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riesgos de la alimentacion

Ensefa a tu hijo a comer sano

Refrescos, bollos y chucherias pueden convertirse en un serio peligro para la salud de los mds pequerios.

Sélo los buenos hdbitos alimenticios les librardn de la obesidad, el exceso de colesteral y In diabetes.

os problemas de peso sue-

len comenzar durante la
infancia, Cuando se es nifio,
la mala alimentacién se con-
vierte en una costumbre peli-
grosa que se mantiene con los
anios. En las sociedades mds
avanzadas, la obesidad infan-
til se estd convirbendo en una
enfermedad recurrente. Nun-
ca como ahora, los niveles de
colesterol en los escolares han
sido tan altos y la incidencia
de la diabetes tan grave,
El afio pasado, Alicia tenia 12
afnos v 70 kilos de peso, v usa-
ba cuatro tallas mas que su
madre, Consuelo. “Tomaba un
minimeo de seis refrescos al dia,
varios bollos v todas las chu-
cherias que podia -recuerda
Consuelo-. En la mesa, sdlo
comia bien si habia pasta o
arroz. Decia que la verdura le
daba arcadas”, Preocupada por
€l aumento de peso, llevo a su
hija a un endocrinélogo. “La
solucitn no es un régimen drés-
tico ~le asepurd el doctor-. Lo
importante es crear una rela-
cifdn nueva con la comida. Y
debéis empezar ya, porque Jos
niveles de colesterol ¥ de glu-
cosa de Alicla son muy alas-
mantes”. La propuesta que le
hizo el médico se apova en
hallazgos recientes. Estos son
algunos de ellos:

m Se ha comprobado que los
nifios que participan en la pre-
paracion de la comida, vanala
COmpra ¢on sus padres v apren-
den a reconocer y a manipular
los alimentos, se muestran més
dispuestos a probar nuevos
sabores.

m Las dietas muy restrictivas
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Cuidado con el exceso de aziicar

Los alimentos y bebidas azucarados suprimen el colestersl *bueno®
(HDL) en los nifos. Asi lo aseguran investigadores de la Universidad
de Columbia (EE.ULL). El estudio que lo demuestra incluyd a 67 nifios
con tasas altas de colesterol a los que hicisron seguir dietas muy
bajas en grasa. A pesar de ello, los menores niveles de colesterol
“hueno” se daban en los nifios gue més dulees tomaban. En
consecuencia, sustituir las grasas saturadas por dulces puede ser
peor para las arterias. La propuesta de [os expertos es comer mas
frutas, verduras, legumbres o cereales integrales, que se ha
comprado que no disminuyen los niveles de colesterol “bueno”,
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no tienen éxito v fomentan la
aparicidn de trastornos enla
alimentacidn.

m Un menu impuesto siempre
provoca rechazo. Lo mejor es
llegar a un consenso familiar
para preparar recetas saluda-
bles e imaginativas.

m Los nifios que comen con sus
FIECI.'!'ES- foman menos SIEEES
saturadas y azucares, y mais
verduras, frutas v pescado que
los que comen solos delante de
la television. Ademas, ingieren
menos porque lo hacen mds
despacio, y al cerebro le da
tiernpo a registrar la senal de
saciedad.

® 5i las comidas en familia se
desarrollan en un ambiente
distendido, la relacion del nifio
con los alimentos acaba sien-
de mucho més sana. Ademas,
los expertos aconsejan apro-
‘I-’E'Ehﬂr 25058 momentos Pal'ﬂ
relatar anécdotas y para dejar
hablar a los nifios de sus expe-
riencias, en vez de para lan-
zarles sermones.

u Desterrar radicalmente los
duices es una politica equivo-
cada, porque lo prohibido esti-
mula €l deseo. 5in embargo,
conviene prever tentempi€s
sanos, como yogures, fruta,
cereales con leche, etcétera.

®m Mo debe utilizarse la comi-
da como premia o cas.tigu.
Mandar a un nific a la cama
sin cenar crea ansiedad porla
comida, Premiarle con dulces
puede hacerle pensar que esos
alimentos son mds valiosos v
deseables. »
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