diferentes? Podríamos pensar que en este caso el tacto no participa, pero no es así. A través del tacto, podemos identificar si un alimento es más o menos rugoso (la piel de una coliflor o la de un huevo) o si tiene piel (un kiwi). Una vez lo tenemos en la boca, nos ayuda a identificar su textura, si está duro o blando, y también su temperatura, fría o caliente. El sentido del gusto es quizás el más importante cuando hablamos de comida, pues identifica el sabor del alimento. Hay cuatro sabores básicos: ácido, amargo, dulce y salado, a los que se unen el sabor umami, característico de la cocina asiática, asociado al glutamato monosódico, y el sabor grasa. El gusto está muy influenciado por el olfato y trabajan conjuntamente. Te propongo un experimento para comprobarlo: prueba un poco de canela molida con la nariz tapada (sin que su aroma penetre en tu nariz antes de probarla). Finalmente, el oído, aunque en menor medida que el resto, también juega su papel, pues ayuda a identificar texturas crujientes, así como a intuir métodos de cocción durante el cocinado (el sonido de agua hirviendo o de un alimento friéndose). ¿Qué sentidos son los que más utilizas cuando comes?

			CURIOSIDAD. El sabor grasa fue detectado en 2010 por investigadores de la Universidad de Deakin (Australia), que descubrieron el receptor químico CD36 capaz de detectar alimentos altos en grasa, que se localiza en las papilas gustativas. En 2011 se publicó un estudio que asociaba la percepción de este sabor en pacientes con exceso de peso, de forma que estas personas tendían a tener una menor percepción de este sabor que las que tenían un índice de masa corporal normal. 

			[image: Imagen 98]

			Cómo poner en práctica la alimentación consciente con los más pequeños. A través de estos seis puntos vamos a ver cómo podemos fomentar el comer de forma consciente sin que ello implique perder de vista el disfrute, pues este será el objetivo principal.

			1. Trata de que los niños coman en función de sus sensaciones de hambre. Para ello, es importante que mantengas unos horarios regulares de comidas y que evites que lleguen con mucha hambre, pues se pondrán más nerviosos e irritables y les costará más identificar dichas señales.

			2. Deja que sean ellos los que se sirvan en el plato, tratando de que entiendan que es importante ponerse lo que se vayan a comer para que no sobre, y que si luego tienen más hambre, podrán ponerse un poco más.

			3. Sentarse de forma cómoda, en un lugar alejado de distracciones (juguetes, pantallas, etc.), les ayudará a estar más a gusto y podrán tomar consciencia de lo que están comiendo. Esto no siempre es necesario, pues cuando adquieran esta habilidad, podréis hacer otras actividades comiendo, como charlar o jugar, por ejemplo.

			4. Habla de lo que te despiertan los alimentos a través de los sentidos para que ellos sean capaces de reconocer dichas señales: observa los colores, el olor, las texturas, etc. Pregúntales qué les despierta para que vayan aprendiendo a utilizar sus sentidos con la comida.

			5. Fomenta el comer despacio, masticando bien y de forma tranquila. Para ello, es necesario disponer de tiempo y no estar estresados mientras coméis porque tengáis que salir corriendo (por tanto, para practicar el comer consciente debéis tenerlo en cuenta). Respeta sus tiempos y su ritmo, cada uno tiene el suyo.

			6. Dejad de comer cuando detectéis la sensación de saciedad o estéis cerca de ella. 

			Lo más importante del comer consciente es ser capaz de concentrarse y disfrutar, además de tratar de identificar todas esas pequeñas cosas que ocurren al comer y que nos solemos perder porque prestamos atención a otras o a ninguna. A continuación te propongo varios juegos relacionados con los sentidos y la alimentación.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«La caja negra»

			Material

			• 1 caja de cartón

			• Tela 

			• Alimentos 

			Instrucciones

			1. Corta la parte superior de la caja de cartón de forma que, al ponerla boca abajo, quede cerrada.

			2. Haz dos agujeros en uno de los laterales por los que quepan las manos.

			3. Pon unas telas por dentro para que no se vea nada desde fuera, pero puedan meterse las manos en la caja. 

			4. El juego consiste en meter alimentos en la caja y que el niño, a través de las manos, adivine qué es. Lo ideal es hacerlo con alimentos que no conozca mucho, que haga tiempo que no prueba o que tengan alguna característica especial que se pueda percibir a través del tacto. 

			[image: Imagen 99]

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Catas a ciegas»

			Material

			• Ficha de cata

			• Pañuelo

			• 1 reloj de arena o cronómetro

			• 5 alimentos

			Instrucciones

			1. Prepara los alimentos que quieras que prueben. Recomendaciones:

			• Usa alimentos o platos que contengan mezclas.

			• Haz trampantojos (que parezcan una cosa y sean otra).

			• Usa envases de unos alimentos para contener otros; por ejemplo, una lata de refresco que contenga otra bebida.

			2. Tapa los ojos del niño con un pañuelo.

			3. Ve presentando los diferentes alimentos, bien delante de él o en un plato tapado.

			4. El niño deberá usar los sentidos para identificar el alimento. Le dejaremos un minuto por cada alimento, tras el cual volverá a taparse y el niño podrá rellenar la ficha de cata.

			5. Podrá tocar, coger, agitar, oler y probar, si lo desea.

			6. Cuando se acaben todos los alimentos, antes de terminar, y de forma opcional, podemos dejar que los vea para analizar el sentido de la vista en cada uno.

			7. Finalmente, se desvelarán los resultados y se podrá analizar qué le han indicado sus sentidos y cuánto de cerca ha estado del alimento real.

			[image: Imagen 100]

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Cambio de vestuario». A veces a los niños no les gusta un alimento por la textura, por lo que vamos a buscar alternativas de texturas a aquellos alimentos que no les gusten de una forma, para tener más opciones de incluirlos en el menú. 

			Podemos hacer lo mismo con el sabor utilizando mezclas de sabores con otros alimentos que les gusten más, añadiendo especias, etc. Y con el color… ¿has probado alguna vez a usar colorantes alimentarios? ¡Puede ser muy divertido, pero ten cuidado con las manos y la ropa!

			[image: Imagen 101]

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«A qué sabe qué»

			Material

			• Juego «Quién es quién» (o crear algo similar)

			• Cartas con dibujos de alimentos

			• Cinta adhesiva (si tenemos del juego original)

			Instrucciones

			1. Recorta o crea tarjetas del tamaño de las fichas del juego «Quién es quién».

			2. Pega fotos de alimentos de todo tipo, en los que se mezclen sabores, olores, colores o formas muy diferentes y peculiares, pero también deben tener cosas en común para añadirle cierta dificultad. Hay que hacerlo todo por triplicado, ya que cada jugador debe disponer de las mismas cartas, y un juego de cartas se quedarán para ir sacando.

			3. Habrá dos jugadores: cada uno tendrá una serie de cartas, que dispondrá mirando hacia él y sin que las vea su contrincante. La disposición de las cartas debe ser diferente para cada contrincante.

			4. Cada jugador sacará una carta de las que están en el centro: ese es el alimento que su contrincante debe adivinar.

			5. Para adivinar el alimento, solo se podrán hacer preguntas cuya respuesta sea de «sí» o «no» y relacionadas con los sentidos: color, olor, forma, textura y sabor.

			6. Tras cada respuesta, se podrán ir quitando las cartas de los alimentos que no cumplan con ella, hasta que se quede con una sola carta, que será el alimento buscado. Si acierta, el jugador conseguirá un punto.

			7. Ganará el jugador que logre antes cinco puntos (de forma opcional se puede modificar este número).

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«La tribu de los Lentusi». Se ha descubierto una nueva tribu que no sabe hablar ni ver, pero quiere impregnarse de nuestra cultura, por lo que tenemos que ayudarla a descubrir los productos del lugar, de nuestra tierra. ¿Cómo lo hacemos?

			Cada uno de nosotros hará, por turnos, de un miembro de la tribu. Podemos ponernos incluso nombres (inventados): Abichueli, Applepain, Avocadote, Melonmouth, Arrozate, etc.

			Los demás tendrán que ir explicándole distintos alimentos típicos de la zona para que todos los miembros de la tribu los conozcan. ¡Recuerda que no ven ni hablan! Por lo tanto, es posible que no conozcan los mismos colores que nosotros ni podrán hacer preguntas, solo gestos para tratar de averiguar de qué alimento se trata. Tendremos que usar nuestra imaginación y recursos para que conozcan los alimentos que comemos en España. 

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Ensalada de texturas». Vamos a fomentar el consumo de verduras a través de una experiencia con texturas.

			Material

			• Alimentos que tengamos en casa para preparar ensaladas. 

			Puedes consultar el QR-9 para tener ideas. 

			• 1 cuenco

			Instrucciones

			Opción A. Los padres tenéis que preparar una ensalada en la que haya texturas muy diferentes: crujientes, ásperas, blandas, etc. 

			Los niños probarán la ensalada. Se puede hacer con los ojos vendados, lo cual será aún más divertido (y algo sucio), y tendrán que identificar las diferentes texturas que se encuentren.

			Opción B. El niño preparará la ensalada, para lo cual deberá incluir al menos un tipo de alimento de cada textura, según la tabla.

			Todos se comerán la ensalada en familia y se puntuará según la originalidad y el número de texturas distintas.

			[image: Imagen 102]

			QUÉ HEMOS APRENDIDO

			• Que comer variado, equilibrado o con moderación no son sinónimos de una alimentación saludable.

			• Que los productos light o 0 % tienen trampa y no debemos abusar de ellos.

			• Cómo hacer una ensalada de mil formas diferentes.

			• A analizar si cumplo la frecuencia de consumo de alimentos.

			• Que hambre y apetito o saciedad y saciación son conceptos distintos.

			• Que es muy importante dejar que los niños identifiquen sus propias señales de hambre y saciedad.

			• Que comer en familia es un hábito que debemos tratar de mantener siempre que sea posible.

			• Que nuestros sentidos juegan un papel muy importante en la elección y aceptación de alimentos, y que en los niños podemos usarlos para jugar.

			CAPÍTULO 
8

			Cómo elaborar un menú semanal para toda la familia

			[image: Imagen cuad] EL MÉTODO DE LOS COLORES

			Llegamos al meollo de la cuestión. Seguramente, a lo largo de estas páginas, en las que hemos sentado las bases para abordar de forma adecuada este punto, te has preguntado en más de una ocasión: «Sí, sí, pero ¿cómo hago yo el menú de la semana para toda la familia?». No es tan complicado como puede parecer, y ya verás cómo lo consigues de una forma sencilla y, sobre todo, divertida.

			Para crear un menú saludable en familia necesitamos tres elementos:

			• Pensar en alimentos siempre, para lo cual debemos ser previsores y tener una batería de recursos saludables en nuestra despensa.

			• Conocer en qué proporciones deben estar presentes en el menú cada grupo de nutrientes o alimentos.

			• Dejarnos llevar por la imaginación y ser aventureros, de manera que nuestros menús no sean monótonos y aburridos.

			La clave está, como hemos visto con las guías alimentarias, en asignar un color a cada grupo de alimentos que debe estar en nuestro plato y en tener en cuenta las proporciones de cada uno de ellos. Dependiendo de las costumbres que sigáis en casa, podremos aplicar el sistema que te voy a contar en un plato único o en dos platos, pero siempre mantendremos los colores y las proporciones. En la consulta utilizo el método 3COME® (Three Colour Method), que hemos desarrollado y que se lleva utilizando desde el año 2000, para realizar educación alimentaria y enseñar a elaborar menús saludables a los pacientes. Es un sistema muy práctico y sencillo con el que, con una explicación elemental y básica de diez minutos, cualquier persona, mayor o pequeña, es capaz de diseñar un menú saludable. ¡Vamos allá!

			Los colores. Vamos a asignar el color verde a las verduras (vitaminas y minerales), el color amarillo-naranja a los hidratos de carbono y el color rojo a las proteínas, que son los colores que suelen utilizarse para estos nutrientes. De esta forma, asociamos fácilmente los alimentos a cada grupo de nutrientes y nuestro cerebro pensará en tres colores.

			Estos serían los tres colores básicos, pero luego tenemos otras dos opciones que son mezclas. Por un lado están los de base verde con pequeñas partes rojas, que serían alimentos ricos en vitaminas y minerales con una parte de proteína mayor que otras verduras. En este grupo tendríamos los guisantes, las habas y las judías verdes. Por otro lado, el último grupo tendría una base de color amarillo y partes rojas, es decir, alimentos que contienen hidratos de carbono y proteínas, que corresponden a las legumbres (garbanzos, alubias, lentejas y altramuces).

			[image: Imagen 103]

			Las proporciones. Además de tener en cuenta los colores, es fundamental guardar unas proporciones dentro de cada comida, de forma que la zona de color verde será la parte principal de nuestra alimentación, y el resto serán hidratos de carbono y proteínas. En este sentido, la proporción de carbohidratos y proteínas no se mantiene de forma equitativa puesto que, para cumplir las recomendaciones de la OMS en ingesta de macronutrientes, debemos adaptar dichas cantidades. Además, según el estudio ANIBES, la población española supera la ingesta recomendada de proteínas, sobre todo de las que provienen de carnes, embutidos y derivados cárnicos. 

			[image: Imagen 104]

			Bebida y postre. Además del plato de comida, hemos de tener en cuenta con qué lo vamos a acompañar. Para ello, lo mejor es elegir agua como bebida y fruta de postre. Además, el pan que utilicemos para las comidas deberá ser preferentemente integral.

			[image: Imagen 105]

			Cómo elaborar nuestro menú saludable. Planteémonos qué hacer primero. Para ello, yo suelo explicar en consulta y en los talleres una serie de pasos que hay que seguir para que, de forma sencilla e intuitiva, creemos el menú.

			Paso 1. Decidiremos si vamos a hacer un plato único o dos platos (primero y segundo). 

			Paso 2. En ambos casos, el color verde (verduras) será la base de la alimentación.

			Plato único: el color verde deberá ocupar la mitad del plato. 

			Dos platos: el color verde deberá ser el primer plato completo.

			Paso 3. La fuente de hidratos de carbono que vayamos a utilizar ocupará dos tercios del resto.

			Plato único: el color amarillo ocupará la otra mitad del plato.

			Dos platos: el color amarillo ocupará el segundo plato. 

			Paso 4. Colocaremos los alimentos proteicos. 

			Plato único: el color rojo deberá suponer aproximadamente un tercio de la mitad del plato (como máximo, una cuarta parte del plato entero).

			Dos platos: el color rojo podremos ponerlo en el primer plato, en el segundo, o en ambos (en ese caso habrá que repartir la misma cantidad en dos partes).

			[image: Imagen 106]

			Paso 5. Ubicaremos los alimentos de dos colores. En el caso de las legumbres:

			Plato único: el color amarillo y rojo ocupará medio plato.

			Dos platos: el color amarillo y rojo ocupará el segundo plato.

			[image: Imagen 107]

			En caso de incluir leguminosas: 

			Plato único: el color verde y rojo ocupará la zona verde, a la que habrá que añadir una pequeña porción de alimentos proteicos para completar el plato. 

			Dos platos: el color verde y rojo ocupará la zona verde, a la que habrá que añadir una pequeña porción de alimentos proteicos para completar el plato

			[image: Imagen 108]

			Paso 6. Finalmente, y de cara a diseñar el menú de toda la semana, tendremos en cuenta la frecuencia de consumo de alimentos que hemos visto en los capítulos 6 y 7.

			Ahora sí, vamos a diseñar el menú semanal. Para empezar, suelo recomendar que, en una planilla de una semana, anotes primero la fuente proteica, de forma que los demás alimentos los elegiremos en función de esta. Por ejemplo, el lunes decidimos tomar huevo; ¿con qué lo acompañamos? Podemos ponerle unas patatas y haremos tortilla de patata o huevos revueltos con patatas; como verdura, una crema de verduras o un wok de verduras.

			[image: Imagen 109]

			Finalmente añadimos los aderezos o grasas que vayamos a utilizar: aceite, especias, frutos secos, semillas, etc. Y el postre, que intentaremos que sea fruta, aunque también podemos elegir un lácteo natural sin azúcar (teniendo en cuenta que en dicha ingesta no se consuman alimentos ricos en hierro).

			Recomendaciones antes de empezar. Para no tirar comida y ser lo más eficientes y sostenibles posible, revisa la despensa antes de pensar en el menú para aprovechar todo lo que puedas. Además, si puedes, trata de realizar cocina de aprovechamiento. Por ejemplo, si una semana vas a hacer un potaje de garbanzos, piensa en hacer otros platos a partir de este: crema de verduras (con las verduras del potaje), croquetas, ropa vieja, hummus, etc. También puedes cocinar grandes cantidades y congelarlas, de forma que tu tiempo sea lo más fructífero posible. Por último, siempre recomiendo tener un «Kit de emergencia saludable». ¿Qué es esto? Pues es tener preparados o a mano una serie de alimentos que nos sirvan para los días que vamos con prisas y no podemos cocinar, y que además hemos acabado con las reservas del congelador.

			Alimentos que pueden formar parte del «Kit de emergencia saludable»:

			• Latas o botes de verduras en conserva.

			• Ensaladas frescas en bolsa, listas para comer.

			• Verduras para calentar en el microondas.

			• Sopas frías tipo gazpacho o cremas de verdura.

			• Latas de conservas de pescado.

			• Huevos cocidos.

			• Botes de legumbres cocidas.

			• Tofu.

			• Quesos.

			• Pescados ahumados o marinados.

			• Vasitos de cereales para calentar en el microondas.

			• Patatas o batatas para calentar en el microondas.

			• Latas de maíz.

			• Panes integrales para untar.

			[image: Imagen 110]

			Para que los niños vayan interiorizando el concepto del menú saludable te cuento algo que hacemos en casa que les ayuda a tomar consciencia de qué cosas deben estar presentes y qué nos ha faltado ese día. Cuando estamos comiendo o cenando, en algún momento de la comida, solemos preguntar si estamos completando el plato saludable. Tratamos de que nuestra hija analice qué estamos comiendo y si nos falta algún grupo de alimentos. No se trata de penalizar ni nada por el estilo, simplemente es un ejercicio de toma de consciencia. ¿Y sabes qué? Si considera que faltan verduras, suele elegir con mayor rapidez y facilidad la fruta: «No pasa nada, mamá, lo completo con frutita», me dice.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Mi plato giratorio». Con este primer juego dispondrás de una herramienta muy divertida y práctica para elaborar tus menús de cada día girando una rueda.

			Material

			• Cartulinas de color rojo, amarillo-naranja y verde

			• 1 encuadernador

			• Cartón 

			• Pegamento

			• Rotuladores de colores 

			• 1 rotulador negro

			• Dibujos de alimentos

			Instrucciones de montaje

			1. Recorta en cartón tres círculos de diferente tamaño que representen las proporciones de proteínas, hidratos y verduras.

			2. Corta otro círculo adicional y de mayor tamaño; será para las frutas.

			3. Recorta un triángulo tan largo como el radio del círculo mayor. Lo pintaremos de negro y tendremos que cortar la parte interior, quedándonos solo con los bordes.

			4. Pégale cartulinas de colores: rojo para el más pequeño (proteínas), amarillo-naranja para el siguiente (hidratos de carbono), verde para el otro (verduras) y del color que quieras para el más grande (fruta).

			5. Añade dibujos de alimentos en la parte exterior de cada círculo, de forma que se correspondan con su grupo de alimentos. Aquí podemos elegir qué alimentos incluir. Sobre todo en las frutas y verduras dejaremos que los pequeños participen más.

			6. Superpón todos los círculos, añade el triángulo y únelos con el encuadernador, de forma que todo gire.

			Instrucciones del juego

			1. Gira las ruedas hasta obtener los alimentos que van a formar tu menú dentro del triángulo.

			[image: Imagen 111]

			En este caso el menú es alubias con arroz y zanahoria. Postre: mandarina, ¡para absorber el hierro de las legumbres!

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«El cartero de la salud»

			Material

			• 4 sobres

			• Folios

			• 1 bolígrafo

			• Alimentos recortados (opcional)

			Instrucciones

			1. Rotula y decora cada sobre con VERDURAS, HIDRATOS, PROTEÍNAS y FRUTA.

			2. Recorta al menos veinte trozos de papel por persona (tamaño 5 x 7 aprox.).

			3. Cada miembro de la familia deberá escribir en cada papel cinco platos con hidratos (arroz integral salteado, pasta integral, quinua, cuscús, tortitas de maíz, etc.), cinco proteínas (pollo al horno, salmón en papillote, pescado al horno, pescadito frito, huevos a la plancha, tortilla, revuelto, etc.), cinco verduras (crema de verduras, ensalada, gazpacho, menestra, pisto, pimientos asados, etc.) y cinco frutas. Hay que intentar que no se repitan.

			En lugar de escribirlos, se pueden incluir recortes de alimentos en cada sobre.

			A la hora de elaborar el menú de la semana, tendrá que sacarse un papel o alimento de cada sobre e ir construyendo el menú. ¡Puede ser divertido e innovador!

			[image: Imagen 112]

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Alimentos con pinzas»

			Material

			• Pinzas de madera

			• Cartulina o cartón (opcional)

			• Alimentos recortados

			• Pegamento

			• Colores 

			Instrucciones de montaje

			1. Recorta un círculo y coloréalo según las proporciones del plato saludable.

			2. Plastifícalo para que quede más resistente o pégalo sobre un cartón.

			3. Dibuja o recorta alimentos de todos los grupos para que haya variedad. Plastifícalo y pégalo en un extremo de una pinza de madera.

			Instrucciones

			1. Vamos a montar platos saludables: pide a los niños que pongan las pinzas con los alimentos en la parte correspondiente de cada plato, de forma que los alimentos ricos en hidratos de carbono se coloquen en la zona crema, los ricos en proteínas en la zona roja y las verduras en la parte verde, y así se pueda montar el plato. Se puede poner más de una pinza en cada zona del plato.

			2. Repetidlo las veces que sea necesario hasta conformar el menú de la semana.

			3. Incluid, además, la fruta como postre.

			[image: Imagen 113]
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			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Mi MinniePlato»

			Material

			• 1 folio A3

			• Rotuladores 

			• Colores

			Instrucciones

			1. Dibuja el perfil de la cara de Mickey o Minnie Mouse en el centro del folio. La cabeza representa las verduras y cada oreja las proteínas y los hidratos de carbono. Se puede dejar en blanco o colorear. 

			2. Se pueden dibujar unos cubiertos y un vaso de agua o decorarlo como a los niños les guste más.

			3. Se le puede poner un nombre, como, por ejemplo, «Mi MinniePlato».

			4. Una vez terminado, plastificadlo y utilizadlo como mantel para las comidas.

			[image: Imagen 115]

			[image: Imagen cuad] EL DESAYUNO

			Es muy posible que en más de una ocasión hayas oído frases como «El desayuno es la comida más importante del día» o «Desayuna como un rey, come como un príncipe y cena como un mendigo». Ninguna de ellas es cierta desde un punto de vista nutricional. Por un lado, ninguna comida es más importante que otra de forma genérica; todas lo son y hay que hacer una estimación genérica del día completo, ¡o de la semana entera! Por otro lado, en nuestra cultura gastronómica, el desayuno no es la ingesta más abundante, cosa que sí ocurre en otras culturas. Por tanto, ni es obligatorio desayunar, ni es la comida más importante, ni hay que comer como si no hubiera un mañana. Según la encuesta Aladino realizada a niños de entre seis y nueve años, el 75 % de los niños desayuna cereales, galletas y bollería. En el 50 % de los casos el desayuno más frecuente está formado por un lácteo (leche, batido, derivado lácteo) y un cereal (galletas, cereales de desayuno, bollería, tostada). Teniendo en cuenta que cerca del 60 % de los cereales tienen de media más de 20 g de azúcar por cada 100 g (en algunos casos llega a los 30 g) y que en un elevado porcentaje el pan de las tostadas suele ser de molde, sería mejor no desayunar. 

