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SECCION: SALUD

® El inicio del curso es un buen momento para reforzar habitos saludables ® Un desayuno

completo, cinco comidas diarias, ejercicio frecuente y descanso son claves en la infancia
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RAS dos meses de vaca-

ciones, hay que volver al

colegio. Probablemente

durante el verano hemos
sido permisivos con nuestros hi-
jos en cuanto a horarios, comi-
dasrapidas, refrescos y otros ca-
prichos. Elregreso alas aulas en
un momento ideal para recupe-
rar los buenos hébitos de vida y
alimentacidn.

Para afrontar bien la vuelta al
colegio, hay 3 habitos especial-
mente importantes que se deben
recuperar: horarios de las comi-
das, horario y horas de suefio y
la préctica de ejercicio fisico. A
priori puede parecer que es un
reto inalcanzable y puede supo-
ner un problema para las fami-
lias que, sin duda, tendra éxito si
lo planteamos como una respon-
sabilidad compartida entre los
padres, el colegio y los hijos.

Se debe recuperar el habito de
realizar 5 comidas al dia y esta-
blecer unos horarios para las
mismas. La mdas importante es el
desayuno. La palabra lo dice,
“romper el ayuno” de la noche.
El desayuno debe suponer entre
el 25yel 30 % de la energia dia-
ria. Ha de ser completo, es decir,
contener estos tres grupos de
alimentos: unaracién de lacteos
(tazoén o vaso grande de leche),

No desayunar adecuadamente influye en el rendimiento y la atencion.

una de cereales (en forma de
pan o cereales para el desayuno)
y otra de fruta. Se ha demostra-
do que los nifios que no desayu-
nan son menos eficientes en la
seleccion de informacidn critica
en el aula. En el recreo tomare-
mos la segunda comida que pue-
de ser un pequefio bocadillo,
pieza de fruta o un lacteo. Esto
ayudard a nuestros hijos allegar
alahoradelacomidaen perfec-
tas condiciones. La comida sera
aproximadamente el 40 % de la
energia diaria. Si se hace en el
colegio, es importante conocer
los mends diarios para comple-

tarlos en casa con la cena y la
merienda. La merienda no debe
ser mas del 15 % de la energia
diaria ni estar demasiado cerca
de la comida o la cena y es un
momento ideal para introducir
las raciones de frutas y lacteos
recomendadas al dia.

Comiday cena deben ser equi-
libradas y complementarse en-
tre si. Ambas deben incluir ver-
duras, hortalizas y cereales
(pasta o arroz); combinados con
alimentos proteicos, priorizan-
do las carnes blancas y los pes-
cados azules, 2 6 3 veces por se-
mana. Las legumbres, las gran-
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des olvidadas de nuestra ali-
mentacién, deben ocupar nues-
tros platos 3 6 4 veces ala sema-
na, principalmente en las comi-
das. La cena debe ser siempre
mas ligera que la comida. Tanto
enla comida como enlacenano
debemos olvidar la fruta. Re-
cuerda, entre frutas y verduras,
5aldia.

La préctica de algun deporte,
mejor colectivo, y varias veces
por semana, es un habito salu-
dable para evitar el sobrepeso y
la obesidad, ademds de influir
en la adquisicién de un estilo de
vida que deberia permanecer

durante toda nuestra vida. Jun-
to con un buen desayuno, se ha
demostrado que son los dos fac-
tores que mds influyen en la lu-
cha contrala obesidad. Hoy estd
plenamente demostrado que el
sedentarismo es la causa més
importante en muchas de las en-
fermedades no infeccionas de
nuestra sociedad. Los mayores
debemos dar ejemplo a nuestros
hijos, desayunando con ellos,
dedicandoles tiempo y haciendo
que los nifios valoren la comida
hechaen casayel colegio. La ali-
mentacidn es algo que debemos
hacer en familia el mayor niime-
ro de veces posible. Los padres
debemos ser los protagonistas
en la transicion hacia la norma-
lidad, tras la permisividad del
verano y no dejar esta responsa-
bilidad tan solo en los centros
escolares.

Y por ultimo el descanso. Ha-
bitualmente se ignora la necesi-
dad de dormir las horas necesa-
rias para mantener la estabili-
dad emocional, disminuir la
agresividad y prevenir alteracio-
nes como hipertensién, obesi-
dad e incluso diabetes y la insu-
ficiencia cardiaca. El suefio es
un momento de reparaciény de
ajuste de nuestro cuerpo. Los
horarios desordenados, las ma-
las dietas, la falta de ejercicio y
de suefio son factores todos ellos
de muchas enfermedades car-
diovasculares y metabdlicas.
Dormir 8 0 9 horas, con una bue-
na calidad de suefio, es un hébi-
to saludable que ayudard a nues-
tro cuerpo a afrontar los retos
diarios con mayor optimismo.




