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L a obesidad en la infancia
y en la adolescencia es un
problema grave de salud y
España es, a este respec-

to, un líder mundial. La mayor
parte de los estudios muestran
que la obesidad afecta a un 10 por
ciento de los menores de 18 años
de edad y el sobrepeso a un 20 por
ciento. Muchos niños obesos pre-
sentan alteraciones que pueden
dañar seriamente su salud presen-
te y futura. Algunos desarrollan
diabetes del adulto, a edades a las
que antes no se diagnosticaba este
tipo de enfermedad; otros tienen
alteraciones del colesterol, otros
muchos padecen hipertensión.

Frente a un niño obeso o gordi-
to hay que consultar al médico,
para que le haga una exploración
completa y le mande una analítica
y seguir sus indicaciones, según

los resultados obtenidos. Hay de
todas formas una serie de normas
muy claras y muy eficaces para
prevenir o tratar el sobrepeso en
los más jóvenes y que durante el
veraneo son más fáciles de aplicar.

1. Nunca debemos de poner a
un niño a dieta salvo en circuns-
tancias excepcionales y menos si
es una niña. El desencadenante

principal de una anorexia nervio-
sa es una dieta estricta. Lo que de-
bemos hacer es corregir los defec-
tos más graves de su alimenta-
ción, casi sin que se dé cuenta el
interesado.

2. Hay que evitar el llamado
«Embudo alimentario», es decir
que solo se alimenten de una gran
cantidad de unos pocos alimentos

diferentes. Hay que aumentar la
variedad de su alimentación todo
lo más que seamos capaces, sobre
todo en el capítulo más difícil en
esas edades como son las frutas,
las verduras y las hortalizas.

3. Debemos procurar reducir en
la alimentación de los niños las
grasas saturadas y esas otras grasas
tan dañinas que cada vez abundan
más en los alimentos preparados,
las grasas trans. Les voy a poner
un ejemplo. Si un niño bebe un li-
tro de leche entera al día, son
unas 600 kcal; si su madre le unta
margarina en el bocadillo de la
mañana y en el de la tarde, son
otras 400 kcal y si se come una
bolsa de patatas fritas, gusanitos o
similares, son otras 500 kcal. Solo
con esos tres alimentos el niño ha
ingresado en su organismo 1500
kcal., además de la peor calidad.

4. Muchos de los sobrepesos y
de las obesidades de los más jóve-
nes son consecuencia de la resis-
tencia a la insulina y del exceso
de insulina circulante. Por eso en
los niños con sobrepeso hay que
evitar que consuman dulces, go-
losinas y todos los alimentos de
elevado índice glucémico tanto
entre horas, como durante las co-
midas.

5. Una de las causas fundamen-
tales del sobrepeso en la infancia
es el sedentarismo. Hoy los niños
apenas juegan ¿Recuerdan uste-
des las dos horas diarias que pasa-
ban de pequeños saltando a la
comba o jugando al futbol o al es-
condite? Aprovechen el verano
para que los niños hagan la mayor
cantidad de ejercicio posible y
procuren crearles el gusto por el
juego y el deporte.
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¿QUÉ HACER CON
LOS NIÑOS GORDITOS?

��· Para saber más: www.mono_obeso.typepad.com

:: JOSÉ LUIS PÉREZ
SANTANDER. Francia es un
paraíso para los amantes de
queso y entre todo el catálogo
uno de los más consumidos y
valorados es el Comté, que se
elabora artesanalmente en la
región Franco-Condado, pre-
ferentemente en el departa-
mente de Jara, aunque también
en Doubs y Ain.

Es un queso con una dilata-
da historia, cuyo origen se re-
monta a la necesidad de las
gentes de estas regiones de dar
salida a los excedentes de le-
che. Las grandes ruedas, de has-
ta 40 kilos, les permitía un al-
macenamiento duradero.

Aproximadamente unas 190
queserías producen anualmen-
te unas 56.000 toneladas de
queso Comté, que se traducen
en 1,4 millones de ruedas de di-
ferentes tamaños y pesos.

Este queso cuenta con el pri-
vilegio de haber sido el prime-
ro en Francia en obtener la
prestigiosa marca de calidad
AOC, en 1958. Posteriormen-
te, en el año 1996 consiguió el
reconocimiento como Deno-
minación de Origen Protegida.