			Por otro lado, también habrás oído la frase tan repetida (e inventada por la industria alimentaria) de «El desayuno debe contener siempre un lácteo, un cereal y una fruta». Y, claro, si hablamos de alimentos podríamos aceptarlo (con sus variaciones), pero si hablamos de lo que desayunan los niños en España es otra cosa, porque esta frase se traduce en batidos o leche con cacao en polvo azucarado, cereales de desayuno, bollería y galletas o pan precocinado o de molde, y zumos. Podemos cumplir la premisa, pero a un elevado coste para la salud de los más pequeños, pues la cantidad de azúcares simples que contienen sus desayunos se acerca al 20 % (entre el 17 y el 18 %, según el estudio Aladino). En función de las características del desayuno, y teniendo en cuenta la distribución de nutrientes que hemos comentado en el primer apartado de este capítulo, podemos clasificar un desayuno como incompleto, aceptable o completo en función de la energía que aporta respecto a la total del día (aunque este sería el punto de menor importancia), la calidad de los alimentos y la variedad de grupos de alimentos (nutrientes) que contiene.
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			Según el estudio citado, solo el 2,8 % de los niños toman un desayuno que incluya tres grupos de alimentos, siendo en menos del 25 % de la población un desayuno completo y en cerca del 40 %, incompleto. En esta clasificación no se ha tenido en cuenta la calidad nutricional del desayuno, solo la energía y el número de grupos de alimentos que contenían. En este sentido, es importante que los tres grupos de nutrientes estén presentes en el desayuno, a ser posible de forma más o menos equitativa. Además, podremos añadir la parte grasa (aceite de oliva virgen, aguacate, semillas, etc.).

			[image: Imagen 117]

			Lo más importante son las alternativas al desayuno, de forma que tengamos la posibilidad de recurrir a opciones saludables antes que a las que no lo son, y que podamos tener variedad, siempre que queramos; en el tema del desayuno hay dos grupos: los que desayunan siempre lo mismo y los que cambian habitualmente. Seas del grupo que seas, trataremos de tener opciones saludables que cumplan con la tríada. A continuación te dejo una imagen con código QR-13 con la que podrás preparar infinidad de desayunos diferentes.

			[image: Imagen 118]

			Cuando hablamos del desayuno no podemos dejar de referirnos a la leche. Al menos en nuestra cultura, asociamos el desayuno al famoso vaso de leche. Bien, pues ni la leche es imprescindible para que crezcan los niños (excluyendo la etapa de lactancia) ni es un veneno. Es un alimento más que puede estar o no en nuestro desayuno, y en nuestra alimentación, tanto la leche como cualquiera de sus derivados: queso, yogur, mantequilla, nata… Según cuál de estos derivados lácteos elijamos, su composición nutricional variará. Podemos clasificar la leche y los derivados lácteos en función de que estén o no fermentados:

			• Lácteos fermentados

			Las leches fermentadas contienen microorganismos del tipo bacterias ácido-lácticas: 

			Yogures. La textura y la fermentación la producen dos microorganismos (Lactobacillus bulgaricus y Streptococcus thermophilus).

			Preparados lácteos. Parece leche pero no lo es. Llevan añadidos como omega-3, fibra, etc.

			Pasteurizados tras la fermentación. No necesitan frío para su conservación. Llevan una doble pasteurización.

			Kéfir. Leche fermentada por acción de levaduras y lactobacilos.

			• Lácteos no fermentados

			Postres lácteos. No proceden de la fermentación de la leche. Suelen llevar azúcar, nata, aditivos, etc. Por ejemplo: natillas, flanes, arroz con leche, etc.

			Cuajadas. Precipitación de la leche por la adición del cuajo.

			Quesos. Se forma por la adición de cuajo o coagulantes. Los tipos van en función del tiempo de maduración y según los microorganismos añadidos. A mayor curación (maduración), menos cantidad de lactosa y más cantidad de grasa.

			Mantequilla. Mezcla de agua con grasa procedente de la leche. Puede contener hasta un 90 % de grasa.

			[image: Imagen 119]

			¿Cuáles son las mejores opciones lácteas? Básicamente la leche, los yogures, las cuajadas y el kéfir sin azúcares añadidos (incluidos los griegos), los quesos (mejor con bajo contenido en sal) y la mantequilla (sin sal, aunque preferentemente será más recomendable usar aceite de oliva virgen extra). Sobre el resto… son de esos productos que, cuanto menos consumamos, mejor. Los postres lácteos suelen llevar una alta cantidad de azúcar; los preparados lácteos son innecesarios si mantienes una alimentación saludable (es mejor —y más barato— que les des a tus hijos leche normal y se coman tres nueces a que compres leche enriquecida con omega-3); a las leches fermentadas les suelen atribuir propiedades pero no son mejores que un yogur, por ejemplo. En definitiva, y como ya hemos comentado, cuanto más simple, mejor. Para terminar con el tema de la leche, te dejo los doce mitos clásicos de este alimento:

			Mito 1. La leche no se «corta» con el zumo de naranja. Podemos ver miles de ejemplos todas las mañanas en cualquier bar durante el desayuno. El zumo de naranja y el café con leche es de lo más común, y nadie sale indigestado del establecimiento.

			Mito 2. La leche no produce mocos. Los mocos aparecen como mecanismo de defensa ante infecciones, no ante los lácteos (ni la leche). Es un mito muy extendido pero ningún artículo ha demostrado que sea así.

			Mito 3. No engorda, al igual que ocurre con el resto de los alimentos. El aumento de peso es una cuestión multifactorial.

			Mito 4. No pierde propiedades al calentarla. 

			Mito 5. El hombre es el único mamífero que toma leche de adulto. También el único que va al cine o que conduce. No es negativo ni positivo, es una adaptación; de hecho, por eso seguimos sintetizando la enzima lactasa, para digerirla.

			Mito 6. No es mejor la leche sin lactosa (a menos que seas intolerante). De hecho, no es que la leche que venden no tenga lactosa sino que le añaden lactasa (la enzima que la digiere) para que neutralice la lactosa, pero no se la quitan.

			Mito 7. No aumenta los niveles de colesterol. Tomar leche no sube el colesterol, igual que comer pelos (si se pudiera) no haría que crecieran. El colesterol aumenta por varios factores, y uno de ellos es la alimentación, pero no le echemos la culpa a la leche, la pobre, que igual la magdalena que mojamos en ella es más responsable.

			Mito 8. No contiene antibióticos. Desde el año 2006 en la Unión Europea está prohibido administrar antibióticos a los animales para favorecer su engorde.

			Mito 9. No tiene azúcares añadidos. El azúcar de la leche (lactosa) es un azúcar simple, pero es intrínseco. Hay algunas leches de crecimiento que sí tienen, pero lo indican en la etiqueta. Estas, mejor dejarlas en el súper.

			Mito 10. No produce cáncer. No hay estudios que relacionen el consumo de lácteos con un mayor aumento de la incidencia de esta enfermedad.

			Mito 11. No contiene hormonas. En España, desde 2009, está prohibido usar hormonas en la cría de ganado. Al igual que ocurre en el mito 8, a pesar de todo ambos siguen pululando.

			Mito 12. No es mejor la ecológica. Desde luego, no para la salud. Si hablamos del planeta o de los animales, habría que analizarlo. 

			Quizá te plantees que no es tan sencillo cambiar el desayuno de tus hijos si lo están haciendo más mal que bien, así que te propongo comenzar por seis cambios pequeños. No te pido más. Solo seis pequeños cambios en el desayuno y habremos dado un paso gigante hacia unos hábitos más saludables. Búscalos en el código QR-15. Poco a poco, paso a paso.

			[image: Imagen 120]

			CURIOSIDAD. El 85 % de los niños de entre nueve y doce años desayunan normalmente en familia, mientras que de los trece a los diecinueve solo lo hace el 58 %. 

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«El analizador de desayunos». A través de este juego vamos a analizar si los desayunos de nuestros hijos (y los nuestros) son saludables. Sigue el camino hasta el final para saber si cumples con las premisas de salubridad. 

			Imagina que estás con tu desayuno en la mano y comienzas un recorrido en el que te encontrarás diferentes paradas donde un señor te hará una pregunta. Si la respuesta a cada pregunta es «No», deberás volver al inicio para reformular tu desayuno. Si la respuesta es «Sí», podrás continuar. Si llegas al final, ¡tu desayuno es saludable!

			[image: Imagen 121]

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Mi libreta de desayunos». Diseña tu propio cuaderno de opciones de desayunos, para que puedas elegir cada día qué te apetece de entre múltiples opciones.

			Material

			• Folios o cartulinas de color blanco

			• Colores

			• Tijeras

			Instrucciones

			1. Corta los folios o cartulinas de color blanco por la mitad hasta obtener un tamaño A5.

			2. Divide cada trozo en tres partes, que corresponderán a FRUTAS Y VERDURAS – HIDRATOS DE CARBONO – PROTEÍNAS.

			3. En cada parte, dibuja un alimento de ese grupo que pueda estar en tu desayuno (te indico posibles opciones más abajo). 

			4. Dibuja una última parte en A5 que incluya las grasas y bebidas.

			5. Haz una portada bonita.

			6. Encuadérnalo por la parte superior, pero es muy importante que se corten en tres partes, de forma que puedas ir pasándolas de forma independiente. 

			7. De esta manera, podrás hacer múltiples combinaciones e ir probando desayunos diferentes siempre que quieras.

			Opciones de alimentos

			—Frutas y verduras (enteras, no en zumo)

			• Naranja

			• Mango en dados

			• Pera en tiras

			• Manzana en láminas

			• Arándanos

			• Plátano en rodajas

			• Fresas

			• Tomate

			• Zanahoria en bastones

			• Pepinillos 

			• Rúcula o canónigos

			—Hidratos de carbono (integrales)

			• Pan integral tostado (evita el pan de molde)

			• Copos de avena

			• Copos de cebada o de centeno

			• Muesli

			• Arroz integral

			• Tortillitas de maíz o de trigo

			• Tortitas de arroz (sin sal) 

			• Tortitas de harina integral de trigo o de avena

			—Proteínas (origen animal o vegetal; las marcadas con * serán de consumo menos frecuente)

			• Leche (con cacao puro, canela o sola)

			• Yogur natural o yogur griego natural

			• Queso fresco o curado

			• Requesón o ricota

			• Huevo: revuelto, tortilla, plancha…

			• Pescados ahumados*

			• Conservas de pescado: atún, sardinas…

			• Pollo desmenuzado

			• Jamón cocido*

			• Hummus

			• Paté de tofu

			—Grasas

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Aguacate

			• Frutos secos o crema de frutos secos

			• Semillas o pasta de semillas (tahina)

			—Bebidas y aderezos

			• Infusiones (sin teína para niños)

			• Café (descafeinado para niños)

			• Cacao puro

			• Canela

			• Agua

			[image: Imagen 122]

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«El desayuno del comecocos». Nuestro comecocos saludable nos ayudará a elegir un desayuno completo y de calidad. Vamos a construir el nuestro.

			Material

			• 1 folio

			• Colores

			Instrucciones

			1. Corta el folio hasta obtener un cuadrado.

			2. Dobla el cuadrado en diagonal dos veces (en las dos diagonales).

			3. Dobla las esquinas hacia el centro, de una en una. Nos quedará un cuadrado.

			4. Gira el folio desde el lado liso ( no debe volver a abrirse) y repite la operación llevando las esquinas hacia el centro. De esta manera se crea un cuadrado más pequeño.

			5. Dobla el cuadrado por la mitad (de forma longitudinal) en ambos lados. Ahora tenemos el comecocos completo, pero está cerrado.

			6. Para abrirlo, deberemos introducir los dedos pulgar e índice en los pequeños bolsillos que han quedado. Así se pueden ir abriendo y cerrando.

			7. Dibuja el comecocos. En la parte visible podrás dibujar números, iconos, colores, o lo que quieras.

			8. Dentro de cada parte no visible diseña un desayuno saludable.

			9. Cada jugador tendrá que decir un número mayor que tres. Se abrirá y cerrará el comecocos tantas veces como el número indicado.

			10. En la parte que haya tocado, el jugador elegirá un color, número o icono. Al abrirlo, ¡obtendrá una opción de desayuno saludable!

			[image: Imagen 123]

			[image: Imagen cuad] MERIENDAS Y MEDIA MAÑANA

			Las meriendas y las ingestas de media mañana son similares en cuanto a opciones, y muy parecidas a los desayunos. Aprovechamos este apartado para reforzar la idea de que no es obligatorio hacer cinco comidas al día; de hecho, el número de ingestas no influye en la salud ni en el crecimiento de los niños. Lo que de verdad influye es la calidad de lo que comemos, y de eso ya hemos hablado. Por tanto, realizar o no estas dos comidas depende, principalmente de dos cosas: por un lado, de la sensación de hambre y saciedad que tengamos entre las ingestas y, por otro, del tiempo que pase entre la comida anterior y posterior. Si llegamos con mucha hambre a las comidas o cenas, es probable que necesitemos alguna ingesta previa, aunque sea un tentempié. Si llegamos con hambre, hacemos peores elecciones, nos apetecen alimentos más calóricos, tendemos a comer más rápido y, por ende, más cantidad. Lo mismo ocurre si pasa mucho tiempo entre, por ejemplo, el desayuno y la comida, pues es más probable llegar con hambre. También dependerá de cómo haya sido nuestra ingesta previa: más o menos saciante, las cantidades, etc.

			Entonces, en caso de merendar y comer algo a media mañana, ¿qué podemos elegir? En realidad, cualquier tipo de alimento, siempre que sea saludable, aunque lo habitual es que sea en cantidades más pequeñas que en el resto de las comidas. Este consejo es genérico, pues depende de la persona y de la circunstancia. Las recomendaciones actuales son de ingerir entre el 5 y el 10 % de la energía total del día entre la comida de media mañana y la merienda, en comparación con el 25 % del desayuno y la cena o el 40 % del almuerzo, aproximadamente. Así, lo habitual es que estos tentempiés consten de fruta o bocadillos, aunque también se pueden añadir otros alimentos, como leche, frutos secos, muesli, etc. Sería algo similar a un desayuno, pero en menor cantidad.

			1. Opciones para comer fruta

			Para que la fruta no les aburra, podemos presentarla de formas distintas:

			• Fruta cortada.

			• Fruta rallada acompañando a otros alimentos.

			• Fruta en brochetas.

			• Compota de fruta.

			El gran problema de la fruta cuando la preparamos para llevar es el peligro de oxidación. Al contacto con el aire (oxígeno), se liberan determinadas enzimas que aceleran el proceso de oxidación, llamado «pardeamiento enzimático», que se traduce en un color café. Para evitarlo, podemos:

			• Cortarla con cuchillos de plástico o cerámica, mejor que con los de metal, que aceleran la oxidación.

			• Guardar la fruta en un recipiente con cierre hermético.

			• Envolver la fruta con una servilleta o un paño húmedo para que se mantenga fresca.

			• Añadir algún antioxidante, como unas gotas de limón.

			• Meterla en una bolsa y cerrarla extrayendo todo el aire posible.

			• Guardarla en un recipiente térmico que la mantenga en frío.

			Aprovecho que estamos hablando de la fruta para desmentir algunos de los mitos asociados a ella:

			Mito 1. El zumo de limón en ayunas detoxifica el organismo. No solo no es así (tenemos varios órganos que se encargan de ello: pulmones, riñones, hígado), sino que podría estropear nuestro esmalte dental.

			Mito 2. La fruta produce diabetes. Sí, contiene azúcares simples, pero la matriz alimentaria hace que estos se absorban de forma lenta, con lo que no genera picos de insulina (gracias a la fibra).

			Mito 3. Fermenta en el estómago. El pH del estómago es bajo, entre otros motivos, para que las bacterias o levaduras no puedan producir fermentación. Da igual que la tomes antes o después de comer. En el estómago se mezcla todo (se forma el quimo). 

			Mito 4. El pomelo quema grasa. Ningún alimento tiene la capacidad milagrosa de quemar u oxidar las grasas.

			Mito 5. De noche engorda. La fruta (ni ningún alimento) engorda, ni de noche ni de día. En cualquier caso, las calorías de la fruta son las mismas por la mañana y por la noche.

			Mito 6. La piña adelgaza. Tiene mucha agua, pero sigue sin ser mágica frente a la grasa.

			Mito 7. El melón es indigesto por la noche. Salvo que te lo comas entero, no. Este mito se relaciona con unos papas y emperadores austríacos que se dieron un festín de melones y murieron esa noche. El pueblo dijo que había sido por los melones.

			Mito 8. La fruta, mejor sin piel. La piel no solo protege la fruta sino que contiene pectinas, un tipo de fibra. Por tanto, siempre que la lavemos muy bien, la podemos tomar (¡excepto la del plátano, el melón, la sandía o el coco, claro!).

			Mito 9. El plátano está prohibido en las dietas. Para empezar, prohibir un alimento no es lo más adecuado, y hacer dieta tampoco. Además, 100 g de plátano no tienen más calorías que 100 g de manzana. Una manzana suele pesar más que un plátano. 

			Mito 10. Un zumo es igual a una fruta. Nunca un zumo puede sustituir a una fruta. La fruta se mastica, tiene fibra y sacia mucho más que un zumo.

			Mito 11. La manzana es un dentífrico natural. Esto no está fundamentado en nada, además de que la manzana no destaca por su contenido en flúor.

			Mito 12. Los zumos de fruta son détox. Como he dicho, las toxinas no se eliminan por comer fruta, sino porque nuestros órganos funcionen bien y comamos alimentos antioxidantes.

			2. Opciones de bocadillos saludables

			Es muy habitual que los bocadillos de los niños se elaboren con pan de molde y embutidos, y es que a veces no se nos ocurren otras ideas para rellenar nuestros panes. También hay que decir que podemos preparar otras alternativas que no sean en forma de bocadillo, por ejemplo, unos picos con queso, bolitas de arroz con verduras, tortillitas de maíz con relleno, etc. 

			Pasos para preparar un bocadillo saludable:

			Elige el pan. Vamos a tratar de que sea pan integral, con semillas o frutos secos. Si el pan lo podemos hacer en casa, mejor, pues no solo será divertido, sino que sabremos lo que lleva y podremos elegir y variar los tipos de harinas. Evita el pan de molde.

			Elige el relleno. Aquí tenemos muchas opciones. Te dejo algunas de ellas que puedes mezclar como más te guste:

			• Verdura [image: Imagen trian] Lechuga, rúcula, tomate, calabacín, cebolla, pimiento asado, etc.

			• Fruta [image: Imagen trian] Fresa, plátano, mango, piña, manzana, etc.

			• Huevo [image: Imagen trian] Cocido, tortilla, poché, etc.

			• Pescado [image: Imagen trian] Conserva de pescado, ahumado, etc.

			• Carne [image: Imagen trian] Pollo o pavo, etc.

			• Lácteos [image: Imagen trian] Queso, queso de untar, salsa de yogur natural, etc.

			• Legumbres [image: Imagen trian] Tofu, seitán, hummus, soja texturizada, patés de tofu, etc.

			• Grasa [image: Imagen trian] Aceite de oliva, crema de frutos secos, aguacate.

			Ten en cuenta la temperatura. Puedes hacerlo caliente o frío; si es para llevar, mejor frío. 

			Acompañamiento. No es obligatorio, pero, si lo añades, que sea de verduras o fruta: ensalada, chips vegetales, fruta troceada, etc. Para beber, evita los refrescos, batidos o zumos; mejor agua. 

			Adapta el tamaño a la edad del niño y al momento de la ingesta.

			Te dejo también algunas ideas que tal vez te ayuden al principio (consulta el QR-16). Luego podrás dejar volar tu imaginación y verás la cantidad de bocadillos saludables que llegarás a preparar.

			[image: Imagen 124]

			[image: Imagen 125]

			3. Opciones con yogur

			Otra de las alternativas que tenemos para las meriendas e ingestas de media mañana son los lácteos. El yogur nos da mucho juego, pues podemos combinarlo con multitud de elementos para aportar mayor saciedad, modificar texturas y jugar con los sabores.

			¿Cómo elegir un yogur? Los yogures, cuanto más básicos los compremos, más saludables serán (como cualquier otro alimento). Podemos elegir leche y fermentos lácticos; algunos llevan algo de nata o leche en polvo, pero podemos utilizarlos sin problema. Los yogures griegos sin azucarar y el kéfir también son opciones saludables.

			Si no tienes diagnosticada una intolerancia a la lactosa, no hay motivo para elegir opciones sin lactosa, entre otras porque son alimentos más caros y no te aportan un beneficio adicional. Tampoco hay motivo para elegir yogures desnatados, y menos para los niños. La grasa del yogur tiene un poder saciante. Si omitimos este poder saciante en opciones desnatadas, posiblemente hagamos peores elecciones en las siguientes ingestas, además de que, como hemos comentado, los niños necesitan grasa para su desarrollo (otra cosa es el origen de dicha grasa y la cantidad que se tome). Una vez elegido el yogur, veamos con qué podemos adornarlo:

			Frutos secos: mejor crudos o tostados. Si los elegimos azucarados, salados o chocolateados, mandaremos al traste la opción saludable.

			Fruta: la que quieras, mejor de temporada. También puedes usar frutas deshidratadas y frutos silvestres. 

			Semillas: hay muchas opciones, como amapola, sésamo, pipas de girasol, chía… Las semillas deben hidratarse, tostarse o tomarse machacadas (como la tahina o la pasta de sésamo) para que sean más digeribles. 

			Cereales: si estamos eligiendo opciones sin azúcar, sigamos en la misma línea (copos de avena, arroz inflado, muesli, granola casera, etc.).

			Otros: canela, coco rallado, cacao en polvo sin azúcar, jengibre, cáscara de naranja, de limón o lima rallada.

			[image: Imagen 126]

			Si tus hijos están acostumbrados a tomar lácteos azucarados, el cambio a los lácteos naturales les costará y les resultarán más ácidos, pero podemos ir regulando poco a poco este proceso, de forma que su paladar se vaya reeducando. Para ello, utiliza lácteos naturales y añádeles azúcar o pasta de dátiles (dátiles triturados, utilizados para endulzar), reduciendo progresivamente las cantidades, de forma que controles cuánto azúcar lleva. Ten en cuenta que, si añades fruta, canela o coco rallado, por ejemplo, aportarás dulzor al plato final, que podrá ir compensando poco a poco la reducción de azúcar.

