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® Una dieta sana, ademas de para prevenir la obesidad, es fundamental

Muévete

para evitar problemas cardiovasculares, diabetes y algunos tipos de cancer §COVAP

Buenos habitos alimenticios, la base
en la prevencion de enfermedades

ARECE que la palabra

prevenir estd de moda,

sobre todo en lo refe-

rente a evitar enferme-
dades llevando una alimenta-
cién sana. El secreto, como
siempre en prevencion, no esta
en recetas o dietas magicas, ni
tampoco en soluciones revesti-
das de sofisticada tecnologia, si-
no en cambiar de verdad el esti-
lo de vida. Hay una serie de en-
fermedades y trastornos relacio-
nados con la alimentacién que
afectan a una parte importante
de lapoblacién infantil y/o ado-
lescente , que pueden prevenir-
se con la adquisicion de unos ha-
bitos saludables. Una dieta sana
no es sélo importante para pre-
venir la obesidad, también es
fundamental para la prevencién
de enfermedades cardiovascula-
res, diabetes, algunos tipos de
cancery trastornos de alimenta-
cién como la bulimia y la anore-
xia (aunque en estos ultimos in-
fluyen también otros factores).
Existen iniciativas tanto a nivel
europeo, estatal y de comunida-
des auténomas enfocadas a con-
seguir este objetivo y que se tra-
ducen siempre en fomentar la
actividad fisica y el consumo de
alimentos sanos y naturales. Pe-
ro hoy vamos a centrarnos en la
parte que nos corresponde a las

familias, en cémo podemos lle-
var a la practica real la impor-
tancia de vivir de acuerdo a es-
tos principios para estar sanos.
Recordemos que un hébito es
una conducta que se enseflay se
repite hasta que se convierte en
algo que realizamos de forma
natural, casi sin pensar.

Y es que a los padres nos lo po-
nen dificil y al final las opciones
de alimentacién sana no son
siempre las que estan al alcance
de la mano. Por el contrario,
muchas veces es mas sencillo
ofrecer un alimento procesado
y envasado, que otro natural.
Otras, por culpa de la publici-
dad, pensamos que estamos
ofreciendo alimentos saluda-
bles a los nifios, cuando real-
mente no lo son. Entonces tene-
mos que realizar un esfuerzo
para modificar conductas y es-
tablecer esos buenos habitos,
necesitamos una dosis grande
de fuerza de voluntad por un la-
do y, por otro, tener un conoci-
miento de los alimentos. Vamos
alld con lo que debe ser la base
de una alimentacién sana, una
regla muy sencilla: cinco comi-
das al dia y el consumo de los
nutrientes esenciales.

Un desayuno, una comida y
una cena (como principales) y
dos tentempiés alo largo del dia
(media mafiana y la merienda).

La ingesta de pescado azul es muy beneficiosa para los nifos.

La regla de los tres macronu-
trientes esenciales consiste en
que en cada comida comprobe-
mos que se incluyen los tres.
Primero, la proteina para la piel
y los huesos. Los musculos de
nuestros hijos se estan forman-
do y las proteinas son los ladri-
llos que los forman. Las opcio-
nes recomendadas pasan por
huevos, quesos, ldcteos enteros,
pescados y carnes naturales;
huyamos de aquellos productos

procesados tipo ‘nuggets’ o sal-
chichas. Los animales alimen-
tados en pastos, dehesas, los
pescados salvajes o huevos de
granjas son siempre las mejores
opciones en cuanto a proteina
animal, que es la de mayor bio-
disponibilidad. Los carbohidra-
tos buenos, que podemos en-
contrar en verduras, frutas, tu-
bérculos y legumbres. El resto
de carbohidratos, como cerea-
les y sus harinas, arrocesy pas-

tas, deben consumirse de grano
entero, y la opcién mas saluda-
ble pasa porque sean de cultivo
ecoldgico, libres de pesticidas.
El pan blanco y las harinas refi-
nadas con las que se hacen ga-
lletas, bollos, etcétera son como
el azicar, metabdlicamente ha-
blando, es decir dentro de nues-
tro cuerpo se transforman en
azucar, y el exceso se almacena
en forma de grasa. Ademas, es-
tos productos llevan grasas no
saludables en su composicién. Y
las grasas buenas. Estas son el
aceite de oliva virgen, los agua-
cates, los frutos secos (si no hay
alergias), como nueces, almen-
dras o avellanas, y la grasa del
pescado azul y de los animales
criados en libertad y alimenta-
dos con pasto o bellotas, que se
llama Omega 3, son esenciales

Carbohidratos buenos,
la proteina y la grasa
saludable son los tres
nutrientes esenciales

para el crecimiento y no deben
restringirse de la dieta.

En cuanto a la proporcién, de
estos macronutrientes pense-
mos en un plato combinado
donde hay sitio para los tres nu-
trientes. La mayor cantidad de-
beria ser de carbohidratos bue-
nos, después la proteina y por
dltimo la grasa saludable. Por
poner un ejemplo, un plato con
arroz integral o patatas asadas,
con un filete de pollo o ternera o
un buen pescado y una ensalada
con aguacate. ;De postre? Un
plato de fresas.

Los errores que no debemos
cometer con la alimentacion de
los nifios es obligarlo a que coma
mds de lo que puede realmente,
premiar su buen comportamien-
to con golosinas, refrescos o simi-
lar, castigarlo sin comida si se
presenta alguna conducta desfa-
vorable, festejar cualquier acon-
tecimiento importante de la vida
del nifio ofreciéndole una comi-
da basura, permitir el consumo
diario de chuches, bollos, bebi-
das gaseosas y azucaradasy ofre-
cerle, con frecuencia, platos pre-
cocinados por la falta de tiempo.
Y, ante la duda, elegir siempre los
alimentos mds naturales.
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