Características. Se trata de un
queso elaborado con leche cru-

Comté Franco-Condado (Francia)
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Un queso de leche de vaca,
pionero en la obtención de la AOC

Complejo y sutil,
como el buen vino,
es ligero y flexible,
compaginando
bien con carnes
y pescados

El queso se presenta en grandes ruedas de hasta 40 kg. :: DM

da de vaca, no pausterizada, de las
razas Mont Béliarde y Simmental
(el censo en la zona es de unos
100.000 animales y cada año pro-
ducen unos 600 millones de litros
de leche) alimentadas en pastos na-
turales y con heno. El cuajo utiliza-
do es natural, calentando la leche a
54º durante una hora; y el salado en
seco. La curación normal en bode-
ga oscila entre los 4 y los 8 meses,
llegando puntualmente a los 24 y
excepcionalmente a los 36 meses.
Para la elaboración de una rueda de
40 kilos se necesitan aproximada-
mente unos 450 litros de leche.

Nutricionalmente es un queso
muy interesante, tiene entre un 30
y un 45% de materia grasa. El consu-
mo óptimo es de junio a septiembre.

Cata. De textura es un queso de pas-
ta fina, ligera y flexible. El sabor es
rico y variado. Los aromas son flo-

rales y frutales. En boca resul-
ta especial, ya que tiene peque-
ñas notas granuladas porque
los pastos de esta zona de Fran-
cia son muy salados y ello se
traslada al queso.

En la cocina. El Comté compa-
gina bien con carnes y pesca-
dos. Además de formar parte
de tablas de queso (está presen-
te en El Serbal, por ejemplo),
tiene cabida como aperitivo,
de postre (en tacos), en ensa-
ladas, en fondue o rallado.

EN BREVE

La parrilladas son para el verano
CASA TERÁN
:: En Monte (Santander), este clásico establecimiento identificado
por su cocina marinera oferta durante todo el verano a sus clientes
una serie de propuestas culinarias de temporada, en las que tiene
un especial papel la parrilla. Así, a un precio de 30 euros por per-
sona, se puede disfrutar con una parrillada de pescados salvajes, que
incluye jargo, lubina, rodaballo y rape, además de un entrante y
postre. Tambien dispone de un menú marinero de 36 euros con zam-
buriñas, cigalas y bogavante, y una mariscada de 42 euros con alme-
jas, gambas, langostinos, cigalas y bogavante.

Jesús Sánchez participa
en Fosfofagia

CENADOR DE AMÓS
:: El cocinero Jesús Sánchez par-
ticipa en la nueva cita expositiva
en Demolden Video Project de
Santander del artista Alfonso Bo-
rragán. La propuesta consiste en
una singular intervención a me-
dio camino entre la instalación
efímera, la acción ritual y el
happening, titulada ‘Fosfofagia’.

El artista ha diseñado una fiesta
o celebración de carácter colectivo
en la que el público asistente será
parte integrante de la obra. El pun-
to de partida es el suelo fluorescen-
te que existe bajo el parqué de la
sala de exposiciones. La parte ‘fa-
gia’ del evento corre a cargo de Je-
sús Sánchez quien ha diseñado pe-
queñas tapas que tienen como hilo
conductor la fosforescencia. Una
propuesta de juego y participación
también en torno a la comida que
quedara registrada en la obra.

Adolfo Aparicio cocina
en Reocín

FIESTAS DE SAN ROQUE
:: El cocinero Adolfo Aparicio Oce-
ja (del restaurante La Venta de Cas-
tañeda) sera el encargado de ela-
borar una parrillada popular el pro-
ximo dia 14 de agosto (cena ) y 15
agosto (almuerzo) en las fiestas
populares de San Roque en el pue-
blo de Reocín. Dicha parrillada será
gratuita para los asistentes.

Establecimiento de carácter familiar y cocina tradicional. :: R.R.

Cena espectáculo,
el día 26 de agosto

CASONA DEL VALLE
:: Fernando Llamosas, director y
jefe de cocina de este restaurante
de Villapresente, ha programado
una cena espectáculo para el 26
de agosto en la que intervendrán
el mago César Bueno, el guitarris-
ta Jorge Mier y los bailarines Ai-
res del Norte. El precio, 45 euros.
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