			Además del yogur, podemos utilizar otros lácteos, como quesos, kéfir o bebidas vegetales. Con ellos podemos preparar opciones con frutas, cereales o frutos secos (como con el yogur) o preparar smoothies (fruta entera triturada con leche o bebida vegetal), aunque debemos recordar que la preferencia será comer la fruta entera. 

			[image: Imagen 127]

			4. Opciones con cereales

			Más allá de los bocadillos, podemos utilizar los cereales para preparar las meriendas o tentempiés de media mañana de nuestros hijos. Los cereales más habituales que se suelen utilizar en estos casos son los copos de avena, aunque también se puede usar centeno o cebada, o bien combinarlos en forma de muesli o granola. Estos cereales son versátiles y nos ofrecen diversas opciones culinarias:

			• Haz unas tortitas de avena y acompáñalas de fruta, crema de cacao, crema de frutos secos, etc. También puedes hacer las tortitas con harina integral.

			• Prepara un porridge (calentar leche o una bebida vegetal y añadir los copos de cereales cuando hierva, removiendo hasta que quede una papilla grumosa), al que podrás añadir fruta, chocolate negro, canela, coco rallado, etc.

			• Cocina unas galletas con base de copos de avena (o harinas integrales), y añádele chocolate negro, frutos secos, jengibre, fruta, etc. En lugar de azúcar puedes añadirle fruta muy madura o dátiles.

			• Elabora tus propias barritas mezclando los copos de cereales con frutos secos triturados o enteros, pasas y fruta. Mézclalo todo, dale forma, hornéalas y listo.

			[image: Imagen 128]

			Recetas de cremas y pastas

			Para terminar este apartado te dejo algunas recetas para que podáis preparar cremas y pastas caseras en familia. Te recomiendo que prepares poca cantidad y vayas viendo cómo la consumís. Se guardan en el frigorífico. Yo suelo hacerlo en botes de cristal pequeños (los que reciclo de pepinillos y otras conservas).

			RECETA DE CREMA DE CACAO CASERA

			Ingredientes

			[image: Imagen estr-p] 100 g de avellanas tostadas

			[image: Imagen estr-p] 50 g de dátiles deshuesados

			[image: Imagen estr-p] 100 ml de leche o bebida vegetal

			[image: Imagen estr-p] 30 g de cacao en polvo sin azúcar

			[image: Imagen estr-p] 1 cucharada de extracto de vainilla

			Preparación

			Tritura las avellanas (también se puede preparar con anacardos) y los dátiles hasta obtener una pasta cremosa. Añade la leche, el cacao y la vainilla y vuelve a triturarlo hasta conseguir una mezcla homogénea y cremosa.

			RECETA DE CREMA DE FRUTOS SECOS CASERA

			Ingredientes

			[image: Imagen estr-p] 250 g de cacahuetes tostados sin piel (o cualquier fruto seco) 

			Preparación

			Tritura los frutos secos hasta que obtengas una pasta cremosa. La grasa del cacahuete irá saliendo poco a poco y emulsionará la mezcla formando una crema.

			RECETA DE CREMA DE PASTA DE DÁTILES

			Ingredientes

			[image: Imagen estr-p] 250 g de dátiles naturales sin hueso

			[image: Imagen estr-p] 200 ml de agua

			Preparación

			Tritura los dátiles y añade el agua poco a poco hasta obtener una pasta de textura cremosa. También se pueden remojar los dátiles en agua y batirlos luego.

			RECETA DE HUMMUS

			Ingredientes

			[image: Imagen estr-p] 200 g garbanzos

			[image: Imagen estr-p] 1 cucharada sopera de aceite de oliva

			[image: Imagen estr-p] 3 cucharadas soperas de tahina

			[image: Imagen estr-p] 1 pizca de sal 

			[image: Imagen estr-p] pimentón dulce

			Preparación

			Mezcla todos los ingredientes excepto el pimentón y tritúralos hasta obtener una masa homogénea. Ponlo en un recipiente y espolvoréalo con pimentón. Se puede preparar con cualquier otra legumbre. También se pueden hacer variantes si se mezclan con otros alimentos: calabaza, guisantes, remolacha, calabacín, cilantro, albahaca, etc. 

			RECETA DE PATÉ DE TOFU

			Ingredientes

			[image: Imagen estr-p] 200 g de tofu fresco

			[image: Imagen estr-p] 1 cucharada de aceite de oliva

			[image: Imagen estr-p] 1/2 diente de ajo

			[image: Imagen estr-p] especias al gusto

			Preparación

			Mezcla todos los ingredientes y tritúralos hasta obtener una mezcla homogénea. Para aportar más sabor al paté, puedes añadir aceitunas verdes o negras sin hueso, miso, calabacines, cúrcuma, remolacha cocida, pimientos asados, calabaza, tomates cherry y especias, rúcula, etc.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Mis meriendas saludables». Vamos a desarrollar la imaginación y la creatividad de los más pequeños. Con todas las opciones que os he dado, ¿qué tal si construimos nuestro calendario de meriendas? El objetivo es no repetir merienda, al menos en toda una semana. 

			[image: Imagen 129]

			[image: Imagen cuad] DIETAS DIFERENTES

			A veces el plato saludable no es apto para todo el mundo porque existen circunstancias especiales o dificultades que requieren de una adaptación. Más allá de las particularidades y especificaciones que cada uno pueda tener de forma individual —para lo cual te recomiendo que acudas a un dietista-nutricionista con el fin de que te ayude a adaptar tu alimentación—, vamos a abordar en este apartado tres situaciones: la intolerancia a la lactosa, la intolerancia al gluten o celiaquía y la dieta vegetariana o vegana.

			Intolerancia a la lactosa

			Esta patología se produce cuando el intestino delgado no sintetiza suficiente enzima lactasa (encargada de romper la lactosa en glucosa y galactosa, y permitir su absorción), por lo que hay una mala absorción de este azúcar propio de la leche y de sus derivados, generando que llegue al colon y sea fermentado por las bacterias intestinales, dando lugar a la producción de gases metano e hidrógeno. Como consecuencia, se producen síntomas digestivos, que suelen aparecer entre los 30 y 120 minutos tras la ingesta de lactosa: hinchazón, gases, náuseas, vómitos, distensión abdominal, dolor, diarrea (según la Sociedad Española de Gastroenterología, Hepatología y Nutrición Pediátrica. SEGHNP, con deposiciones blandas, ácidas y explosivas que irritan la zona del ano, presentando enrojecimiento y escozor). En niños, es común que produzca un retraso en el crecimiento o en la ganancia de peso.

			La intolerancia a la lactosa puede ser primaria o secundaria. En la primaria, la lactosa se deja de sintetizar de forma progresiva con la edad. Normalmente se produce una hipolactasia natural a partir de los dos o tres años de edad. También se puede producir con una incidencia mucho menor una alteración genética (que puede ser un déficit congénito, que tiene lugar en el recién nacido cuando inicia la ingesta de leche, dando lugar a diarreas graves y debiendo sustituir la leche por fórmulas sin lactosa). Esta intolerancia primaria afecta al 70 % de la población, aunque la sintomatología no aparezca siempre. En la secundaria, la intolerancia se genera de forma secundaria a una patología digestiva (infecciones, celiaquía, enfermedad inflamatoria intestinal, cirugía en el intestino delgado, gastroenteritis, etc.) que daña las células del intestino responsables de producir lactasa (enterocitos), de forma que puede ser transitoria, pues, cuando estas células se recuperan, la intolerancia desaparece. 

			Para abordar esta patología se deben eliminar de la dieta todos los lácteos no fermentados, sustituyéndolos por productos lácteos sin lactosa en bebés (fórmulas lácteas sin lactosa o de soja) y en niños mayores (leche sin lactosa). En el caso de sustituirlos por bebidas vegetales, se deberá supervisar por un profesional sanitario para evitar déficits nutricionales y complementar de forma adecuada la dieta. Los lácteos fermentados se toleran mejor, ya que la fermentación reduce la cantidad de lactosa: quesos curados (tiene menos lactosa que los frescos), yogur o kéfir. La tolerancia dependerá de la persona y habrá que buscar el nivel de cada uno. El principal problema de la dieta sin lactosa no son los alimentos en sí (pues es bastante sencillo eliminar los que la contienen, dado que están muy localizados) sino los productos procesados y ultraprocesados, ya que a muchos se les añade lactosa, leche en polvo o cualquier otra sustancia que puede contener lactosa. De ahí la importancia de leer muy bien el etiquetado. El tiempo de eliminación de la lactosa de la dieta dependerá del tipo de intolerancia, pudiendo ser de forma transitoria o prolongada. 

			Dieta sin lactosa

			• Eliminar la leche y cualquier derivado que la contenga (batidos, mantequilla, helados, postres lácteos, bollería, salsas, etc.). Sustituirla por leche sin lactosa.

			[image: Imagen 130]

			• Estudiar la posibilidad de mantener alimentos fermentados, en función de si son o no tolerados.

			• Es importante asegurar la ingesta de calcio, para lo cual se deben tomar entre dos y cuatro lácteos al día, o bien alimentos ricos en calcio: verduras de hoja verde, legumbres, pescados pequeños con espinas, mariscos, frutos secos, semillas, etc. Además, la exposición solar es muy importante para garantizar la absorción del calcio: tomar unos 20 minutos el sol a diario, comer pescado azul, yema de huevo y leche entera.

			La intolerancia a la lactosa se diferencia de la alergia a la proteína de leche de vaca (APLV) en que en esta última hay una respuesta inmunitaria a la proteína de la leche (caseína, alfa-lactoalbúmina y beta-lactoglobulina), siendo la alergia alimentaria más común (entre el 2 y el 5 %) entre lactantes y niños pequeños. En este caso, hay que retirar cualquier producto que contenga leche de vaca en mayor o menor cantidad. 

			Celiaquía e intolerancia al gluten

			El gluten es una proteína que se encuentra en el trigo, la cebada, el centeno y todos los productos derivados de estos. Cuando esta proteína ocasiona una reacción inmunológica y daña las vellosidades del intestino, se produce la enfermedad celíaca. Las vellosidades, encargadas de absorber los nutrientes, se ven alteradas y esto afecta a la absorción de otros nutrientes, lo cual influye en el crecimiento y desarrollo del niño, pudiendo llegar a provocar desnutrición, retraso en el crecimiento y pérdida de peso. Otros síntomas que se dan en los niños celíacos son diarreas, dolor de estómago, fatiga, gases y flatulencias, pudiendo llegar a producir una sintomatología extradigestiva, como alteraciones cutáneas. En los niños, estos síntomas aparecen cuando se incorporan los cereales con gluten a la alimentación complementaria, aunque es posible que aparezcan mucho más tarde. Por otro lado, puede darse una sensibilidad al gluten no celíaca, que, aunque aún no está muy clara su etiología, cursa con respuesta a la ingesta de gluten, aunque no aparecen anticuerpos en sangre (es decir, no es alergia al gluten, pero no se tolera su ingesta). En este caso, también se debe limitar la ingesta de gluten, aunque puede ser de forma más flexible, en función de la tolerancia del sujeto. Es recomendable realizar todas estas adaptaciones bajo la supervisión de un profesional de la dietética y la nutrición, en coordinación con el pediatra o digestivo.

			Dieta sin gluten

			Eliminar el gluten de la dieta pasa por excluir todos los cereales que lo contienen: trigo, cebada y centeno (y sus derivados). La avena no contiene gluten, pero es posible que tenga contaminación cruzada, por lo que debemos asegurarnos de que no lo contenga. La identificación de la presencia de gluten la encontramos en el etiquetado: debe destacarse el trigo en los ingredientes o bien encontrar el sello «sin gluten». La Federación de Asociaciones de Celíacos de España (FACE) otorga su sello a productos que aseguran tener menos de 10 ppm (partes por millón) de gluten, mientras que el símbolo de la espiga barrada (regulado por la asociación de celíacos europeos) significa que contienen menos de 20 ppm y no contiene avena, siempre que no incluya ninguna expresión, en cuyo caso identifica que no alcanza las 100 ppm o que contiene avena.
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			• Eliminar todos los cereales con gluten y consumir los que no lo contienen. Esto no implica pasarnos a todos los productos ultraprocesados sin gluten —que, además de ser más caros, siguen siendo poco saludables—, sino sustituir unos alimentos por otros, manteniendo la forma de comer y el equilibrio en las proporciones y cantidades.
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			• Eliminar alimentos que contengan estos cereales:

			—Harinas

			—Cuscús

			—Tortas de trigo

			—Empanados

			—Cubitos de caldo

			—Cerveza

			—Colorante de caramelo (suele llevar cebada)

			—Algunas salsas

			—Embutidos

			—Almidones modificados (que no sean de maíz)

			—Bollería y pastelería

			—Sopas y cremas envasadas

			—Algunos espesantes

			—Salsa de soja

			• Es muy importante revisar muy bien el etiquetado y, ante la duda, mejor no consumir. Además, hay que tener muy presente la contaminación cruzada, tanto en casa como cuando salimos a comer fuera.

			• Se puede necesitar suplementación en casos de déficit, que suele producirse en el momento del diagnóstico: hierro, ácido fólico, calcio, vitamina D, vitamina B12, vitamina A, complejo B, vitamina C, vitamina E, cobre, zinc, magnesio… En casos más graves: vitamina K, rehidratación y gluconato cálcico.

			• Una dieta sin gluten no es peligrosa para la salud siempre que esté bien diseñada, por lo que es importante no eliminarlo por tu cuenta, ya que podría falsear pruebas diagnósticas. 

			Para los desayunos, ingestas de media mañana y meriendas, ¿qué hacemos sin pan ni cereales? Que no cunda el pánico. Hay muchas opciones a las que podemos recurrir.

			Dieta vegetariana y vegana

			La dieta vegetariana es una opción alimentaria que excluye alimentos de origen animal. En este tipo de dietas encontramos vegetarianas (pueden consumir lácteos o huevos en función de que sean lactovegetarianas, ovovegetarianas y ovolactovegetarianas) o veganas (no consumen ningún alimento de origen animal). El veganismo no es solo una opción alimentaria, sino que implica un estilo de vida. La Asociación Americana de Dietética ya dijo en 2009 que las dietas vegetarianas son saludables, nutricionalmente adecuadas y que pueden producir beneficios para la salud en la prevención y el tratamiento de enfermedades, siendo apropiadas para todas las etapas de la vida, incluido el embarazo, la lactancia, la infancia, la niñez, la adolescencia y las dietas para atletas, siempre que estén bien diseñadas.
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			Cuando digo que estén bien diseñadas me refiero a tener en cuenta aspectos dietético-nutricionales importantes para que no se produzcan déficits nutricionales, como, por ejemplo, la complementariedad proteica o la suplementación con vitamina B12. En algunos casos puede ser necesario suplementarlas con calcio, zinc, hierro, vitamina D o ácidos grasos omega-3, por lo que es importante que esté supervisada por un dietista-nutricionista, sobre todo en el caso de los niños.

			¿Cómo afecta este tipo de alimentación al diseño de nuestro menú? Es algo sencillo, aunque quizás al principio pueda resultar más monótono. En una dieta vegetariana, la frecuencia de consumo de los alimentos varía ya que, al eliminar determinados grupos de alimentos, los vegetales pasan a tener un peso mayor, como ocurre con las legumbres y sus derivados (fuente de proteínas vegetales), las bebidas vegetales (que no pueden compararse con la leche desde el punto de vista nutricional) o los huevos y lácteos en el caso de los vegetarianos. A grandes rasgos, la parte proteica del plato será completada con legumbres (garbanzos, alubias, lentejas, soja, altramuces, cacahuetes), derivados de legumbres (soja texturizada, tofu, tempeh) o seitán. Por eso, la ingesta de legumbres puede ser de una o dos veces diarias, en combinación con los cereales o frutos secos, para generar la complementariedad proteica que permitirá obtener todos los aminoácidos esenciales. Los huevos también pueden ingerirse hasta una vez al día, y las bebidas vegetales (si no se consumen lácteos) pueden tener la misma frecuencia de consumo que los lácteos, aunque se deberá prestar atención a la ingesta de calcio, dado que su contenido suele ser menor, además de intentar consumirlas sin azúcares añadidos. El resto de los alimentos mantienen la misma frecuencia de consumo.

			[image: Imagen 134]

			Cuando alguien viene a consulta porque ha decidido cambiar su alimentación y hacerse vegetariano o vegano, trato de explicarle todo lo básico, pero, sobre todo, ir poco a poco para generar una adaptación progresiva.

			Como hemos comentado, las legumbres cobran un papel bastante protagonista en la dieta vegetariana. En el caso de los niños es importante disponer de alternativas para no aburrirnos, para lo cual te dejo varias opciones (QR-20 y QR-21) que os permitirán comer legumbres y preparar tofu, un derivado de la soja sumamente versátil que da mucho juego en la cocina. Te sorprenderá la cantidad de platos que se pueden elaborar con él.
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			Para terminar este apartado, te dejo el siguiente conversor alimentario que resume las opciones y alternativas que tenemos en los tres casos que hemos abordado:
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			CURIOSIDAD. El primer caso documentado de un niño vegetariano en España data de 1999. No obstante, el vegetarianismo tiene su origen en la antigua Grecia y en la India. En el siglo XIX ya se utilizaba el término para referirse a quienes no comían carne. En 1834 se abrió la primera escuela basada en principios del veganismo en los Estados Unidos, y en 1838 en Reino Unido se creó una comunidad que seguía una dieta vegana. Pero hasta 1944 Donald Watson no acuñó el término veganismo para referirse a la exclusión de todos los alimentos animales por razones éticas.
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			El Informe de Consumo Alimentario en España 2019 retrata cuál es el consumo de bebidas en los hogares españoles, y los datos no son muy halagüeños, pues el porcentaje de refrescos y bebidas con alcohol es bastante elevado. Si nos centramos en lo que beben nuestros hijos, tampoco podemos alegrarnos mucho más, pues según un estudio realizado por la Organización de Consumidores y Usuarios (OCU), el 79 % de los menores de catorce a dieciocho años consume alcohol, siendo la edad media de inicio de 13,8 años. Da miedo.
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			Pero ¿qué cantidad de bebidas consumimos? Si hacemos una radiografía de la cantidad en mililitros de las diferentes bebidas que tomamos al día, ingerimos, de media y en este orden, según la Asociación Española de Pediatría y el estudio EnKid: agua (560 ml), refrescos de cola (390 ml), bebidas isotónicas (350 ml), bebidas light y gaseosas (320 ml) y zumos (240 ml). Desde 1991 se ha incrementado en más del 40 % el consumo de zumos y refrescos en niños, siendo de 388 ml diarios en niños y de 740 ml al día en adolescentes, que se dice pronto. Para mí, que el 90 % de los niños españoles beba refrescos de forma habitual es una señal de alarma, sobre todo por la cantidad de efectos poco saludables que tiene su ingesta (tanto de zumos como de refrescos y otras bebidas azucaradas), según la Asociación Española de Pediatría:

			• Desplaza el consumo de otros alimentos y bebidas de calidad.

			• Se asocia a una dieta de baja calidad nutricional.

			• Mayor retraso en el crecimiento.

			• Fracaso en el crecimiento no orgánico.

			• Diarreas por alteración de la absorción de hidratos de carbono.

			• Interacciones farmacológicas.

			• Sobrepeso y obesidad.

			• Alteración en el perfil lipídico.

			• Alteración en el metabolismo de la glucosa.

			• Alteración en el metabolismo mineral-óseo.

			• Efectos negativos sobre la salud dental.

			Por otro lado, las bebidas energéticas han empezado a hacer mella en los hábitos de los niños, de forma que casi el 70 % de los adolescentes de entre diez y dieciocho años, y cerca del 20 % de los niños de entre tres y diez años, las consume (EnKid). El problema de estas bebidas, más allá de la cantidad de azúcar que pueden tener, es su capacidad estimulante que, en algunos casos, pueden llegar a tener hasta 500 mg de cafeína, y que suelen mezclarse con alcohol, creando una bomba de relojería. Por supuesto, tienen otros muchos efectos indeseables para la salud de nuestro pequeños y adolescentes: mayor riesgo de obesidad y diabetes, trastornos del sueño, irritabilidad, inquietud, nerviosismo, caries, etc.

			Si quieres profundizar en el tema de las bebidas, te recomiendo el libro Beber sin sed, de Carlos Casabona y Julio Basulto, dos profesionales a los que admiro.

			Seguramente te estés preguntando, entonces ¿qué les doy de beber a mis hijos? Pues la respuesta, desde el punto de vista nutricional, es sencilla: agua, y del grifo. Entiendo que te puede resultar aburrido o incluso imposible, pero de verdad, es la mejor opción para todos, grandes y pequeños. De la misma forma que nunca me escucharás recomendar a un adulto que tome alcohol (tampoco se lo prohibiré), no me oirás recomendar que los niños consuman bebidas azucaradas (ni light ni zero, términos de los que ya hemos hablado). No solo no tiene beneficios para su salud, sino que se asocia a una peor alimentación en general. Por tanto, te propongo esta pirámide de opciones de bebidas, con la que podemos jugar y lograr multitud de opciones diferentes:
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			La bebida de elección, como ya hemos visto en el primer apartado, será siempre el agua. ¿Tenemos que beber ocho vasos de agua al día? Pues no, no necesariamente. La recomendación es beber en función de la sed que se tenga. La sed es un mecanismo que nos indica qué necesidades hídricas tiene nuestro organismo, y debemos hacerle caso. Este mecanismo se activa mucho antes de morir deshidratados, por lo que no es necesario beber antes de tener sed, pues en tal caso, ¿para qué serviría? Una vez, hace tiempo, una paciente me preguntaba muy preocupada que no sabía qué hacer para llegar a los ocho vasos de agua porque casi nunca tenía sed (también a mí me ocurre), y que por más que se ponía una botella de agua en la mesa, no era capaz. Resulta que esta persona tomaba una cantidad de fruta y verdura importante, vivía (y vive) en el norte de España y no era muy activa. Las necesidades hídricas van a depender de muchos factores, entre los cuales se encuentran la dieta que llevamos (no tendremos los mismos requerimientos de agua si la ingerimos de los alimentos que si no tomamos nada de fruta o verdura), la temperatura exterior (cuando hace calor o vivimos en un clima cálido necesitamos más agua), el ejercicio que realicemos (al hacer deporte, se elimina mucha agua que hay que reponer) o de si tenemos alguna patología (por ejemplo, una alteración renal que afecte a la capacidad de filtración).
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			¿Te tienes que aprender la cantidad de agua que contienen los alimentos? No. De hecho, en la imagen solo detallo algunos alimentos y son valores aproximados. Pero me gustaría que recordaras que las frutas y verduras tienen más contenido de agua, seguidas de los lácteos, pescados, legumbres, huevos y leche. Si nuestros hijos consumen gran cantidad de fruta y verdura, estarán más hidratados. Además, al obtener el agua a través de los alimentos, el proceso de masticación también activará las señales de saciedad, cosa que no ocurre bebiendo vasos de agua sin más.

			En relación con las infusiones, el té y el café pueden ser una opción que se puede valorar en los niños siempre que no contengan teína o cafeína, para evitar su efecto estimulante. En casa somos unos apasionados del té y del café. Desde que Nora empezó a hacerse mayor, compramos té rooibos y café descafeinado (tiene 3 mg de cafeína por taza, mientras que un refresco de cola tiene más de 40 mg; un vaso de leche con cacao soluble tiene de 2 a 7 mg y un trozo de 40 g de chocolate con leche puede tener entre 2 y 23 mg de cafeína). Una gota de café descafeinado o de té rooibos en el vaso de leche puede aportar un sabor diferente o despertar interés por la novedad. Lo ideal es no añadirle azúcar (como dice Mariela, nuestra tostadora de café favorita, «A quien le gusta el café, lo toma sin azúcar»). También son buenas opciones para el verano: prepara un litro de infusión o té sin teína, añádele rodajas de limón y menta o hierbabuena y ¡a la nevera!

			Ya hemos hablado de la leche, y aunque no es un alimento imprescindible desde que se acaba la lactancia, puede ser un recurso de bebida en los niños. Eso sí, recuerda que siempre debe ser entera. Intenta, además, no ponerle toppings como cacao en polvo azucarado, azúcar, miel o cualquier otro endulzante. La leche es de por sí un alimento que tiende al sabor dulce debido a su contenido en lactosa, por lo que vamos a tratar de adaptar nuestro paladar a su sabor original. Si tus hijos la consumen aderezada, hagamos el ejercicio de disminución de dosis, reduciendo progresivamente las cantidades. Por otro lado, las bebidas vegetales también pueden ser una opción, no como sustitutivo de la leche, dado que desde un punto de vista nutricional no son comparables, pero sí como otras opciones de bebida (excepto la bebida de arroz para menores de seis años, por su contenido en arsénico).
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			Cuando hablo de refrescos en mi pirámide, me refiero a refrescos caseros, es decir, a los que preparamos en casa. Prepararlos es superdivertido, y las opciones son muchas. Dependerá de los gustos, de la creatividad y de las ganas de probar cosas nuevas que tengáis en casa. Son ideales para el verano, y algunas opciones también nos sirven en invierno. Este tipo de bebidas no sustituye al agua, ni se trata de que se consuman a diario, pero le darán a la mesa un toque diferente en días especiales. Para preparar un refresco casero solo necesitas:
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			Te dejo aquí tres opciones de refrescos que puedes adaptar como más te guste. Además, encontrarás treinta ideas en el e-book Refresco casero que publicamos Victoria Fagúndez y yo hace algunos veranos. 
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			Por último, en la cúspide tenemos los batidos de frutas y verduras (smoothies). Están en la parte superior porque no deben ser de consumo frecuente ni habitual. No obstante, no me refiero a los zumos, sino a triturados de frutas y verduras enteras. Obviamente, aunque mantengamos la fibra, perdemos el poder de la masticación, por lo que será menos saciante que si tomásemos la fruta o la verdura en crudo. Un clásico del verano que podemos usar como bebida en la mesa es el gazpacho, con una gran cantidad de agua, vitaminas y minerales. Prepara más de 1000 gazpachos consultando el QR-23. El zumo de tomate también puede ser una alternativa en ciertas ocasiones; añádele un poco de pimienta y hielo para potenciar su sabor. 
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			Para terminar, ¿qué hacemos cuando salimos a comer fuera de casa? Si tenemos bien adquirido el hábito de beber agua en casa, pedirla cuando vamos fuera no tiene por qué ser un problema. Claro que no podemos pretender que nuestros hijos quieran beber agua si nos ven a los adultos tomar cerveza, vino o un refresco. El ejemplo, no lo olvidemos, es parte de unas buenas elecciones alimentarias. Pero, como te decía, si tenemos una buena base y algún día de forma puntual elegimos algo diferente para beber, pues oye, tampoco pasa nada. Debemos tener en cuenta el contexto, como veremos cuando hablemos de los cumpleaños. Si tu hijo está con sus amigos y todos toman refresco o zumo, no le insistas si te pide agua, pero no le obligues a beber agua si te pide otra cosa. Quizá le puedes dar tu opinión o animarle a que decida la cantidad que va a tomar, de manera que no lo convierta en un rellenado de vaso sin cesar. En cualquier caso, debemos ir haciendo estos pequeños cambios de forma progresiva, poco a poco y, sobre todo, en familia.
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			«Mi carta de bebidas». Vamos a elaborar nuestra carta de bebidas, para lo cual tendréis que poneros delantal y gorro y empezar a probar cosas nuevas. Hechas vuestras pruebas y experimentos, cual chef de cocina, iréis eligiendo con qué mezclas os quedáis, y las anotaréis en vuestra carta, poniendo un nombre a cada una. Dejad volar vuestra imaginación y creatividad, y que cada uno aporte su granito de arena.
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			QUÉ HEMOS APRENDIDO

			• A preparar un menú saludable de forma práctica y sencilla atendiendo a tres colores.

			• Que un menú saludable no tiene por qué ser aburrido.

			• Que el desayuno no es la comida más importante del día, pero, si la hacemos, debe ser adecuada.

			• Que el desayuno de nuestros hijos es de baja calidad nutricional y eso tiene efectos negativos sobre su desarrollo cognitivo.

			• Que las ingestas de media mañana y las meriendas, sin ser obligatorias, van más allá del bocadillo de embutido o la bollería.

			• A adaptar el plato saludable a opciones vegetarianas o con intolerancias o alergias.

			• Que hay vida más allá de los refrescos o los zumos para los niños, y que podemos buscar alternativas, aunque lo mejor será siempre beber agua.

			• Que debemos beber en función de la sed.

			CAPÍTULO 
9

			Qué más necesito saber

			[image: Imagen cuad] ETIQUETADO Y COMPRA SALUDABLE

			Una alimentación saludable comienza por una despensa saludable, para lo cual es imprescindible disponer de las herramientas y conocimientos suficientes para realizar una compra adecuada.

			Comenzaremos por la despensa, ese espacio que tenemos en la cocina en el que almacenamos los alimentos, perecederos y no perecederos, y al que hacemos visitas de vez en cuando, aunque no tengamos hambre. El primer ejercicio que debemos hacer es revisar todo lo que tenemos y limpiar la nevera y la despensa de aquellos alimentos que no vayamos a volver a consumir (porque no forman parte de una alimentación saludable). Es posible que se te venga a la cabeza la frase «¿Cómo lo voy a tirar, con la de personas que se mueren de hambre?». Y es cierto. Mucha gente no tiene apenas recursos para comer, pero lo que tú puedas tirar tampoco serviría para alimentar a nadie, ¿no crees? A veces, tirar es salud. De vez en cuando oigo en la consulta a personas que me dicen que, aunque ellas no lo comen, compran determinadas cosas para sus hijos (galletas, cereales, chocolates, patatas, etc.), a lo que siempre suelo responder con una pregunta de reflexión: «Si no es bueno para ti, ¿crees que lo será para ellos?». Utilizamos la comida como premio, nos da pena que los niños no tengan un cajón repleto de opciones «que les gusten», y debemos empezar a desterrar esos pensamientos. Cuanto antes. ¿Por qué comenzar el lunes? ¿Acaso cuando quieres comprarte un vestido que te gusta te dices «el lunes empiezo a buscar»? Pues con la salud igual, o más, si cabe. Vamos a revisar qué tenemos en la despensa, lo analizaremos y cambiaremos su look si es necesario, para partir de una base adecuada. ¿Qué utilizas para cocinar? Lo que tengas en la despensa; si hay alimentos saludables, tus hijos comerán de una forma más saludable. Para vaciar la despensa, hagamos un juego.
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			«El vaciador»

			Material

			• 1 móvil

			• 1 folio

			• 1 lápiz

			Instrucciones

			1. Haz una foto con el móvil de todo lo que tienes en la despensa, en el frigorífico y en el congelador. También puedes hacer un listado en papel; en función de la edad del niño, podrás utilizar un sistema u otro.
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			2. Cuando ya tengas el inventario, ordena la lista por grupos de alimentos. Para ello, haz la siguiente clasificación:

			• Hidratos de carbono: pastas, arroces, pan, biscotes, quinua, harinas, bulgur, maíz, cebada, avena, centeno, trigo sarraceno, patatas.

			• Proteínas animales: pescados, carnes, huevos.

			• Legumbres: lentejas, alubias, frijoles, garbanzos, soja, cacahuetes.

			• Vegetales: verduras, frutas, hortalizas.

			• Lácteos: leches (o bebidas vegetales), yogures, quesos, tofu, kéfir, mantequilla, etc.

			• Frutos secos y semillas: nueces, almendras, pistachos, avellanas, pipas de calabaza, pipas de girasol, semillas de sésamo, chía, amapola, etc.

			• Aderezos: vinagre, aceite, especias.

			• Bebidas: aguas, refrescos, alcohol (vino y cerveza también), zumos, batidos, bebidas isotónicas, etc.

			• Dulces: galletas, bollería, chocolate, pastas, bizcochos, chucherías, caramelos, azúcar, miel, sirope de agave, cereales de desayuno, etc.

			• Salsas: kétchup, mayonesa, salsa de soja, mostaza, salsa rosa, césar, barbacoa, etc.

			• Otros: alimentos que no sabes dónde encajar.
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			3. Dibuja en un folio un círculo del tamaño de un plato y divídelo como hemos comentado en el capítulo 8. Intenta basar tu despensa en lo que tienes que poner en el plato. Pon junto a este folio tu listado de alimentos de la despensa o las fotografías y empieza a marcar o tachar los alimentos que no serías capaz de poner en el plato. Cuando termines tendrás dos listas: 
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			a.Los alimentos que has podido incluir en el plato.

			b. Los alimentos que no has podido colocar en él (tachados o marcados).

			Los alimentos que has podido incluir en el plato puedes guardarlos (y dejarlos bien ordenados) en la nevera o en la despensa.

			Los alimentos que hayas tachado podrán ir a la basura (o se los puedes regalar a alguien, aunque, en mi opinión, no estarás haciendo un regalo de calidad). Aquí podéis aprovechar para inventaros una canción de despedida de los alimentos no saludables y dar la bienvenida a los saludables, que se quedarán con vosotros. 

			Para ayudarte en la selección de productos que vas a poner en la lista B, te dejo algunos tips que has de tener en cuenta. Recuerda que no buscamos una despensa perfecta. Igual puedes dejar algunas cosas. Buscamos una despensa saludable.

			Bebidas:

			Refrescos. Puedes preparar refrescos caseros.

			Bebidas alcohólicas (también vino y cerveza). Aunque hayas oído que una copita de vino al día es buena para tu corazón y que la cerveza hidrata, no es así. El alcohol es una de las principales causas de muerte y responsable de más de doscientas enfermedades. Que tus hijos te vean consumir alcohol no solo normaliza su consumo, sino que aumenta el riesgo de que ellos lo consuman entre un 200 y un 400 % (de dos a cuatro veces más). 

			Zumos. Si es un zumo comercial, tíralo. ¿Aunque lleve pulpa? Aunque lleve pulpa. Si no es comercial, trata de consumir la fruta entera. ¿Por qué? Comer fruta y beber zumo no es lo mismo, aunque sea recién exprimido. Por tres razones: 

			• Cuando comes fruta, tardas más en comértela que en beberte un zumo, por lo que la sensación de saciedad se activa con la masticación y su efecto es mayor.

			• Un zumo tiene tres o cuatro veces más calorías que una fruta, y se tarda muchísimo menos en beber (no serías capaz de comerte tres o cuatro naranjas por la mañana para desayunar, junto a la tostada, los huevos o el café).

			• El zumo es menos saciante y, al no llevar fibra, evita que los azúcares de la fruta se absorban de forma lenta, dando lugar a picos de insulina y glucemia (como si tomaras agua con azúcar).

			Café y té. Enhorabuena. Búscales un hueco en tu despensa, si te gustan. Para los más pequeños, son mejores las opciones sin cafeína o teína.

			Leche y bebidas vegetales. Estás en racha. Guárdalas en lugar limpio y seco. Si los envases están abiertos, al frigorífico. Cuidado con las bebidas vegetales; analízalas antes, pues muchas de ellas tienen como ingrediente principal el azúcar. Si es así, deséchalas. Busca bebidas vegetales sin azúcares añadidos

			Otras bebidas no mencionadas. Tíralas sin más.

			Dulces:

			Bollería. Tírala.

			Galletas. Tíralas. Sí, las galletas tipo María y las integrales son bollería.

			Dulces caseros. Llevan la misma cantidad de azúcar que los industriales, o similar, por lo que cuanto menos tengas, mejor.

			Alimentos que traigan un dibujo animado en el envase. Tíralos sin leer la etiqueta y sin que te vean tus hijos.

			Pasteles, mantecados, bombones, roscos, etc. Tíralos.

			Chocolate. Si contiene más del 70 % de cacao, búscale un hueco en la despensa. Si no llega al 70 %, es casi más azúcar que cacao. Tíralo.

			Cacao en polvo azucarado. Tíralo. Contiene entre un 70 y un 80 % de azúcar, es decir, no es cacao.

			Dátiles y frutas desecadas. Búscales un hueco en un lugar fresco y seco.

			Cereales de desayuno. Tíralos todos excepto los copos de avena y similares. Si es muesli, que no cruja ni lleve azúcar. La mayoría de los cereales de desayuno llevan mucho azúcar y las vitaminas y minerales que te ofrecen en sus publicidades las obtienes si consumes el listado «Alimentos que has podido incluir en el plato».

			Azúcar. Tíralo. El moreno también.

			Miel. Tírala. Es azúcar, ni más ni menos. ¿La dejo solo para los resfriados? No hay evidencia científica que justifique el consumo de miel para aliviar los resfriados.

			Especias. Las puedes dejar. Colócalas en una cajita, todas juntas, para tenerlas a mano y usarlas con frecuencia. Tanto las hierbas aromáticas como las especias, si son frescas, son más potenciadoras de sabores. ¡Cuidado, celíacos! Algunas especias comerciales pueden contener gluten. Por otro lado, el consumo de sal no debe superar los 5 g por persona y día. Utiliza siempre sal yodada. Si tienes sal del Himalaya, marina, de escamas u otra, lo siento, pero tomarla no es mejor para tu salud, aunque lo hayas escuchado en algún sitio. 

			NO LO TIRES:

			Lácteos:

			• ¿Tengo que tirar los yogures? No. Los yogures naturales sin azúcar están bien vistos en tu nevera. Además puedes ponerles decenas de toppings. Todos los demás, tíralos.

			• Mientras más curado esté un queso, menos lactosa (y más grasa) lleva. Solo lo recuerdo por si tienes una intolerancia diagnosticada, no autodiagnosticada. Puedes guardarlos todos, excepto los «quesitos» y productos varios similares (como los «tranchetes»), ya que no son queso (elaborado exclusivamente con leche, cuajo, fermentos lácticos y sal) sino que, además de haber sido calentados para obtener su textura cremosa (por eso se les denomina queso fundido), se les han añadido otros elementos (sales fundentes, colorantes, cultivos microbianos, almidones u otros aditivos) y pueden elaborarse a partir de nata o suero de mantequilla, por lo que la cantidad de queso real que contienen es menor.

			Salsas. Mayonesa, kétchup y mostaza (mucho azúcar), salsa de soja (mucha sal). Tíralas. Si te gusta acompañar de vez en cuando algún plato con una salsa, prepara alguna receta fácil de elaborar en 1 minuto. ¿Qué tal un alioli casero hecho solo con ajo y aceite?

			Encurtidos. Cuidado con la sal que contienen. Por lo demás, pueden estar en tu despensa y utilizarlos en ensaladas, salsas o como acompañamiento en tus platos.

			Frutos secos. Mira la etiqueta. Prioriza crudos o tostados antes que fritos, y sin sal antes que salados. Evita los garrapiñados que llevan azúcar.

			Semillas. Puedes utilizarlas sin problemas, pero no esperes milagros. Ten en cuenta que, para digerirlas y absorber el calcio, deberás romperlas, hidratarlas o machacarlas. 

			Embutidos. Bye, bye, salchichón. El jamón de york de las mañanas también bye, bye. Seguramente no tenga más de un 60-70 % de carne y el resto sea fécula de patata u otros ingredientes similares que nada tienen que ver con el jamón. Tus tostadas, a partir de ahora, podrán llevar tomate rallado, berenjenas asadas, aguacate, aceite de oliva o una lata de atún, por ejemplo.

			Conservas:

			Pescados en lata. No los tires. Te pueden ser de utilidad en muchos platos, aunque no se debe abusar de ellos por su alto contenido en sal. Mejor en aceite de oliva virgen o al natural.

			Verduras en conserva. Puedes utilizarlas sin problemas. Lávalas bien antes de usarlas.

			Legumbres:

			Secas. No tengas miedo. Cocínalas.

			En bote. Son aceptables siempre, y un recurso práctico para cocinar.

			Alimentos que no encajan en otros perfiles:

			Pastillas de caldo. Tíralas. Es sal con mal olor. Enriquece tus caldos con un puerro, una cebolla y las verduras que tengas más olvidadas. También puedes preparar concentrado de caldo casero y congelarlo en dados pequeños.

			Salazones. Cuidado con su consumo por su elevado contenido en sal. Por regla general, deben ser de uso ocasional.

			Tofu. ¿Tienes un trozo de tofu en la nevera que lo compraste porque has oído que es bueno pero no sabes qué hacer con él? Revisa la imagen QR-21 para ver la de cosas que puedes preparar. Guárdalo en la nevera y consúmelo en alguna de sus múltiples opciones.

			Vinagre. Mientras no te lo bebas a morro, puedes quedártelo. Cuidado con los «vinagres» balsámicos o cremas de vinagre, pues tienen mucho azúcar. 

			Aceite de oliva virgen. Puedes combinarlo con otros aceites (girasol, linaza, lino, colza, nuez, etc.) y preparar aceites aromáticos con especias, guindilla, ajo, etc.

			Harinas refinadas. ¿Sabes que si no tienes harinas en casa no harás fritos? Bueno, si te aficionas a hacer pan, una buena harina integral sí debes tenerla siempre (trigo, centeno, cebada, etc.). Las refinadas, mejor sustitúyelas por integrales.

			Toppings tipo fideos de chocolate, virutas, fondant, etc. Tíralos.

			Patatas chips, doritos, saladitos, etc. Tíralos.

			Edulcorantes y estevias. Tíralos.

			Otros alimentos que hay que tirar:

			• Alimentos que promocionen hábitos de salud en el etiquetado.

			• Alimentos con más de cinco o seis ingredientes en la etiqueta.

			• Alimentos cuyo mensaje principal no se corresponda con el ingrediente principal (por ejemplo: crema de cacao, primer ingrediente azúcar). Tíralo. No merecen estar en tu despensa, por mentirosos.

			• Alimentos dirigidos exclusivamente para alguien de la familia: «Para niños», «Para ellas», «Para el crecimiento de tu bebé», etc.

			Cuando ya tenemos una despensa saneada, podemos preparar nuestra lista de la compra para ir a reponer todo aquello que necesitamos para cocinar platos ricos, sabrosos y saludables. La cesta de la compra de los españoles refleja que nuestra alimentación no cumple con las premisas básicas para catalogarla como saludable, tal como indican los datos del Informe de Consumo Alimentario en España 2019. Si te fijas, compramos más bollería y galletas que pasta y arroz.

			[image: Imagen 148]

			Vamos a tratar de cambiar estos datos. ¿Cómo te gustaría que fuera la cesta de la compra de tus hijos cuando crezcan? Es sencillo. Te dejo los recursos básicos para que vuestra compra sea lo mejor posible:

			• Haced una lista de la compra. Para ello, es importante haber diseñado antes el menú de la semana (capítulo 8). También hay que tener en cuenta que la lista debe ser representativa de lo que tenemos que incluir en nuestros platos; es decir, no puede haber menos fruta y verdura que carne.

			• Id a comprar sin hambre. Jamás de los jamases vayáis a hacer la compra antes de comer, y menos con niños. La probabilidad de añadir al carro elementos extraños es muy alta.

			• Promoved la compra en el mercado o tiendas especializadas (frutería, pescadería, carnicería, etc.) antes que en el supermercado. De esta forma priorizaréis el consumo de alimentos frescos. El 80 % de los productos del supermercado son superfluos y no estarán en tu lista, pero estar delante de tantos puede aumentar la posibilidad de que acaben en casa. Utiliza el súper para los productos de limpieza y poco más, aunque también puedes comprarlos en droguerías. Aún recuerdo el olor de la droguería del pueblo de mi abuela, donde íbamos a comprar los jabones para la ropa cuando ella no los había podido hacer.

			• Evitad llevar a los niños a comprar si vais al supermercado. Los estímulos para ellos son infinitos, y tener alguna que otra disputa porque os pide que le compréis algo es más que probable. Ahorráoslo, si podéis. Si no es posible, pactad con ellos antes de entrar. Si creéis que puede haber problemas, adelantaos: decidles que solo vais a comprar lo que os hace falta, inventaos un juego en el que os ayuden a buscar los productos (nosotras jugamos a que Nora es la dependienta que me ayuda a encontrar lo que busco), plantead el reto del tiempo (poned un tiempo máximo en el que tenéis que comprar para ganar el juego), etc. La idea es tenerlos entretenidos para intentar (que no es fácil) que no se fijen en productos no saludables. Si lo hacen, según el pacto al que hayáis llegado, podréis decidir qué hacer. En mi caso, si me pide muchas cosas (y no siempre que ocurre, para que no establezca la asociación de tener que comprar algo cada vez que va al súper), suelo decirle que solo puedo comprarle una, y acordamos el precio máximo. Casi siempre suele ser algo que tampoco es tan malo… 

			• Aprended a leer las etiquetas, solo por si acaso, pues si compráis alimentos frescos no lo necesitaréis. En ocasiones os servirá para saber qué vais a comer.

			En línea con uno de los puntos anteriores, cuando vamos a hacer la compra al supermercado, tenemos que «Mantener fuera del alcance de los niños» ciertos productos (o la mayoría). Vemos este mensaje en productos de limpieza, de higiene o medicamentos, dado el riesgo que conlleva que los niños puedan manipularlos, llevárselos a la boca e ingerirlos. En cambio, nunca lo vemos en productos de alimentación. Que sean seguros no implica que sean saludables. Que no sean saludables sí implica que aumente el riesgo de sobrepeso, obesidad, diabetes u otras enfermedades asociadas. Es cierto que no es igual de peligroso un producto de limpieza que un producto alimentario, sobre todo por la rapidez de su efecto (las consecuencias de una mala alimentación no aparecen de inmediato), pero tampoco hace ningún bien tenerlos cerca. Aunque a estas alturas ya sabrás de cuáles se trata, no está de más hacer un repaso breve, a través del código QR-24.

			[image: Imagen 149]
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			«La compra saludable». El objetivo de este juego es que nuestros hijos entiendan por qué es mejor comprar en el mercado que en el supermercado.

			Material

			• 2 cartulinas A4

			• 1 rotulador

			• Fichas recortadas de alimentos

			• Lista de la compra

			Instrucciones

			1. Rotula las cartulinas con las palabras «MERCADO» y «SUPERMERCADO».

			2. Recorta las fichas de alimentos, de forma que los que puedas comprar en el mercado tengan el fondo morado y los que puedas comprar en el supermercado sean color salmón.

			3. Los alimentos saludables serán redondos y los menos saludables serán cuadrados.

			4. Haz dos grupos: en el grupo del «MERCADO» habrá diez alimentos saludables y dos no saludables y en el grupo del «SUPERMERCADO» habrá ocho alimentos no saludables y cuatro saludables.

			5. Le pediremos al niño que haga una compra saludable en un tiempo máximo de 1 minuto, para lo cual deberá arrastrar las fichas de cada grupo a la cartulina correspondiente (el carro de la compra). Solo se considerará válido el juego si la compra es adecuada y podemos diseñar un menú saludable con los alimentos del carro. Por tanto, habrá que comprobar si cumple con el plato saludable.

			[image: Imagen 150]
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			«El fotógrafo del supermercado». Vamos a tratar de integrar algunos de los conceptos aprendidos hasta ahora para entender los entresijos que se esconden tras una compra en el supermercado. Además, podemos usar este juego cuando los niños nos acompañan a comprar al súper y así tenerlos entretenidos. 

			Material

			• 1 móvil

			• 1 libreta

			• 1 bolígrafo

			Instrucciones

			1. El niño deberá realizar fotografías a los estantes del supermercado, intentando obtener la mayor información posible de todas las calles.

			2. Una vez en casa, realizaremos varias actividades con las imágenes (si se pueden imprimir, mejor):

			• «Señala con un círculo cuántos alimentos saludables hay en cada calle del súper». Si queremos que practiquen matemáticas, podremos contar las calles, ver cuántos no saludables hay y obtener un porcentaje, analizar su frecuencia por número de calles, etc.

			• «Observa cuántos productos contienen colores, ofrecen regalos o tienen algún destacado en su envase». 

			• «Analiza dónde están los productos menos saludables».

			• «Pon la imagen en blanco y negro y observa qué te llama más la atención en este caso».

			3. Reflexionaremos sobre los resultados: 

			• ¿Cuántos alimentos saludables has encontrado y cuántos no saludables? ¿Te ha sorprendido?

			• ¿Cuántos reclamos has encontrado en productos no saludables? ¿Y en los saludables? ¿Te han llamado la atención los colores de los envases?

			• ¿Los productos no saludables estaban al alcance de tus manos (niños) o en la caja? ¿Y los saludables?

			• ¿Qué ha ocurrido cuando has puesto la imagen en blanco y negro? ¿Los productos te atraían de la misma forma?

			Para terminar con este punto, vamos a hablar del etiquetado. Puedes encontrar mucha información sobre este tema, por lo que me voy a limitar a darte los tips que hay que tener en cuenta. Para mí, lo más importante es:

			• Cuanta menos etiqueta, mejor. Las frutas, verduras, pescados, etc., no tienen etiqueta.

			• Cuantos menos ingredientes, mejor. Ya sabes que se encuentran ordenados de mayor a menor.

			• Cuantas menos alegaciones, mejor.

			• Cuantos menos colores dirigidos a poblaciones concretas, mejor.

			• Cuantos menos regalos incluyan, mejor.

			Dicho esto, podemos hablar de los aspectos clave en una etiqueta, del contenido de azúcar de los alimentos y cómo encontrarla en el etiquetado, o de cuándo se considera que un alimento es «bajo en». En lugar de hablar de ello, te dejo una imagen con código QR-25 que te ayudará a descifrar lo básico. No necesitas más para que la alimentación de tus hijos sea saludable.

			[image: Imagen 151]

			La palabra azúcar se ha demonizado en los últimos tiempos y, aunque ya sabemos que el azúcar libre o simple no nos ayuda mucho a mantener una buena salud (obviamente, en función de las cantidades y frecuencia de consumo, y del resto de la alimentación), esa mala fama ha hecho que la industria busque alternativas a este ingrediente para elaborar sus productos, por lo que podemos encontrarlo bajo otros nombres en el etiquetado. Es habitual ver productos que se llaman de otra forma pero que, en un alto porcentaje, contienen azúcar. ¿Te atreves a decir cuáles son antes de mirar la imagen?

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Descubre el azúcar oculto». El juego consiste en elaborar un listado de productos que tengan en su primer o segundo ingrediente la palabra azúcar (u otra similar). Luego tendremos que compararlos con el nombre comercial del producto. ¡Seguro que ninguno se llama «Azúcar marrón», «Crema de azúcar», etc.! El participante que más nombres sea capaz de descubrir será el ganador. Puedes ver el listado de posibles nombres con el código QR-26.

			[image: Imagen 152]

			Además, tenemos cinco claves para descubrir el azúcar oculto en una etiqueta, por si no quieres aprenderte el listado de nombres:

			• Contiene una X [image: Imagen trian] deXtrinas, deXtranos, maltodeXtrinas…

			• Acaban en –OSA [image: Imagen trian] trehalosa, dextrosa, maltosa,fructosa, sacarosa…

			• Con apellidos [image: Imagen trian] moreno, de caña, integral, invertido, glas, de malta, de uva…

			• Cristales de… [image: Imagen trian] caña, fruta, florida…

			• Siropes y jarabes [image: Imagen trian] ágave, arce, fructosa, dorado, glucosa…

			Para terminar este punto, vamos a hablar de lo que nos dicen las etiquetas «sin». Hace cuarenta años podías ir a la tienda del barrio y pedir una lata de tomate, un bote de mayonesa o una conserva de atún y no surgían dudas porque no tenías que elegir entre varias opciones: solo había una. En la actualidad podemos encontrar decenas de variedades de un mismo producto y todas compiten con reclamos publicitarios de lo más llamativos. Vamos a intentar simplificar los puntos más importantes para no volverse loco en el supermercado cuando vemos «sin» en la etiqueta. 

			[image: Imagen 153]

			En definitiva, para determinar que un producto con etiqueta sea saludable, atiende a estos cinco puntos y, sobre todo, ten en cuenta la calidad de los nutrientes que incluye lo que compras:

			• Que contenga menos del 5 % de azúcares añadidos.

			• Que tenga menos de 1 g de sal por cada 100 g de producto.

			• Que las calorías totales por cada 100 g sean inferiores a 225 kcal (excepto frutos secos, aguacate, coco y harinas integrales).

			• Que tenga pocos ingredientes y todos sean alimentos (si tiene menos de tres o cinco, mejor).

			• Que el primer ingrediente se corresponda con el nombre del producto (ejemplo: garbanzos en bote).

			No te dejes engañar por los mensajes de los envases… Las mejores opciones siempre estarán en el mercado, donde hay pocas etiquetas. En el etiquetado viene la lista de ingredientes y la tabla nutricional por detrás y a letra pequeña. Nosotros, los consumidores, primero vemos la parte delantera y ahí es donde están las estrategias que hacen que nos liemos o no sepamos muy bien qué compramos. Estos son algunos ejemplos, y no se cumplen en el 100 % de los casos, pero en la mayoría sí:

			• Un producto dulce al que le quitan el azúcar conserva el sabor por los edulcorantes.

			• Si pone «casero», multiplica el número de envases del estante por el número de supermercados y ahora visualiza a la abuela haciendo croquetas. ¿Verdad que no será muy «casero»?

			• «Al punto de sal» suele indicar un exceso de la misma. Un producto se considera salado si contiene más de 1 g de sal por cada 100 g de producto (según la OMS, las recomendaciones de sal son de no superar los 5 g diarios en adultos, ajustando a la baja en niños y reduciendo esta cantidad para que sea proporcional a sus necesidades energéticas). 

			• En una alimentación variada, el enriquecido carece de sentido. ¿Para qué quieres un cereal enriquecido con hierro? ¿Por qué buscamos cosas saludables en productos insanos? Si quieres hierro, toma alimentos con hierro, y si quieres vitamina C toma alimentos con vitamina C. Es fácil. En los enriquecidos añaden otras «cosas» que no necesitas.

			• «Bajo en grasas» suele equivaler a «Alto en azúcar» y viceversa. 

			[image: Imagen 154]

			[image: Imagen cuad] EL COLEGIO: NUESTRO ALIADO

			En los primeros capítulos del libro ya comentaba que, cuando hablamos de educación, debe existir una coordinación y colaboración entre el colegio y la familia. Todos tenemos el mismo objetivo, o deberíamos. El problema aparece cuando los caminos no son paralelos o se ven influidos por información diferente, y a veces contradictoria. Te voy a poner un ejemplo que me llama la atención cada año en la fiesta de fin de curso del colegio de mi hija. Suelen poner una barra para pedir bebida y comida, y el dinero que se recauda es para el AMPA. Hasta ahí bien. Independientemente de lo que haya para comer —no voy a valorar que sea más o menos saludable—, me resulta muy curioso que, dentro de un centro educativo, se dispense alcohol (aunque solo para los adultos, claro). ¿Qué ejemplo estamos dando? ¿Qué valores de hábitos saludables estamos transmitiendo? Con esto no estoy analizando que un adulto decida o no tomar alcohol, eso es otro tema, sino que hay sitios y sitios para hacerlo, y el colegio no es el más adecuado. Es como si ponemos un puesto de petardos en una gasolinera; nos resultaría ilógico, ¿verdad?

			Algo similar ocurre con el famoso tren de los alimentos, en el que, si queremos promover hábitos saludables y potenciar lo que falta en la alimentación infantil, todos los días debería aparecer la fruta. Aunque ya hemos hablado de opciones de desayunos, media mañana y meriendas para los pequeños de la casa, me gustaría puntualizar qué debemos evitar llevar al colegio, consultando la imagen QR-28. Puedes cambiar y modificar todo lo que quieras. 

			[image: Imagen 155]

			El principal problema del desayuno que llevan al colegio son las prisas: nos levantamos con el tiempo justo, es temprano, y lidiar por las mañanas con niños pensando que tienes que dejarlos a la hora y llegar a tu trabajo genera cierto estrés, por lo que es fácil recurrir a la opción más rápida, de meter en la mochila y listo. Te dejo varias estrategias, por si te ayudan:

			• Deja preparado lo que se vayan a llevar cuando hagas la cena. Así no tardarás más tiempo. No es necesario que lo hagas solo para un día; ¿sabes que puedes congelar bocadillos y no pasa nada? Dependerá del relleno, claro, pero se puede. También puedes dejar la fruta preparada; recuerda los trucos que te di para evitar que se oxide.

			• Levántate un poquito antes para no tener que ir corriendo y con prisas. Así también podrás desayunar con más calma.

			• Dispón de una despensa saludable: a la mochila irá lo que haya en casa.

			• Que no te dé pena que tu hijo coma saludable; es el mejor regalo que puedes hacerle, junto con tu tiempo y tu cariño.

			Además, te dejo opciones y alternativas para seis semanas en el código QR-29.

			[image: Imagen 156]

			El comedor es otro punto estratégico en el colegio. Aunque he de decir que, en general, los menús han mejorado (depende de las comunidades y del tipo de colegio), queda mucho trabajo por hacer. Todavía me encuentro menús de comedores que me traen los padres a consulta con fritos, comida rápida o legumbres con yogur de postre (justo lo opuesto a lo que deberíamos hacer para absorber el hierro). La comida del comedor debería promover lo que los niños comen menos en casa: frutas, verduras, legumbres, cereales integrales, en lugar de que la mentalidad sea ponerles lo que les gusta para que se lo coman y podamos poner una carita sonriente en la mano del niño. No, por favor, caritas sonrientes no. Es algo que debemos erradicar. No se es mejor ni peor por comérselo todo o no. No dejar jugar a un niño hasta que no se termine el plato tiene tanto sentido como que no te dejen sacar el coche del taller si no le cambias las cuatro ruedas, aunque solo se haya pinchado una. Ninguno. Ya hemos hablado de la importancia de respetar las señales de hambre y saciedad, y esto también es extensible al colegio. ¿Les castigamos por no comer más de lo que necesitan? ¿Les premiamos si se lo comen todo, aunque no les apetezca? Lo único que conseguimos es fomentar que se acostumbren a comer más cantidad de la necesaria. Por tanto, si en tu centro escolar se sigue la práctica de poner caritas tristes, normales o sonrientes según la cantidad que haya comido tu hijo, ignóralo y pregúntale si le ha gustado la comida, a qué ha jugado o si se ha quedado saciado. No refuerces el sentido de estos dibujos.

			Por último, y en aras de colaborar y crear lazos con la parte educativa, donde, en mi opinión, se debería establecer de forma reglada una asignatura de hábitos saludables durante la etapa educativa obligatoria —cuestión en la que trabajo personalmente con algunos colegios—, es fundamental buscar formas de acercar la alimentación saludable al centro escolar. A continuación te dejo tres sencillos juegos para aplicar en clase. Si eres docente, puedes adaptarlos a la edad de tus alumnos (y aplicar la mayoría de los juegos que has encontrado en este libro); si eres padre o madre, puedes proponer alguno en el colegio de tus hijos.
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			«Mi calendario saludable».

			Material

			• Ficha impresa

			• Pegatinas de colores con formas

			• Rotuladores

			Instrucciones

			1. En la ficha adjunta tienes cinco aspectos importantes que los niños deben realizar durante el día: tomar tres piezas de fruta, tres raciones de verduras, dos raciones de lácteos, reírse y jugar.

			2. Cada niño deberá poner una pegatina con la forma correspondiente o colorear los huecos de las veces que cumpla cada ítem.

			[image: Imagen 157]
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			«¿Quién es saludable?»

			Material

			• Ficha impresa

			• Pegatinas de colores

			Instrucciones

			1. Habla con tus hijos de los alimentos saludables y de los menos saludables.

			2. El niño deberá poner pegatinas de colores (por ejemplo, azul en los saludables y naranja en los no saludables) junto a cada alimento.

			3. Si queremos añadirle dificultad, podemos incluir otro tipo de alimentos que puedan ser más controvertidos o generen confusión: bebidas vegetales con azúcar, margarina, refrescos light, etc.

			[image: Imagen 158]
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			«Mi plato para colorear»

			Material

			• Ficha impresa

			• Colores

			Instrucciones

			1. Dale la ficha al niño y deja que coloree como quiera su plato saludable.

			2. Ponlo en un lugar visible, de forma que vaya asimilando el concepto.

			3. Si se juega en el centro escolar, se puede plantear como si fuera un concurso.

			4. A los mayores, se les puede dar el plato vacío para que ellos dibujen los alimentos que irían en cada parte.

			[image: Imagen 159]

			[image: Imagen cuad] COMER FUERA DE CASA

			«Griselda, necesito tu ayuda porque todos los fines de semana salimos a comer fuera con familia o amigos y nunca sé qué pedir a los niños, porque el menú infantil es siempre lo mismo, además de que no me gusta que coman esas cosas. ¿Qué hago? No me gustaría dejar de salir por esto». Esta es una preocupación que, con menos frecuencia de la que me gustaría, me encuentro en la consulta. Es extraño que alguien se cuestione el tema del menú infantil. A ver, ¿qué incluye normalmente el menú infantil? Hamburguesa, nuggets, salchichas, pizza, macarrones con tomate, patatas fritas, refresco o zumo; de postre, helado o tarta, si no te regalan un extra de caramelos. Lo primero que tenemos que pensar es ¿dónde hay menú infantil? Normalmente, en establecimientos de comida rápida o similares, aunque cada vez son más frecuentes en muchos bares y restaurantes, en una zona aparte de la carta. En cualquier caso, tenemos que cambiarnos las gafas con las que miramos el hecho de salir a comer fuera. No se trata de ir a comer todo lo que no comemos en casa; no es cuestión de pedir ensalada y pollo a la plancha para cumplir con la dieta saludable, ni de marginar a los niños y sentarlos aparte con una comida de muy baja calidad. Vamos a intentar mantener la integración que aplicamos en casa a la hora de comer, pero fuera. Sí, es cierto que cuando salimos es posible que comamos algo diferente, cantidades un poco mayores (o no) o que no siempre podamos elegir si pedimos para compartir. Pero también es cierto que hay muchas opciones y que es una cuestión de mirar, pensar y saber elegir (no restringir ni permitir, sino decidir). Siempre digo a los padres de mis pequeños pacientes que pidan a los niños lo que podrían comer en casa (no importa en qué parte de la carta esté): pescado, carne, revuelto, ensalada, canelones, arroz, cremas o sopas… ¡Seguro que hay algo que le guste y no esté empanado! Si no lo hay, habrá que trabajar en ello en otro momento, no ahora, pues comer fuera implica un espacio de ocio y diversión que jamás debe ensombrecer la comida. Por tanto, para evitar excesos y hacer buenas elecciones cuando salgas a comer fuera con tus hijos:

			• Intenta no llegar con hambre. Reserva mesa y llega a la hora para no tener la necesidad o el compromiso de beber y comer pan o aceitunas antes de empezar.

			• Mira la carta y piensa en qué te apetece. Puedes pedir para compartir o de forma individual, pero ten en cuenta los tamaños de los platos. Mejor quedarse corto que pasarse.

			• Busca alimentos que les gusten a tus hijos (ignora el menú infantil) y trata de pedir cosas que todos podáis probar para fomentar la unidad.

			• Pide cosas para vosotros que también les gusten a ellos o puedas animarlos a que las prueben.

			• Si compartes, sírvete en el plato lo que quieras comer en lugar de pinchar del plato central. Así serás más consciente de lo que comes.

			• Deja que se sirvan ellos, que decidan cuánto y qué coger, dentro de las opciones que hayan elegido.

			• Trata de que los alimentos de origen vegetal estén de una forma u otra, aunque no cumplas las proporciones de siempre, pero que haya alguno.

			• Si eliges comida con salsa, pide que la sirvan aparte, para que cada uno se pueda poner la que quiera.

			• En el acompañamiento, intenta que haya verduras en lugar de patatas fritas, por ejemplo. 

			• Si pides algo menos saludable, trata de que sea para compartir. Así lo podéis probar todos, pero comeréis menos cantidad.

			• Para beber, mejor agua. No debe darte vergüenza pedir agua ni dejar de pedir otra cosa porque te sientas cohibido por los demás. 

			• Es difícil encontrar pan integral cuando salimos a comer fuera, por lo que trata de que el pan sea un acompañamiento y no llenes el estómago con él antes o durante la comida. Sobre todo, presta atención a los niños, pues es muy habitual que recurran a él mientras sirven la comida.

			• Respecto a las técnicas culinarias, si puedes evitar los fritos, mejor. Igual te pasa como a mí, que no cocinamos fritos en casa y aprovechamos cuando comemos fuera para pedir alguno: ¡las croquetas y el pescado frito nos encantan!

			• Llegan los postres: es complicado que tengan fruta si no es en un establecimiento de menús diarios, por lo que lo ideal es elegir el postre que más guste (si se tiene hambre, no es obligatorio) y se comparta.

			• Si la cosa se alarga y tomáis café o infusiones, evitad el azúcar.

			Lo más importante: disfrutad.
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			«Mis restaurantes favoritos». A veces salir fuera nos pilla por sorpresa, y no pasa nada, pero también podemos tener lugares que nos gusten y donde sepamos que podremos hacer buenas elecciones. Vamos a localizar sitios que nos interesen (sobre todo a los pequeños) y que se alejen del tradicional menú infantil. Busquemos en la red a ver qué encontramos, ¡igual nos sorprende! Podéis hacer tantas fichas como os apetezca y explorar sitios nuevos.

			[image: Imagen 160]

			Si en lugar de comer en un bar o en un restaurante la opción es un establecimiento de comida rápida, la cosa cambia, sobre todo por el entorno. En este sentido, mi consejo es que vayas lo menos posible a estos sitos y en el caso de no poder evitarlo, da igual lo que pidas: la calidad será la misma y la forma de comerlo también. Intenta pedir con mesura (en cantidades) y trata de no comer rápido. Cuando mi hija tenía cuatro años, un día le comenté que habíamos quedado con sus amigas en un parque que hay junto a un establecimiento de hamburguesas (le dije el nombre) y me preguntó: «¿Y eso qué es, mamá?», porque nunca la habíamos llevado. ¿Ha ido alguna vez? Sí, ha ido varias veces, y le gusta (ya lo hacen para que sea así), pero no la llevamos motu proprio (hemos ido quizá dos o tres veces), y salimos bastante, porque nos encanta comer; ha ido en algún cumpleaños o en algún encuentro con amigos. Intentamos preparar las hamburguesas en casa, y a mi marido le quedan riquísimas. Te dejo una imagen en el código QR-30 que estoy segura de que te ayudará a innovar en lo que a hamburguesas se refiere.

			[image: Imagen 161]

			[image: Imagen cuad] CUMPLEAÑOS Y OTROS EVENTOS

			Es posible celebrar cumpleaños saludables, sí, aunque pensemos lo contrario y la sociedad nos lo confirme: cumpleaños que se celebran con ingentes cantidades de (no) comida, donde beber agua no suele ser una opción y en los que, para rematar la faena, nos llevamos una bolsa llena de chucherías de regalo. Sinceramente, me resulta innecesario. A veces pienso que hay una especie de lucha invisible por ver quién pone más cosas en un cumpleaños, lo cual no tiene lógica, pero no es fácil salirse de lo establecido, muchas veces porque ni siquiera somos conscientes de estar dentro. ¿Qué necesita un niño el día de su cumpleaños? Estar con su familia y sus amigos y jugar, sentirse protagonista. Y eso no se lo dará tener más o menos cantidad o un tipo u otro de comida y bebida. Esto no quiere decir tampoco que tengamos que poner lechuga en un cumpleaños o un evento especial, por ejemplo en Navidad, pero sí podemos hacer adaptaciones que nos ayuden a tener mejores opciones, sin detrimento del disfrute y la diversión. Es más, implicar a los niños en la preparación de su cumpleaños es una maravillosa idea para compartir su ilusión y entusiasmo, haciéndoles partícipes de la decisión de todo lo relacionado con su día especial. Veamos posibles opciones para tener un cumpleaños lleno de sabor y salud.

			Para beber:

			• Refrescos caseros.

			• Batidos de frutas con leche o yogur.

			• Smoothies (incluye un elemento congelado).

			• Aguas de sabores (con hierbas aromáticas y fruta).

			Para picar:

			• Frutos secos.

			• Hummus con crudités de verduras.

			• Guacamole con nachos.

			• Chips vegetales.

			• Aceitunas. 

			Comida salada:

			• Tortilla de patatas.

			• Empanada casera.

			• Tostas con patés caseros (de tofu).

			• Bocadillos: queso y nueces, paté vegetal, vegetal, atún y tomate, aguacate y queso, etc.

			Comida dulce:

			• Minibrochetas de frutas con chocolate negro.

			• Gominolas caseras de frutas (hechas con gelatina).

			• Helados caseros de frutas, leche y fruta, etc.

			• Fruta desecada: dátiles, orejones, pasas, etc.

			• Bocadillos: crema de cacao casera, crema de frutos secos y mermelada, etc.

			• Galletas caseras. 

			• Tarta (intentar que el tamaño se adapte al número de invitados):

			—Comprada. 

			—Casera. 
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			«Birthday Take Away  (BTA)».Vamos a jugar a que trabajamos en un establecimiento de comida para llevar y somos los chefs. Estamos especializados en cumpleaños, por lo que preparamos estos eventos. Disponemos de una carta, y las personas nos llaman para pedirnos su menú de cumpleaños. Tenemos que marcar qué eligen y diseñar el menú de cumpleaños que les llevaremos.

			Material

			• Fichas para marcar

			• Menú de cumpleaños

			Instrucciones

			1. El cumpleañero llamará a BTA (Birthday Take Away) y elegirá su menú de cumpleaños saludable marcando las opciones en la ficha.

			2. A continuación, se diseñará el menú con las opciones elegidas para que pueda imprimirlo y colocarlo en una zona visible de la mesa del evento.

			3. Por último, y en familia, se preparará el menú para el gran día.

			[image: Imagen 163]

			Para las Navidades la idea es similar. Se basa, principalmente, en tres premisas: 

			• No pensar que el mundo acaba después de Navidad y que no volveremos a comer nunca más, lo cual nos ayudará a tomar mejores elecciones y a comer de forma consciente. Esto es extensible a adultos y niños, dado que tendemos a normalizar que en Navidad los niños coman en exceso (o cosas que normalmente no consumen) solo por el hecho de ser Navidad.

			• Mantener nuestros hábitos diarios los días que no sean especiales, no solo en lo que a alimentación se refiere, sino también a ejercicio, descanso y demás hábitos. Aprovecha los días de fiesta para salir más con tus hijos, jugar o hacer rutas de senderismo.

			• Tener claro que son días especiales, lo que implica que nuestros hábitos pueden cambiar, que comeremos cosas distintas y que, si lo hacemos con sentido común o nos saltamos lo planificado en alguna ocasión, no pasa nada.

			[image: Imagen estr] ACTIVIDAD [image: Imagen estr] Mis eventos especiales de Navidad.

			Para planificar unas Navidades o unas vacaciones de forma saludable (desde el punto de vista alimentario), te animo a que realices la siguiente actividad en familia. Entre todos, mayores y pequeños, poned en un calendario en blanco las semanas que dura el evento (y alguna antes, si lo consideráis necesario; por ejemplo en Navidad es habitual comer dulces típicos navideños o celebrar eventos días antes de que comience). Marcad los días en que sepáis que vais a tener una comida especial (alimentos diferentes, más cantidad, bebidas que no consumes habitualmente, etc.). Podéis incluir eventos familiares e individuales de cada uno, marcándolos con pegatinas de diferentes colores para cada miembro de la familia o para todos. Incluid también días para practicar actividad física, si soléis hacerlo o tenéis planeado entrenar solos o en familia. Observad cómo quedan el resto de los días para valorar opciones y pensad cómo creéis que afectará añadir más días «especiales». Al final tendréis una visión global y podréis decidir con claridad. Tened en cuenta lo comentado: los días especiales son especiales, pero el resto deben ser lo más normales posible. Si surge algo inesperado que no está anotado en el plan… ¡no pasa nada! Disfrutadlo y, al día siguiente, seguid con los hábitos.
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			[image: Imagen cuad] LA FAMILIA MÁS ALLÁ DEL HOGAR

			En muchas ocasiones, los padres nos vemos en la necesidad de recurrir a otras personas para que nos ayuden a cuidar de nuestros hijos. Esas personas pueden ser cuidadores o los abuelos. En cualquier caso, e independientemente del motivo, la cuestión es que nuestros hijos pasan tiempo en otras casas y con otras personas, y muchas veces en ese tiempo hay comida de por medio. A veces me preguntan sobre ello en consulta con relación a la alimentación, porque claro, tú quieres educarlos en unos hábitos determinados, pero no todo el mundo comulga con ellos (o en ocasiones es falta de información): «¿Qué hacemos cuando están con los abuelos?». Lo primero, que no cunda el pánico. Recuerda que los hábitos se establecen e instauran en el núcleo familiar, es decir, donde el niño pasa más tiempo. En segundo lugar, si es una cuestión puntual, no le des importancia. Recuerdo que me encantaba pasar tiempo con mi abuela materna y ella me colmaba de todo lo que me gustaba (desde ir juntas al mercadillo del pueblo, hacerme una tortilla de patatas o darme cinco duros para ir a comprar churros al puesto de la esquina, y me hacía enormemente feliz volver con una tanza y cinco churros de rueda colgando). Los abuelos tienen el papel de dar caprichos a sus nietos, ¡y qué bonito papel! Pero debes intentar que no sea un desmadre. No pasa nada si tus hijos comen chucherías, galletas o patatas fritas cuando están con ellos, pero es importante que entiendan que no es saludable ni se debe abusar. Si son muy pequeños, esto es complicado, por lo que lo único que podemos intentar es regular las cantidades, y enseñarles a coger un poquito y a parar. También a los abuelos, que tienden a echar una cucharada más «para que no se queden con hambre», podemos explicarles que los niños ya se sirven solos porque saben cuánto tienen que comer, y que, si los animan a hacerlo, los pequeños se sienten más importantes y mayores. Si lo consideramos necesario, podemos hablar con ellos para explicarles que necesitamos su ayuda para evitar que los niños abusen de ciertos productos (incluso hablarles de los perjuicios que pueden tener a medio y a largo plazo en sus nietos) y hacerlos conscientes y partícipes de la importancia de la mesura en este tema; es decir, no es cuestión de prohibir, sino de reeducar. Oye, que si le van a dar chocolate (aunque sea del que no es chocolate —el blanco—) perfecto, pero que le den una o dos onzas, no la tableta entera. Ahí es donde considero que está el punto de inflexión. Y nada más, son sus abuelos y tienen que disfrutar de ellos. Es cierto que muchos abuelos y cuidadores respetan la educación que le dan los padres a sus nietos y la mantienen, porque también tienen ese concepto de educar en hábitos saludables. Pero si no es tu caso, de verdad, no te preocupes ni te agobies, intenta que no suponga un conflicto para ti; si lo es, habla con ellos, exponles tu opinión y tus deseos. Podrá salir mejor o peor, ya no depende de ti, pero la relación entre abuelos y nietos es muy especial y no debe romperse, ¡y mucho menos por la comida! En cualquier caso, recuerda que es más importante lo que haces en casa que lo que tu hijo haga en casa ajena.
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			«Sudoku de frutas». Muchas veces la forma de concienciar a alguien sobre la importancia de algo es enviarle mensajes subliminales. Jugando a este sudoku de frutas quizá los abuelos o cuidadores de tus hijos entiendan la importancia de comer más fruta. Si no, al menos lo pasarán bien.

			Material

			• Plantillas impresas

			• Fichas impresas

			• Tijeras

			Instrucciones 

			1. Imprime las plantillas en cartulina.

			2. Imprime las fichas en cartulina (al menos cuatro copias, para que haya cien fichas).

			3. Recorta las fichas de frutas.

			4. Completa cada plantilla añadiendo fichas en las casillas en blanco.

			5. Ten en cuenta que no pueden coincidir dos frutas iguales en la misma fila o en la misma columna. 
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			«La bandeja de la salud». Podemos tener esta bandeja-mantel en casa de los abuelos (o donde quieras). Si la imprimes en A3 y la plastificas, te servirá para poner algunos alimentos, como la merienda, sobre las casillas y jugar a probar cosas nuevas o a sorprender al niño con distintos alimentos.

			[image: Imagen 170]

			[image: Imagen cuad] NUTRICIÓN Y COCINA: EL TÁNDEM PERFECTO

			¿Sabías que las hamburguesas tienen su origen en Hamburgo, Alemania? Unos marineros alemanes las llevaron a América en el siglo XIX y desde 1834 se empezaron a elaborar y comercializar allí. ¿Y que el origen de la tortilla de patatas está en Perú? Los conquistadores españoles observaron que los indígenas preparaban unas tortillas con huevo, y en 1798 se comenzó a realizar esta mezcla de huevo y el tradicional pan de patata que se elaboraba entonces en España. Los orígenes de muchos de los platos que consumimos actualmente son curiosos. La unión entre nutrición y cocina es tan antigua que es difícil establecer su origen, pero es indudable que las técnicas culinarias han ido evolucionando, principalmente con el objetivo de preservar y conservar los alimentos durante más tiempo (cuando no existían los frigoríficos o los congeladores), pero también para aportar más sabor a las comidas o generar texturas diferentes. Sin embargo, las técnicas culinarias también tienen un efecto sobre las propiedades nutricionales de los alimentos. La inmensa mayoría de los alimentos que consumimos se cocinan previamente, y la forma de prepararlos produce modificaciones fisicoquímicas en su estructura, afecta a su digestibilidad, genera la aparición de nuevos compuestos (deseables o no), degrada sustancias menos deseables, destruye microorganismos, mejora sus características organolépticas o incluso disminuye su valor. Por tanto, el cocinado de los alimentos producirá modificaciones que, en la mayoría de los casos, son beneficiosas (el aumento en la absorción y de la capacidad antioxidante del licopeno al cocinar el tomate, por ejemplo), pero en otras pueden ser perjudiciales (la acrilamida de la tostada, las patatas fritas quemadas o los hidrocarburos aromáticos policíclicos de los pescados y carnes a la parrilla o ahumados). Veamos cómo afectan las técnicas culinarias a los nutrientes de los alimentos.
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			Aprovechando los conocimientos sobre cómo las técnicas culinarias afectan a los alimentos, podemos potenciar y combinar sabores, así como modificar texturas, de forma que hagamos los platos de nuestros pequeños más atractivos sin que ello perjudique el valor nutritivo de lo que se van a comer. Da igual la técnica que utilicemos, todas son válidas y saludables. Sí, los fritos también. Una buena fritura, con un aceite de calidad, evitando que se nos queme y sin que se convierta en la técnica por excelencia, es perfectamente válida. Como alternativa, puedes hacerlo al horno; también obtendrás la textura crujiente y llevará menos aceite. 

			¿Sabes qué es lo más importante en este tándem nutrición-cocina? Hacer partícipes a los niños de ello: déjales experimentar con los alimentos, que entren en la cocina y te ayuden (a su medida), deja que se inventen platos nuevos y permite que cocinen sus propios inventos. ¡Igual te sorprenden! De esta forma estarán pensando y trabajando en alimentos saludables, tendrás más iniciativa para probar alimentos nuevos y, de una forma u otra, aumentará su interés por la comida. 

			CURIOSIDAD. Diversas investigaciones han demostrado que los niños que ayudan en la cocina y participan en la preparación de alimentos comen más verdura, se muestran más satisfechos, orgullosos e independientes, mejoran sus habilidades sociales, son más conscientes de lo que comen y tienen más conocimientos sobre la alimentación (por ejemplo, saben de dónde vienen los alimentos). 
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			«Crea tu recetario». Vamos a diseñar un recetario familiar en el que se incluirán las recetas preparadas en familia, las que hayas enseñado a tus hijos como parte de vuestra tradición o las que se inventen ellos.

			Para eso, solo tendrás que imprimir cuantas fichas desees, ir completando las recetas y guardarlas en una carpeta bonita, en la que puedas añadir más a medida que incorporéis nuevas creaciones. Cada ficha debe incluir el nombre de la receta, el número de personas, el tiempo de preparación, la dificultad, los ingredientes utilizados, los pasos de la elaboración y el nombre del creador de la receta. ¡A cocinar!
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			«Vídeorrecetas en familia». Este juego combina la tecnología con la cocina. Consiste en que, utilizando el recetario creado (o cualquier receta que os apetezca) elaboréis en familia un vídeo blog (vlog) de recetas. Piensa en una receta que te gustaría cocinar con tus hijos; prepara lo necesario y busca un lugar para colocar el móvil o la tableta desde el que se os vea bien. Grabaos elaborando la receta y posteriormente editad el vídeo, de forma que consigáis una vídeorreceta. Si os gusta la experiencia, podréis hacer muchas e incluso crear vuestro canal de recetas.
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			«¿De dónde vienen los alimentos?». En muchos de los talleres que imparto en colegios y con niños me doy cuenta de que, en general, no saben de dónde vienen los alimentos; de hecho, cuando les pregunto, la respuesta «Del supermercado» es la más común. 

			Material

			• 7 cajas rotuladas con los colores indicados en la imagen: «RAÍCES», «ÁRBOLES», «PLANTAS», «MAR Y RÍO», «GRANJA», «FÁBRICA TRADICIONAL», «FÁBRICA COMERCIAL»

			• Tarjetas con dibujos de diferentes alimentos como indica la figura.

			• 1 dado de siete caras (cada color del dado corresponderá a una caja)

			Instrucciones

			1. Cada jugador deberá tirar del dado y, en función del color/caja que le corresponda, deberá elegir un alimento que vaya en esa caja y meterlo dentro.

			2. Si se juega con niños pequeños, se puede pintar el color del borde de cada ficha, que corresponde con el del origen del alimento. Si se juega con niños mayores, se puede hacer en blanco y negro y comprobarlo después con el listado.

			3. Los alimentos de fábrica tradicional necesitan alguna elaboración, pero tradicionalmente este proceso se realizaba en las casas. Los alimentos de fábrica comercial requieren procesos tecnológicos más avanzados (conservas de pescado, pasta) o los ultraprocesados.

			4. El objetivo final es que entiendan de dónde procede lo que comemos, y que sepan diferenciar entre los alimentos que obtenemos de la tierra, del suelo, del mar, etc., y los productos que se elaboran y crean en la industria, inventados por el ser humano, y que se parecen muy poquito al que se supone que es su original.

			5. Puedes aprovechar para reflexionar sobre ello con tus hijos.
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			Listado para comprobaciones
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			[image: Imagen cuad] COMENTARIOS SOBRE EL PESO Y EL CUERPO, NO GRACIAS

			La adolescencia es una etapa de la infancia en la que nuestros pequeños empiezan a buscar su propia identidad, motivo por el cual el papel del cuerpo, la imagen, la aceptación y los problemas alimentarios cobran fuerza, aumentando el riesgo de desarrollar un Trastorno de la Conducta Alimentaria (TCA). Los TCA afectan a más de 400 000 personas en España, principalmente en jóvenes. De hecho, ente el 1 y el 2 % de adolescentes padecen anorexia, siendo mayor el porcentaje en el caso de la bulimia.

			Llama la atención que el 70 % de los adolescentes muestren insatisfacción con su cuerpo, que un 60 % de las chicas piense que sería más feliz estando más delgada (pues creen que su peso es alto) y que una de cada dos adolescentes muestre preocupación por su imagen corporal. Por todo ello, la OMS ha situado los TCA como las enfermedades mentales de prioridad en niños y adolescentes, debido al riesgo que suponen para su salud. En este sentido, los padres debemos estar alerta ante cambios que se produzcan en esta etapa que nos puedan llevar a pensar en el inicio de un posible TCA, como la preocupación por la comida y las calorías, por el peso o por la figura, llevando ropa más ancha, no queriendo salir a comer fuera o yendo al baño tras las comidas. Que una persona desarrolle o no un TCA depende de multitud de factores precipitantes, predisponentes y mantenedores; el papel de la educación a lo largo de los años es clave. Así, si los hijos detectan esta preocupación (por las calorías, la imagen, el peso, etc.) en los padres, es más probable que también la desarrollen. Por ello, debemos evitar hacer comentarios sobre el peso, sobre que una comida tenga muchas o pocas calorías, sobre si se está comiendo mucho o poco, acerca de si se está más o menos estilizado o de lo bien que está alguien tras perder peso. Todos estos comentarios solo refuerzan los pensamientos que pueden estar rondando las cabezas de nuestros adolescentes tanto si están delgados como si no, pues en casos de sobrepeso y obesidad suele haber muchos problemas de autoestima relacionados con la imagen corporal.

			Hablar de este tema con los hijos no es fácil. Por eso, para terminar este capítulo, te propongo un último juego. Si eres de mi quinta, recordarás el juego de la verdad al que hemos jugado infinidad de veces en el despertar de la adolescencia. Pues vamos a proponer algo similar pero en familia, de modo que podamos hablar de cómo nos sentimos ante determinadas situaciones. Es una forma de explorar si hay alguna conducta que pueda ser preocupante o no.

			En resumen, tratemos de no hablar del cuerpo, del peso o de las calorías, ni en un sentido ni en otro. La importancia de la salud no radica en ese punto, eso es más bien una consecuencia de muchas otras cosas, por lo que es fundamental crear un ambiente de confianza y comunicación en la familia donde los hábitos saludables sean un pilar básico, tanto en lo físico como en lo mental.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«El dado de la verdad»

			Material

			• Plantilla del dado

			Instrucciones 

			1. Imprime el dado en tamaño grande (en un folio A4).

			2. Cada jugador tira el dado y, con la pregunta que le salga, puede decidir si:

			• La responde.

			• Le pasa la pregunta a otro jugador.

			• En caso de responder, el turno siguiente será del jugador de su derecha. En caso de lanzar la pregunta a otro jugador, continuará este jugador.

			3. La pregunta comienza siempre con «Dime la verdad». Hay que responder de forma extensa, no con monosílabos.

			4. Todos los participantes deben responder a alguna pregunta.

			[image: Imagen 176]

			QUÉ HEMOS APRENDIDO

			• A hacer una limpieza de la despensa y una compra saludable.

			• Opciones diferentes para llevar al colegio y qué aspectos no deben preocupar del comedor escolar.

			• A no tener que recurrir al menú infantil al salir a comer fuera.

			• A organizar cumpleaños saludables y a organizarse ante eventos en que haya comida.

			• A lidiar con los abuelos respecto al tema de la alimentación saludable.

			• Cómo afectan las técnicas culinarias a las cualidades nutritivas de los alimentos y cómo implementar la cocina para fomentar una alimentación saludable en los niños.

			• Lo importante que es fomentar unos hábitos adecuados desde pequeños para prevenir posibles trastornos alimentarios y fomentar la comunicación y la confianza para detectarlos. 

		

	
			PARTE III. COMPLETAR LA PARTIDA

			CAPÍTULO 
10

			FAQ’s. Oído en consulta

			Quería dedicar este último capítulo a transmitirte un reflejo de las dudas más frecuentes que me encuentro en consulta con relación a las preocupaciones que nos surgen a los padres sobre la alimentación de nuestros hijos. Muchas están promovidas por ideas preconcebidas, creencias erróneas, consejos externos no solicitados, insistencias ajenas, exceso de información o recomendaciones contradictorias, que nos suelen llevar a un punto en el que al final los padres no sabemos qué tenemos que hacer, si lo estamos haciendo bien o si todo es un desastre.

			Me encuentro con padres muy agobiados porque han oído que su hijo come muy poco y «a ver si no va a tener energía suficiente», que no saben cómo instaurar una alimentación saludable (y flexible) en su entorno, que hacen galletas caseras todas las semanas porque les han dicho que son saludables y los niños pueden comer las que quieran, o que, como a su hijo no le gusta nada, «al menos le dan salchichas con kétchup, que eso sí le gusta y así no se desnutre». 

			Después de este capítulo, espero que todas (o la gran mayoría) de las dudas que te puedan surgir, si no las has resuelto en páginas anteriores, te queden más claras y puedas abordarlas desde otra perspectiva. Si sigues teniendo dudas, estaré encantada de responderlas si me escribes, o si es un problema que te preocupe mucho, te animo a consultar con un profesional de la dietética y la nutrición para que te ayude.

			Como profesionales, en todos los casos siempre hay que valorar y analizar posibilidades para determinar qué pasos se van a seguir. Con ello podremos ofrecer alternativas y opciones de cambio. Lo más importante es tranquilizar a las familias y hacerles entender que estos cambios requerirán tiempo, y que podrán surgir dificultades, pero que se irán abordando poco a poco, a medida que vayan apareciendo, si lo hacen (la mayor parte de los casos son más una preocupación añadida futura que una realidad).

			Todos los casos que te expondré a continuación son inventados, aunque fruto de la mezcla de varios casos reales que he tenido en consulta, por lo que si encuentras algún parecido es fruto de la casualidad.

			[image: Imagen cuad] MI HIJO NO COME DE NADA. ¿QUÉ HAGO?

			Pablo y Andrea acudieron un soleado día de abril a la consulta muy preocupados porque Diego, su pequeño de dos años, no comía nada. No le obligaban, pero Diego rechazaba la comida, jugaba con ella, se ponía a llorar o se levantaba de la mesa. Sus padres ya no sabían qué hacer y tenían dudas sobre si estaría comiendo lo que necesitaba para mantenerse sano. La hora de la comida era un suplicio para ellos. 

			Lo primero que hice fue tranquilizarlos y comprobar que había ido a las revisiones de pediatría y que estas habían salido bien. Es fundamental conocer la evolución a nivel de desarrollo y crecimiento que ha tenido con su pediatra. Normalmente, cualquier deficiencia nutricional importante que afecta al desarrollo (salvo excepciones) se refleja en un retraso en el crecimiento o el desarrollo cognitivo y fisiológico del niño, por lo que se podría detectar en una revisión. De ahí la importancia de que exista una coordinación de información entre pediatría y nutrición. Si las revisiones son correctas y su evolución adecuada, quizás el problema no sea que no esté nutrido, sino que no esté bien nutrido; es decir, no es una falta de energía sino de calidad nutricional. Veamos qué ocurría. Pablo y Andrea me comentaron que, según su pediatra, Diego estaba sano, que se encontraba dentro de los percentiles y que no había tenido cambios significativos en el crecimiento. 

			Les pregunté cuánto tiempo llevaba Diego con esa conducta y me comentaron que llevaba bastante, aunque se había acentuado en los últimos seis meses. Quizá desde que habían empezado a incluir alimentos sólidos. La lactancia materna se mantenía, y actualmente, me explicaba Andrea, podía hacer cuatro o cinco tomas: por la mañana, al levantarse; antes de comer; por la tarde, poco tiempo después de la comida y a veces a media tarde; y por la noche, antes de dormir. No estaba mucho tiempo mamando, en comparación con cuando era bebé; eran unos 5-10 minutos de media. Una de las posibles causas de que Diego no estuviera comiendo era que estuviera parcialmente alimentado; eso podía deberse a que comiera otro tipo de alimentos o productos entre ingestas o bien leche materna, como en ese caso. Aunque es cierto que a partir del año los niños necesitan obtener nutrientes de los alimentos —dado que la leche materna ya no es su principal alimento pues no cubre sus necesidades—, hay que tener en cuenta que, si llenamos su estómago de leche, agua, infusiones, galletas o cualquier otra cosa, luego no querrá comer. Recordemos el tamaño del estómago de los niños.

			En este punto les pedí que anotasen todo lo que Diego comía durante el día. También puede que se hagan comidas extraingesta que no se consideren comidas, ya que el almuerzo y la cena (que es a lo que se referían esos padres) son las que se entienden como importantes y donde más podemos alarmarnos si no se realizan.

			[image: Imagen 16b7]

			Si nos fijamos en el registro, no es que Diego no comiera, sino comía durante todo el día, por lo que era muy posible que, al llegar la hora de comer o cenar, ya no tuviera hambre porque había llenado su estómago con leche o con otra cosa. Es muy positivo que probase lo que había en la mesa, pero quizá no comía más porque no le cabía o porque no tenía hambre. Sus padres habían hecho muy bien en no obligarle, porque de esa forma consiguieron no alterar sus señales fisiológicas de hambre y saciedad. Era importante también valorar si había cambios en sus niveles de actividad física y estos si estaban relacionados con la demanda de comida, así como si tenía más o menos hambre, motivo por el cual podía decidir comer o no. 

			¿Qué hicimos? En primer lugar, reestructuramos las ingestas. Dado que ya tenía dos años, regulamos las tomas de pecho, de forma que estas fueran después de las comidas, no antes. Pedí a Andrea y Pablo que dejaran que Diego decidiera las cantidades de comida, intentando no ofrecerle galletas o productos similares, sino fruta (a media mañana o en los desayunos) o la comida que tuvieran ellos en la mesa. No parecía que hubiera un problema a nivel fisiológico (de deglución o similar) dado que comía algunas cosas. Tampoco parecía haber un problema de alteración de las señales de hambre y saciedad, puesto que no comía cuando había ingerido otra cosa antes. No obstante, les recomendé que, si mostraba señales de hambre en algún momento, aprovecharan para ofrecerle comida entonces. 

			A veces, cuando alguien dice «Este niño no come nada», lo primero que hay que hacer es valorar si es cierto, pues de ser así estaría perdiendo peso, se le vería más apático y sin ganas de jugar, incluso su piel podría palidecer, entre otros síntomas. En la mayor parte de los casos, no es que no coma nada, sino que come a deshora o se le dan productos que llenan pero no alimentan y, claro, luego no le cabe la comida que nutre. 

			[image: Imagen cuad] SOMOS VEGETARIANOS. ¿TENDRÁ ALGUNA CARENCIA NUESTRO HIJO?

			Ya hemos comentado los aspectos básicos de la alimentación vegetariana en el capítulo 8. Pero cada vez es más frecuente encontrar casos en consulta con este tipo de dudas. Alicia acudió a la consulta cuando su bebé tenía casi seis meses porque iban a empezar con la alimentación complementaria y estaba preocupada porque, al ser ellos vegetarianos, no tenían claro si podían mantener este estilo de alimentación con su pequeña, que también se llamaba Alicia, o debían empezar con una alimentación omnívora. Más allá de las cuestiones personales, ideológicas o morales, por lo que se refiere a alimentación se puede realizar una dieta vegetariana o vegana sin peligro para la salud en todas las etapas de la vida, siempre que esté bien diseñada. Dicho esto, en un primer paso, como le expliqué a Alicia, es importante decidir cómo comenzar la alimentación complementaria. Una opción es empezar con todos los alimentos, de forma que se pueda descartar algún tipo de alergia alimentaria; la otra es comenzar directamente con la alimentación vegetariana o vegana. En este último caso, dado que los alimentos de origen animal (donde está la vitamina B12) son escasos o nulos, es importante suplementarse (lo que ya hacían Alicia y Luis). Alcanzar las dosis recomendadas de vitamina B12 solo con huevos y lácteos a veces no es tarea sencilla, por eso tanto el Institute of Medicine (IOM) como la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (European Food Safety Authority, EFSA) recomiendan la suplementación tanto en veganos como en vegetarianos, pues el nivel máximo de ingesta admisible para la B12 es muy alto y no es fácil llegar a él. Las recomendaciones de ambas entidades son un tanto distintas porque tienen en cuenta aspectos diferentes, siendo las de la EFSA más exigentes que las del IOM. Las más actualizadas de la EFSA en cuanto a suplementación con vitamina B12 (en forma de cianocobalamina) se muestran en el siguiente cuadro (realizado por Vegan Health en noviembre de 2020) y que tiene en cuenta a ambas entidades, pudiendo darse de forma diaria hasta los tres años o con una periodicidad semanal a partir de entonces.

			[image: Imagen 177]

			Con esta información, le propuse a Alicia que, si ellos estaban de acuerdo, comenzaran a probar todos los alimentos y después retirasen los que no consumen habitualmente, en su caso la carne y el pescado. Le expliqué la importancia de la complementariedad proteica y cómo combinar los alimentos de forma adecuada para asegurar la ingesta necesaria de aminoácidos esenciales, ácidos grasos esenciales y vitaminas y minerales para su pequeña Alicia. Finalmente le recomendé la suplementación de B12 cuando dejase de tomar alimentos de origen animal, que probablemente sería cerca del año (tendría que tomar entre 0,5 y 10 mg diarios). Su idea era continuar con la lactancia durante bastante tiempo, lo cual aportaría B12 al bebé, puesto que ella la estaba suplementando. En caso de no tomar leche materna, a partir de los seis meses que es cuando se terminan las reservas de B12 del bebé, es recomendable tomar fórmulas fortificadas con la cantidad necesaria de esta vitamina según la edad. Además, de los seis a los doce meses en la mayor parte de los casos tampoco hacen falta suplementos siempre que se ingieran unos tres biberones de fórmula fortificada (o cuatro o cinco tomas de leche materna), ya que las necesidades estarán cubiertas. Pero si disminuye la ingesta de lácteos o si son veganos desde el inicio, necesitamos suplementar antes, desde los ocho o nueve meses aproximadamente. En el caso de Alicia, cuyos padres eran ovolactovegetarianos, cumpliendo con un mínimo de dos raciones de lácteos diarios y cuatro huevos semanales era posible que no necesitaran suplementar hasta los doce o quince meses. 

			«¿Y cómo le doy los suplementos a la niña cuando los necesite?», me preguntó Alicia. Es algo más complicado en niños, porque los suplementos no están adaptados a las dosis infantiles ni a los formatos adecuados. Se pueden encontrar preparaciones en gotas o en comprimidos. Las gotas suelen ser más fáciles de usar que los comprimidos, sobre todo porque cuesta menos ajustar la dosis necesaria según la edad y porque es complejo encontrar comprimidos que respondan a las dosis diarias. Le dije a Alicia que, cuando los comprase, si le costaba hacer los cálculos, que me avisara y yo se los haría para indicarle la cantidad exacta en mililitros que tenía que tomar la pequeña Alicia. Así lo hicimos meses más tarde. Si se usan comprimidos, hay que machacarlos y se pueden añadir a cualquier comida. 

			A Alicia le pareció bien incorporar todo tipo de alimentos al principio e ir eliminando carnes y pescados. Al mantener la lactancia, decidimos esperar hasta los nueve o diez meses de Alicia baby y hacer otra revisión. En esa ocasión (la niña ya tenía once meses), la lactancia materna se mantenía de una forma muy establecida, la ingesta de huevos era de unos cuatro o cinco semanales y ya no había carne ni pescado. Decidimos esperar un poco más para comenzar con la B12. Finalmente, a los catorce meses, el número de tomas de pecho empezó a disminuir y se inició la suplementación con gotas.

			Alicia se fue más tranquila y el acompañamiento hizo que ambos padres se sintieran más seguros.

			[image: Imagen cuad] ¿QUÉ HAGO PARA QUE COMA LEGUMBRES?

			Que a los niños no les hagan gracia las legumbres es más habitual de lo que pensamos. Debemos preguntarnos si es una cuestión sociocultural, aprendida o un rechazo fisiológico. Pues bien, es más de lo primero que de lo segundo. Y te explico por qué. 

			Roser y Joan venían a consulta para mejorar los hábitos alimentarios de su familia. Un día me preguntaron si era normal que a Pedro y a Anna no les gustaran «nada» las legumbres: «Es que ni olerlas». Les expliqué que, desde la década de 1960, el consumo de legumbres había disminuido vertiginosamente en más del 60 % en España, pasando a consumir una media de unos 12 g de legumbres diarios, de los 40 g que se consumían entonces, según los datos del Estudio Nacional de Nutrición y Alimentación (ENNA). Y estos datos son aún inferiores en niños, llegando a los 10,7 g en niños de uno a tres años. Los motivos que alude el estudio ANIBES para explicar este descenso se centran en que la dieta de los españoles se ha modificado hacia un mayor consumo de carnes y productos procesados. Es decir, es más un aspecto sociocultural que fisiológico, pues su calidad nutricional es muy alta. Deberíamos consumir entre dos y cuatro raciones de legumbres a la semana (entre 25 y 45 g diarios de media) si nuestra alimentación es omnívora y somos adultos. 

			[image: Imagen 178]

			Roser se mostraba realmente preocupada porque sus hijos no consumieran legumbres, dado que pensaba que no iban a tener el hierro suficiente o no iban a estar bien nutridos. Es cierto que las legumbres tienen unas propiedades nutricionales beneficiosas, pero también debemos tener en cuenta el resto de la alimentación. Uno de los problemas de no elegir alimentos saludables es que el no comerlos desplaza su consumo hacia productos de menor calidad o malsanos. En cualquier caso, tampoco es el alimento con más cantidad de hierro (aunque su fama les precede), pero es fundamental hacer una buena combinación para asegurar que la absorción de este mineral sea lo mayor posible. Para ello, solo debemos combinarlo con alimentos que contengan altos niveles de vitamina C (pimiento, verduras de hoja verde, brócoli y coles, tomate, papaya, fresa, kiwi, naranja, etc.) y evitar consumirlas junto a otros alimentos (en la misma ingesta) que impiden su absorción, como indica la tabla adjunta:

			[image: Imagen 179]

			Por otro lado, como hemos comentado en el capítulo 8, es importante que haya una complementariedad proteica para evitar el déficit de aminoácidos esenciales, sea o no en la misma ingesta. Por eso les dibujé la forma de complementar las legumbres:

			[image: Imagen 180]

			«¿Y hay que comerlas tantas veces, con la de gases que producen?», me preguntaron también. No a todas las personas les sientan igual. Las legumbres tienen oligosacáridos (estaquinosa, rabinosa, verbascosa), carbohidratos que no se metabolizan bien y que llegan hasta el intestino grueso, donde se fermentan por las bacterias. Esto da lugar a la flatulencia —por los gases que se generan (hidrógeno, metano y anhídrido carbónico)— y al mal olor —por el sulfuro de hidrógeno—. Para reducir esta sintomatología, podemos hacer tres cosas con las legumbres: triturarlas, remojarlas y cocinarlas muy bien (incluso a fuego lento, para que se rompan los oligosacáridos) y fermentarlas (como el tofu o el tempeh).

			Joan decía haberlo intentado con todas las legumbres: lentejas, garbanzos, alubias… «Ningún guiso les gusta». Seamos sinceros, los guisos no suelen ser muy atractivos visualmente (por el color, la forma o la disposición de los elementos), lo cual, para los niños, está mucho más acentuado. En este punto, y teniendo en cuenta que el proceso será paulatino y que iremos intentando incorporar este grupo de alimentos poco a poco, sin forzar ni obligar, les enseñé a Roser y Joan formas diferentes de comer legumbres, alejadas de los guisos. Preparamos la infografía de cómo comer legumbres y les resultó muy útil (QR-20). Semanas después, en su siguiente cita, habían probado el hummus y había sido todo un éxito. A veces solo hay que hacer pequeños cambios y motivar a los más pequeños. Como propuesta de juego, podéis hacer concursos de diferentes platos de legumbres o de trampantojos (platos que parecen una cosa y son otra) con legumbres en familia. Inventad, cread y haced fotos, ¡lo pasaréis en grande!

			[image: Imagen cuad] ¡ES QUE ESTA NIÑA NO COME NADA DE VERDURA!

			Sonó el teléfono en la consulta. Carmen y Paco, unos padres muy preocupados, me pidieron cita con cierta celeridad porque ya no sabían qué hacer con su Carmela: «¡Es que no come nada de verdura!». Aunque ellos no eran conscientes, el porcentaje de niños que cumple con las recomendaciones de ingesta de verduras solo es del 2,4 % y, según la Encuesta Nacional de Salud de 2017, más de la mitad de los menores de edad no consumen verduras u hortalizas a diario. Ya vimos en el capítulo 5 que los niños tienden a rechazar los sabores amargos (propios de las verduras) como instinto de supervivencia, y que este rechazo se potencia aún más si se consumen muchos alimentos con elevado dulzor. Por tanto, una de las primeras estrategias en que me centré cuando vinieron a consulta fue en analizar cómo estaban comiendo. En su caso no había un excesivo consumo de dulces, pero tampoco los padres solían comer verduras y, cuando lo hacían, siempre eran en ensalada o trituradas en los guisos (así Carmela se las comía). ¿Qué podíamos hacer con Carmela? Utilizamos el verdurizador. En primer lugar, averiguamos qué tipo de sabores y texturas le gustaban y cuáles no, lo cual nos facilitó el trabajo a la hora de incorporar nuevas opciones. Después, hice varios juegos con ella para que conociera las verduras, porque la mayor parte no sabía ni que existían. A continuación, elaboramos un listado de las verduras que le parecían más fáciles de probar. A sus ocho años, tenía bastante claro cuáles poner en los primeros puestos: zanahoria, tomate, calabacín y cebolla (esta ya sabía que la había comido). Por último, elegimos cómo comerlas: palitos crudos (zanahoria), triturado en pan (tomate) y en tortilla (calabacín y cebolla) fueron sus opciones el primer día. 

			[image: Imagen 181]

			Cada día analizábamos qué había ocurrido: si le habían gustado, por qué, cómo las podría cambiar, etc. Poco a poco fuimos abriendo el abanico de opciones sin tener el objetivo de que se las comiera todas, pero sí de contar con cierta variedad y, sobre todo, que se las comiera con gusto. También trabajé con Carmen y Paco (de hecho, casi siempre en familia) para que el compromiso y la implicación fueran de todos. Meses más tarde, las fotos que me enviaban de sus comidas tenían más colorido y casi en todas las comidas había un plato de verduras en la mesa. Además, les ofrecí una infografía (QR-32) para darles ideas de cómo comer verduras de forma divertida, alejándonos del tradicional plato de ensalada o de crema.

			[image: Imagen 182]

			También les propuse estos 7 tips básicos para fomentar el consumo de verduras en casa con éxito:

			1. Tener verduras. Si en casa no hay verduras, difícilmente las comeremos. ¿Cómo preparamos una ensalada divertida y colorida si no tenemos ingredientes?

			2. Comer con hambre. Cuando un niño tiene hambre, la probabilidad de que coma o pruebe un plato que contiene verduras es mayor. 

			3. No ofrecer otros alimentos antes. Las verduras deben ofrecerse siempre o en su mayoría como primer plato. Si le preguntamos a cualquier niño si prefiere un plato de pasta o un plato de espinacas, lo más probable es que elija la pasta. Si ponemos primero las espinacas, igual come solo un poco, pero la posibilidad de probarlas y que se las coma es mayor.

			4. Tener un huerto. Si tienes la opción de cultivar tus propias verduras e implicas a los más pequeños, te aseguro que su interés por las mismas aumentará. Recuerdo el día que Nora trajo una calabaza del huerto del colegio; la crema que hicimos nos supo a gloria a todos, sobre todo a ella.

			5. Variar y ser creativos. Aunque seamos monótonos hasta que el abanico de opciones se amplíe, es importante variar y poner toda nuestra imaginación (y la de ellos) para crear platos más atractivos.

			6. Ir poco a poco. Debemos incorporar las verduras de forma progresiva, alternando formas, colores y texturas, y teniendo en cuenta sus gustos y preferencias.

			7. Jugar. Podemos hacer catas a ciegas, usar el verdurizador o sortear qué verdura probar de las que haya en la mesa. Cualquier juego que motive al niño a probar será todo un éxito en el camino.

			Por último, aprovecho para comentar que puedes consultar las últimas recomendaciones de la EFSA y la AECOSAN sobre la ingesta de hortalizas en bebés y niños de corta edad por su contenido en nitratos de 2020: https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/para_el_consumidor/ampliacion/nitratos_hortalizas.htm. En cualquier caso, el balance riesgos/beneficios en el consumo de hortalizas con nitratos se inclina hacia los beneficios.

			[image: Imagen 183]

			[image: Imagen cuad] ME PREOCUPA QUE ESTÉ TAN DELGADO

			Es mucho más frecuente preocuparnos por una supuesta delgadez que por un exceso de peso. Esto se debe a que la percepción de las familias (y de la sociedad en general) sobre el peso de sus hijos está alterada. Según el estudio Aladino de 2019, el 69,1 % de los padres de niños en edad escolar con exceso de peso considera que su peso es normal, lo cual dificulta el abordaje temprano de los problemas de peso.

			El día en que los padres de Luisito me plantearon esta pregunta (su hijo tenía una complexión delgada, pero no una delgadez preocupante), me sorprendió. ¿Cómo podemos saber si la situación ponderal de nuestros hijos es preocupante? En primer lugar, si te preocupa, es por algo. Conoces a tu hijo mejor que nadie, por lo que, si ves algo fuera de lo normal, debes consultarlo con un profesional. Te cuento cómo suelo abordarlo cuando me plantean esta pregunta:

			1. Analizo la forma de comer del niño y su actividad diaria. Es posible que pueda haber alguna deficiencia energética.

			2. Valoro la evolución de su crecimiento: observo que no haya subidas o bajadas de peso sin explicación.

			3. Me planteo si puede haber alguna circunstancia que le esté afectando (si hay una pérdida de peso). En este caso, valoro posibles disfunciones en colaboración con otros profesionales (endocrinos, pediatras, etc.).

			4. Observo la actitud del niño: si está contento, si juega, si se muestra apático o decaído, etc. Si se le ve activo y alegre, no tendría que haber problema.

			Por tanto, después de analizar todos estos parámetros en Luisito, llegamos a la conclusión de que no había por qué preocuparse. Cada niño tiene sus ritmos, sus necesidades, su constitución. Además, cambian mucho durante la infancia, dado que tienen periodos de crecimiento más intentos que otros. En cualquier caso, si después de observar todos los puntos sigues preocupado, no dudes en consultar.

			[image: Imagen cuad] ¿ES MEJOR QUE COMA CINCO VECES AL DÍA?

			Ainhoa era una niña de once años a la que le gustaba mucho comer, pero sus padres querían que comiera cinco veces porque solo hacía dos ingestas al día: la comida y la cena. «No le gusta desayunar y le cuesta tanto que se va al colegio sin comer nada». No tenía ningún problema de salud, pero sus papás pensaban que no era normal que comiera solo dos veces y no sabían cómo hacer que llegara a las cinco comidas que todo el mundo les decía que debía hacer Ainhoa.

			Tras exponerme la situación y valorar que no hubiera ningún problema asociado, los tranquilicé. Es cierto que hay una corriente que recomienda realizar cinco comidas al día aludiendo a que es mejor para la glucemia (niveles de azúcar en sangre) y para el mantenimiento del peso. No obstante, la ciencia no lo tiene tan claro. De hecho, hay otra corriente, de la que seguro habrás oído hablar, el ayuno intermitente, que afirma justo lo contrario que la primera. Teóricamente, si comemos la misma cantidad de comida dividida en más ingestas, los picos de glucemia son más pequeños y, en principio, se acumularía menos energía en forma de grasa. Pero la realidad no es así de simple. Cuando se compara una misma dieta con distinta frecuencia de ingestas, no se observan cambios significativos en la cantidad de masa grasa o muscular, por lo que demuestra que, independientemente de las veces que se coma al día, influyen otros factores en que se produzca la acumulación de grasa. Entre esos factores, Murakami mostró en 2015 que aumentar el número de tomas se relacionaba con un mayor picoteo y una peor elección de los alimentos (dulces, snacks, pan y refrescos, principalmente). Es decir, si comer cinco veces en vez de tres implica reducir la calidad de nuestra dieta, no tiene mucho sentido. Una reciente revisión sistemática realizada en 2020, Schwingshack llega a la conclusión de que el número de ingestas al día no es determinante en el estado ponderal de la persona. Lo que importa es la calidad de lo que se come y el balance total a lo largo del día (o de la semana), y no cómo repartimos esas tomas. ¿Qué tenía que hacer Ainhoa entonces? Para decidir cuántas veces comemos al día, debemos tener en cuenta algunos aspectos:

			Ritmo: cómo nos organizamos en nuestro día a día y en familia.

			Reloj biológico: a todo el mundo no le apetece desayunar recién levantado, por ejemplo (es habitual en los niños), por lo que habrá que buscar la forma más adaptada a cada uno.

			Señales de hambre y saciedad: si llegamos con mucha hambre a las comidas, posiblemente deberíamos hacer alguna ingesta intermedia, ya que comer con hambre se asocia a mayores cantidades y peores elecciones.

			Nivel de actividad: si hemos tenido un día de mayor desgaste intelectual o físico, es posible que necesitemos comer más (cantidad o veces); si vamos a realizar un ejercicio intenso, probablemente sea necesaria una recarga de energía y glucógeno muscular.

			Flexibilidad: no es necesario que siempre hagamos el mismo número de ingestas, unos días pueden ser más y otros menos.

			Más no es peor: aumentar el número de ingestas no debe implicar comer más cantidad (si no es necesaria) ni aprovechar para comer lo que no se ingiere en las comidas principales. Sea cual sea el número de ingestas que hagamos, hay que intentar que la calidad sea la misma en todas ellas.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Recuento de comidas». Anota en un folio las horas a las que comes, los niveles de hambre con los que llegas a cada ingesta y qué sueles comer (de forma genérica). Esto te ayudará a saber si debes espaciar las tomas. En caso de reorganizarlas, planifica opciones que podrías incluir en esas ingestas (puedes consultar en el capítlo 8 para las meriendas y las comidas a media mañana).

			[image: Imagen 184]

			[image: Imagen cuad] ¡PERO CÓMO NO LE VOY A DAR GALLETAS AL POBRE!

			Esta frase la oigo no solo en consulta, sino también en el parque o en eventos sociales. No son pocos los padres, tíos, abuelos o amigos que, incluso a mí, como madre, me dicen: «Cómo no le voy a dar unas galletas al niño para merendar». Seguimos con la pena de que nuestros hijos no se permitan el lujo (aunque ya es casi una norma) de comer cosas que están tan ricas. ¡Claro que están ricas! De hecho, se hacen para que nos gusten mucho. Muchos padres de familia, aunque vengan a consulta para mejorar sus hábitos, me dicen que en casa han de tener galletas o dulces para los niños, porque «Ellos no tienen la culpa de que sus padres coman de otra forma». Mi respuesta siempre es la misma: «Si no es bueno para ti, ¿crees que lo es para ellos?». A veces no somos conscientes de cosas como esta, nos da pena que no puedan comer cosas malsanas, pero no nos da pena que no coman de forma saludable. Incongruente, aunque lógico en la sociedad en que vivimos. 

			La explicación es la educación que hemos tenido, el ambiente obesogénico en que vivimos y la normalización de la mala alimentación en adultos y, sobre todo, en niños. Nos parece normal que un niño meriende bollería a diario, y es un bicho raro si desayuna zanahorias o garbanzos; vemos normal llevarlos al burger cada fin de semana, pero nos extraña que no sepan lo que es un «establecimiento de comida rápida» con cuatro años. ¿Cuál es la consecuencia? Hay varias. Me centraré en las cuatro que considero principales y en qué podemos hacer:

			1. Estamos generando una asociación poco saludable con la comida. Utilizamos los productos malsanos para premiar, recompensar, agradar e intentar que se sientan felices. Además, hacemos comentarios que lo fomentan. Así aprenden que, para estar y sentirse bien, necesitan esos «alimentos». Qué hacer: nunca asocies su consumo a recompensas.

			2. Alteramos sus sensaciones de hambre-saciedad. Casi siempre consumen estos productos sin hambre fisiológica y sin que ellos lo pidan, porque «Pobrecitos, cómo no se lo voy a dar, con lo rico que está». Qué hacer: ayuda al niño a identificar cuándo tiene hambre y regula la ingestas en función de estas señales.

			3. Alteramos su umbral de los sabores y generamos una mayor dificultad para aceptar otro tipo de alimentos. Al final, ¡todo les sabe igual! Qué hacer: intenta reducir su consumo (cantidad) de forma progresiva, busca alternativas que tengan menos poder endulzante y ofrécele alimentos con otro tipo de sabores.

			4. Desplazan el consumo de alimentos saludables. Si comen esos productos, ¿crees que les cabrá (y les apetecerá) una manzana, un plato de arroz o un pescado? Obviamente, no. Qué hacer: no se lo ofrezcas anteponiéndolo a alimentos saludables.

			Todo esto afecta a su salud física, pero también a su salud emocional, al rendimiento escolar, a los patrones de sueño, al estado de ánimo (irritabilidad, euforia), a la concentración, al cansancio y a un mayor riesgo de sufrir enfermedades. Que no te dé pena que coman mal; más pena debería darnos estar fomentando un concepto inadecuado de lo que es alimentarse. Si decides dárselo en alguna ocasión, no pasa nada, pero que sea por otro motivo, no por pena.

			[image: Imagen cuad] EL MAYOR COME ESTUPENDAMENTE, PERO EL PEQUEÑO NO COME NADA

			En una de las consultas de Elena y Andrés, que estaban mejorando los hábitos de la familia, me preguntaron sobre algo que les preocupaba de sus hijos, Marcos y Leo. Marcos, el mayor, comía muy bien y estaba incorporando todos los cambios y adaptándose a ellos de forma satisfactoria, incluso con ilusión y muy motivado. Pero Leo, dos años menor que Marcos, no comía nada incluso antes de comenzar con el proceso que teníamos entre manos. Ellos pensaban que, mejorando su alimentación, empezaría a comer, pero no fue así. La situación les estaba superando tanto que la hora de las comidas se convertía en una lucha por lograr que Leo comiera algo. Y un día me dijeron: «Ya no sabemos qué hacer. Marcos come estupendamente, pero Leo no come nada». Esta comparación, que no dejaba de ser parte de la explicación, se percibía en el ambiente y, lejos de ayudar a Leo, tenía el efecto opuesto. Veamos por qué. 

			En primer lugar, analicé si Leo estaba sano, y parecía que sí. Por tanto, el siguiente paso fue trabajar la conducta de todos en la mesa durante las comidas. En aquel momento, siempre se hablaba de comida: «Come más; mira a tu hermano, lo bien que come; te vas a poner enfermo; te tendremos que llevar al médico; come un poquito; si no cenas, no verás la televisión»… Elena y Andrés estaban desesperados y muy preocupados, ya no sabían qué hacer qué ni decir para que su hijo comiera. Pero claro, la situación era tan tensa que no se permitía el espacio ni el tiempo para que Leo fuera manejándose por él mismo en la mesa. La comparación entre hermanos no solo puede poner en riesgo la autoestima de los niños, sino que puede generar envidias, celos, rivalidades y malestar que no ayudan en nada a fomentar un momento adecuado a la hora de comer, dificultando más aún la manera de resolver posibles conflictos con la comida. ¿Qué podíamos hacer? Mi recomendación fue liberar tensiones en las comidas (a las que Andrés y Elena ya iban con temor) y tratar de no hablar de comida en la mesa, de no comparar, castigar ni amenazar. Simplemente había que dedicar el tiempo a tener un momento en familia, a hablar de su día a día, a jugar en familia. Al principio les costaba porque Leo seguía sin probar bocado, pero con el tiempo empezó a coger pequeños trozos de pan mientras los demás cenaban, luego un poco de comida, y así hasta que todo se fue normalizando de nuevo. Para ellos inventé este juego, puesto que las investigaciones en psicología apuntan a que la motivación alternativa a la comparación, con un modelo de comportamiento adecuado (los padres), mejora la predisposición del niño y fomenta su autonomía. Y así Leo empezó a normalizar sus comidas, sin hacer nada o, mejor dicho, haciendo nada.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«A quién me recuerda». Elige algunos alimentos de los que haya en la mesa. De cada uno, todos los miembros de la familia deben decir a qué personaje le recuerda (de dibujos, actores, músicos, deportistas o incluso a algún amigo) y por qué. ¡Será muy divertido!

			[image: Imagen 185]

			[image: Imagen cuad] SOLO COME TRITURADOS, NO QUIERE NADA SÓLIDO. ¿QUÉ HACEMOS?

			Jaime tenía tres años cuando sus padres acudieron a consulta porque no comía sólidos. «Rechaza cualquier cosa que no sea un puré; es metérselo en la boca (sólido) y lo escupe, hasta le dan arcadas a veces». Después de hacerles varias preguntas sobre su desarrollo, crecimiento y evolución desde que Jaime nació (eran adecuados), nos centramos en la alimentación. Una posible explicación a que un niño rechace los sólidos es que haya un problema de deglución. En este caso no era así, dado a veces tomaba algo de pan mientras comían sus padres. 

			El hecho de que un niño mayor de un año siga consumiendo triturados puede provocar varias consecuencias, que pasé a comentar a Mar y Luis, los papás de Jaime, basándome en lo que recoge la Agencia de Salud Pública de Cataluña y la OMS.

			• La ausencia de masticación afecta a las señales de saciedad (el niño tarda mucho en saciarse y, por tanto, come más cantidad de la necesaria, pudiendo fomentar el sobrepeso); provoca peores digestiones (la salivación que se genera al masticar inicia el proceso de digestión) y puede dar lugar a más gases; impide el crecimiento adecuado de la mandíbula, pudiendo necesitar ortodoncia cuando salen los dientes definitivos; y hace que se canse con mayor facilidad cuando tiene que empezar a masticar por la falta de desarrollo de la musculatura.

			• La falta de movimiento de la lengua puede producir problemas del lenguaje.

			• Al estar triturado, se impide el aprendizaje de texturas, olores y sabores de los alimentos de forma individual, ya que los purés suelen ser mezclas de varios alimentos.

			• Evita la autonomía del niño a la hora de comer, de elegir qué comer.

			• Dificulta el desarrollo de hábitos motores, como el agarre.

			• Aumenta la probabilidad de rechazar alimentos en el futuro, dando lugar a una alimentación de una calidad más pobre que puede provocar estreñimiento, dislipemias, déficits nutricionales, exceso de azúcar, sobrepeso, etc.

			Mar y Luis me explicaron que habían intentado que Jaime comiera con ellos, pero no había forma de que probase bocado, como mucho un poquito de pan, así que siempre terminaban dándole la papilla para que, al menos, comiera algo.

			¿Cómo pasamos de los triturados a los sólidos? Cuanto antes empecemos, mejor. Así aprovechamos el interés del niño por probar nuevos alimentos. De hecho, la Asociación Española de Pediatría publicó en 2019 una guía de recomendaciones para familias sobre la alimentación complementaria, en la que plantea el BLW (Baby Led Weaning) como estrategia para incorporar alimentos sólidos a partir de los seis meses. En el caso de Jaime, que ya tenía tres años, es posible que nos costase un poquito más, dado que estaba acostumbrado a no masticar y le sería más difícil aceptar nuevos sabores, aunque esto no siempre es así.

			Cuando tuvimos claro que no había problemas de deglución —es importante, no debemos pasarlo por alto—, pues Jaime masticaba y tragaba el pan sin problema, pasamos a la acción e iniciamos la transición triturado-sólido. Para ello, recomendé a los padres que, en lugar de triturar los purés, empezaran a dejarlos más espesos hasta que en vez de eso, los aplastaran con el tenedor (los de verduras y frutas), alternando progresivamente los purés triturados con los machacados, y que, poco a poco, dejasen algunos tropezones de alimentos blandos. Esta fase suele ser la más larga y compleja porque se enfrenta al niño a texturas más densas y aparecen los trocitos, que muchos rechazan. No pasa nada, debemos ser pacientes. En el momento en que se acepten, pasamos a incluir alimentos sin triturar, pero de texturas muy blandas, que se deshagan en la boca: patata cocida, plátano maduro, boniato al horno, aguacate… En ese momento podemos empezar a dejarle usar los cubiertos, que sea él quien elija los alimentos, incluir los de sabores más suaves o los que le gusten más, de forma que la aceptabilidad sea mayor. Debemos poner esto en práctica con el niño en la mesa, sentado junto al resto de la familia, en vez de darle de comer solo, para que se sienta integrado y, poco a poco, vaya comiendo lo mismo que los demás. En el caso de Jaime, la primera parte costó un poquito, ya que le llevó un tiempo aceptar los purés machacados y con trozos, pero una vez lo hizo, sus padres le motivaron muchísimo a probar cosas nuevas y a que fuera eligiendo él (a su edad, incluso podía participar en la elaboración de algún plato), lo cual ayudó enormemente en el proceso. Meses más tarde, empezó a comer sólidos.

			[image: Imagen cuad] ¿ES MEJOR LA BOLLERÍA CASERA, VERDAD?

			Esta es una pregunta que me hacen mucho en consulta, no solo con relación a los niños, sino también los adultos. Andrea venía a consulta por un problema de salud, y un día me comentó que en casa le gustaba mucho preparar dulces y bollería con su hija Verónica, de catorce años, «Porque son mucho más sanos, y así puede quitarse el gusanillo del dulce». Ante esta frase, se me encendieron las alarmas por dos motivos: el primero, por la asociación entre casero y saludable; el segundo, por la necesidad de quitarse «el gusanillo».

			La bollería o los dulces que preparamos en casa no tienen por qué ser más saludables que los que se compran fuera. Dependerá, obviamente, de los ingredientes que utilicemos. Y, claro, podemos elaborar un bizcocho sin azúcar (utilizando fruta o dátiles para endulzar), con aceite en lugar de mantequilla, yogur natural en vez de nata y harinas 100 % integrales, pero sigue siendo un bizcocho. Tendemos a pensar que, al hacerlos en casa, con mimo y cariño, se convierten en superalimentos nutritivos, y no tiene por qué ser así. La calidad nutricional no está en un bizcocho, por casero que sea, está en el resto de los alimentos que comemos durante el día. Tampoco tiene que ser menos calórico por estar elaborado en casa; de hecho, a veces ocurre lo contrario. Además, tendemos a comer más cantidad porque pensamos que es más sano, y lo más importante, desplaza el consumo de otros alimentos: mientras el niño come galletas caseras, no toma fruta, por ejemplo. Por otro lado, Andrea me explicó que a Verónica le gustaba mucho el dulce, como a ella, y por eso hacían los bizcochos, porque era la forma de evitar la tentación de comprar y comerlo fuera. En este sentido, era necesario trabajar y analizar qué había detrás de esa necesidad de comer dulces y qué implicaba para ellas suprimirla con el bizcocho casero. Pero esto es un tema de otro libro que te dejo en la bibliografía (Herrero-Martín y Andrades-Ramírez, 2019).

			Una vez le expliqué a Andrea las malas asociaciones que tenemos con la bollería casera, buscamos otras opciones para las meriendas dulces hechas con frutas, crema de frutos secos y yogur, remarcando la flexibilidad y no prohibición de los dulces (o de cualquier otra cosa). Es decir, los siguieron preparando en casa, los comían también fuera, pero con más consciencia y sin engañarse, sabiendo elegir qué, cómo, cuánto y cuándo comerlos.

			[image: Imagen cuad] EL NIÑO TIENE UNOS KILOS DE MÁS. ¿LO PONGO A DIETA?

			Inma vino a consulta con su hijo Javier cuando este tenía nueve años porque quería que lo pusiera a dieta. «Está muy rellenito y cada vez come más. Además, se empiezan a meter con él en el colegio y no quiere ir». Llegados a este punto, es importante plantear una intervención interdisciplinar, donde no solo intervenga un dietista-nutricionista sino también un psicólogo y un entrenador, además del pediatra. Y no precisamente para hacer dieta. 

			Los niños cambian mucho en la etapa infantil, suben y bajan de peso en función de los estirones, de la distribución de su grasa corporal y del desarrollo propio de la edad. Por tanto, la premisa básica es que no hay que poner a dieta a un niño. Debemos centrarnos, desde el aspecto nutricional, en que la alimentación sea adecuada y acorde a sus necesidades. Desde el entrenamiento, es importante inculcar hábitos de actividad física, alejándonos del sedentarismo y creando niños activos. Desde la psicología, en este caso, el trabajo del rechazo social y el posible acoso bullying. Cuando pudimos hablar con su pediatra y constatar que su desarrollo era correcto, y que siempre se había mantenido en un percentil alto («Fue un niño grande desde que nació», decía su madre), empezamos a trabajar con los hábitos alimentarios. Javier comía mucha cantidad, a veces con ansia (a trabajar en psicología) y teníamos algunas cosas que cambiar en cuanto a la frecuencia de consumo y a las proporciones de los alimentos: comía muchos hidratos refinados, dulces y snacks, bebía refrescos, tomaba muy poca verdura y fruta, y las legumbres eran casi ausentes durante la semana. Por tanto, hicimos mucha educación alimentaria con los dos, Inma y Javier, implicando a Javier en casi todas ellas y en la toma de decisiones de la mayoría. Cada semana se llevaba a casa una nueva propuesta: un alimento nuevo que probar, un ejercicio para trabajar la sensación de hambre, una receta que elaborar con su madre, etc. Poco a poco, fuimos readaptando la alimentación de Javier, y todo ello sin pasar por la báscula ni un solo día. ¿Por qué? No necesitaba pesarle para ayudarle a cambiar sus hábitos. De hecho, uno de mis objetivos era alejar el concepto del peso de la consulta, que no asociase esos cambios a la pérdida de peso, a estar haciendo una dieta restrictiva o a que se obsesionara o preocupara por su imagen (como explico en el capítulo 9). Las dietas restrictivas (que era la idea que traía Inma para su hijo al venir a consulta) tienen consecuencias negativas para la salud, además de no generar un efecto a largo plazo; es decir, no funcionan. Sares-Jäske y Eun-Jung Rhee mostraron en 2017 que las personas que hacen dieta tienen un mayor riesgo de aumento de peso y perímetro de cintura, y se produce un aumento del riesgo de enfermedades cardiovasculares debidas al efecto rebote.

			¿Por qué fracasan habitualmente las dietas restrictivas?

			Concepto de dieta. Nos centramos en el peso, no en el cambio de hábitos.

			Restricción y ayunos. Un ayuno no controlado aumenta la probabilidad de realizar peores elecciones en las siguientes ingestas y fomenta comer más cantidades (se llega con más hambre).

			No acudir a profesionales. Un cambio de hábitos sin la supervisión de un equipo interdisciplinar puede llevarnos fácilmente al fracaso.

			Malas conductas. Tenemos muchos estímulos diarios para volver a los malos hábitos que teníamos.

			No pensar en cambiar de hábitos. Tener en mente perder «x» kilos. Cuando conseguimos el objetivo de peso, es muy fácil caer de nuevo en los hábitos anteriores.

			Falta de motivación. Si no hay motivos de peso que se mantengan a largo plazo, difícilmente se mantiene el cambio de hábitos.

			Creer en los milagros. No existen los milagros en la alimentación. Un batido o un alimento no pueden hacer nada si el resto es un desastre.

			Tener metas irreales. No tener un objetivo bien definido hará que fracasemos en el intento.

			Compensar. Comer menos para compensar los excesos genera alteraciones metabólicas que afectan a nuestra forma de comer a corto, medio y largo plazo.

			Excusas. Nos ponemos cientos de excusas para hacer o dejar de hacer la «dieta», lo cual tampoco ayuda a mejorar los hábitos.

			Poco tiempo después, Javier había incorporado muchos alimentos nuevos a su dieta (pauta alimentaria, no dieta para perder peso) y su composición corporal se había modificado como consecuencia del cambio de hábitos. Es más importante centrarse en dejar de comer mal, siendo una estrategia más efectiva a largo plazo, que en aumentar los alimentos saludables, como constató Cadario en 2018. Para lograrlo, uno de los juegos que hice con Javier fue este.

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«Habitómetro». La idea que le propuse a Javier fue que, durante las semanas que estuvimos trabajando, anotase en el Habitómetro las cosas que hacía o dejaba de hacer. Tenía que poner una pegatina (o marcar con una X) en cada día que lo hacía. Hubo acciones que, poco a poco, fueron aumentando (hábitos saludables) y otras que fueron disminuyendo (hábitos menos saludables). No hay un objetivo concreto de llegar al «todo o nada», ahí radica la flexibilidad y adaptación a cada uno; el objetivo principal es mejorar.

			[image: Imagen 186]

			[image: Imagen cuad] PARA DESAYUNAR, ¿MEJOR MANTEQUILLA O MARGARINA?

			La respuesta a esta pregunta es sencilla: si hablamos de grasas, será mejor opción el aceite de oliva virgen (o virgen extra) u otro tipo de grasas como el aguacate o los frutos secos. Pero claro, la duda entre elegir una u otra es bastante común. La diferencia principal se encuentra en el origen de la grasa: la mantequilla es de origen animal (se hace con leche) y la margarina es de origen vegetal (proviene de un aceite). Esto genera distinciones en su calidad nutricional, lo que nos lleva a pensar que la mantequilla quizás es de peor calidad porque tiene grasas saturadas y la margarina, al tener grasa insaturada, es de mejor calidad. Sin embargo, no es así, debido a que, para elaborar la margarina, se utiliza un proceso tecnológico que permite que las grasas en estado líquido pasen a sólido, dando lugar a las grasas trans, de peor calidad que las saturadas. Además, en el caso de la margarina, las vitaminas que contenga son en su mayoría añadidas, mientras que la mantequilla contiene vitamina A, D y E. De ahí la importancia de leer bien el etiquetado y de saber qué estamos comiendo, porque en los productos alimenticios no todo es lo que parece. Por tanto, ¿cuál de las dos es mejor? Si las usamos de forma correcta, es decir, esporádicamente, podemos elegir cualquiera, porque lo importante es que no sean de consumo habitual. 

			[image: Imagen estr] JUEGO [image: Imagen estr]

			«El experimento de la grasa». Para saber si un alimento tiene grasa, podemos hacer este experimento.

			Material

			• Papel marrón

			• Alimentos diferentes

			• Tijeras 

			• Bolígrafos 

			Instrucciones

			1.Recorta trozos de papel (uno por cada alimento que vayas a probar) y anota en cada uno el nombre del alimento.

			2. Frota cada alimento en el trozo de papel correspondiente, asegurándote de que se empape bien. Si son líquidos, utiliza un algodón.

			3. Deja que el papel se seque un par de días.

			4. Obsérvalo.

			RESULTADOS

			Cada alimento dejará una mancha en el papel, pero, en función de que tenga más o menos grasa, el resultado será distinto. Los alimentos muy grasos crearán una mancha oscura y más grande, ya que la grasa se desplaza a través de las fibras del papel, mientras que los menos grasos, como tienen más agua, harán una mancha más pequeña y menos oscura.

			[image: Imagen cuad] NO HAY MANERA DE QUE SE LO COMA TODO. ¿QUÉ HAGO SI NO QUIERE COMER MÁS?

			Yolanda y Víctor tienen una preciosa niña llamada Teresa que vino a consulta cuando tenía cinco añitos. Su objetivo era evaluar si estaban comiendo de forma saludable y corregir posibles fallos que estuvieran cometiendo. También acudían porque estaban preocupados, ya que Teresa siempre dejaba algo en el plato y no lograban que se lo terminara todo. Tras analizar sus costumbres alimentarias y plantear pequeños cambios, lo que en su caso fue bastante sencillo, nos centramos en su segunda preocupación: que se lo comiera todo.

			Generacionalmente, hemos aprendido que tenemos que comernos todo lo que hay en el plato, y esto tiene una explicación simple: nuestros abuelos (al menos los míos) vivieron épocas de mucha hambruna (por la Guerra Civil, principalmente), lo cual los llevó a valorar muchísimo la comida, de forma que después no les entraba en la cabeza dejar o tirar comida. Eso que hemos aprendido generación tras generación sigue «impreso en nuestros genes». Yolanda comentaba que, cuando Teresa se dejaba comida, pensaba que era un capricho, que lo hacía por llamar la atención. Ella consideraba que le servía la ración adecuada y que, si no se la comía, estaría desnutrida. Es muy habitual pensar así, pero debemos tener en cuenta, como les expliqué, que no podemos saber las cantidades que necesitan nuestros hijos, ¡ni siquiera la ciencia lo sabe! Según la Asociación Española de Pediatría, un niño de cinco años puede tener unas necesidades energéticas de entre 1200 y 1900 kcal, en función del sexo y de la actividad física. Cuando expliqué esto a los padres de Teresa, se tranquilizaron bastante, así que pusimos en práctica un par de cosas que les ayudaron a que no supusiera mayor problema a partir de entonces:

			1. Dejar que Teresa se sirviera o preguntarle cuánto quería antes de servirle. Tendemos a pensar que sabemos lo que necesitan, y no tenemos en cuenta la sensación de hambre de nuestros hijos, que hayan estado más o menos activos o que estén en una fase de mayor o menor crecimiento. Entre otras cosas, porque es una información que no tenemos.

			2. No estar tan pendientes de las cantidades en el plato y sí de las que se preparan, disminuyéndolas un poco para adaptarlas a lo que realmente se consume. Es normal que, a veces, dejemos algo en el plato, y eso no es negativo, al revés; es buena señal e indicativo de que respetamos nuestras señales fisiológicas. Si es algo frecuente, igual estamos cocinando más cantidades de las que necesitamos.

			En pocas semanas no solo mejoraron su alimentación en familia, sino que apenas tiraban comida, y todos estaban más relajados a la hora de comer y disfrutaban del momento.

			[image: Imagen cuad] MEJOR EMPEZAMOS LOS CAMBIOS DESPUÉS DE NAVIDAD O DE LAS VACACIONES

			Para terminar este último capítulo, me gustaría hacer referencia a esta famosa y repetida frase de «Mejor empiezo a comer sano después de…». ¡Qué error tan grande! El cambio de hábitos no debe empezar en ningún momento concreto, porque ha de acompañarnos toda la vida. No es algo que empieza y termina, es algo que permanece y prevalece. Por eso, plantearse un cambio de salud siempre es bienvenido, en cualquier momento, incluso con polvorones o helados. ¿O acaso piensas pasarte toda la vida evitando la Navidad o las vacaciones de verano para estar sano? Para nada, debemos buscar la flexibilidad que nos ayude a encontrar ese punto de equilibrio. Ningún alimento es bueno o malo, recuérdalo, ni para ti ni para tus hijos. 

			[image: Imagen 187]

			Y es muy importante que aprendamos a relacionarnos con todos ellos, porque, queramos o no, forman parte de nuestra vida, de nuestra sociedad, y hemos de enseñar a los más pequeños a reconocer los alimentos de mayor calidad, sin prohibir los de una calidad inferior, pero sabiendo decidir las cantidades y la frecuencia en la que los vamos a consumir si queremos lograr hábitos de salud a largo plazo. La salud no está en el ahora, es una semilla que se riega todos los días y va dando frutos poco a poco y a lo largo del tiempo. Cuanto más la cuides, mejores frutos dará. Y cuanto antes empecemos a mimarla, ¡mejor! Cuida de ti, cuida de ellos. Haz que la relación de tus hijos con la comida sea saludable y, sobre todo, divertida. ¿Quién te iba a decir a ti que podrías cambiar los hábitos alimentarios jugando? Pues… ¡que comience la partida!
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