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			A Saturnina, Aurelia y Manolo,

			por ser hogar, ejemplo y cariño

			y llenar mi infancia de bonitos recuerdos

			que siempre llevaré conmigo.

			Gracias por tanto

		   

			MELISA GÓMEZ

			 

			 

			Lolo, yaya, tito y tita.

			Me llenasteis la infancia de chucherías,

			chocolates y magdalenas. Pero lo que más rico estaba,

			y más le gustaba a ese niño regordete,

			era vuestro amor y simplemente estar con vosotros.

			Fuisteis parte de mi infancia y mi futuro. Os quiero

			 

			JUAN LLORCA

		


		
			INSTAURAR HÁBITOS SALUDABLES

			Los abuelos, además de mantener una relación especial con los nietos y disfrutar con ellos numerosos momentos y numerosas comidas, se han convertido en un pieza clave para la conciliación en muchos hogares. Por ello, cada vez existe mayor preocupación por parte de madres y padres acerca de la calidad de esas comidas. 

			Más allá de un helado el fin de semana, los abuelos y sus nietos comparten hoy en día muchas más comidas y los primeros suelen ser indulgentes con los dulces o con ciertos productos no muy saludables. Esto en ocasiones puede dar pie a que, cuando los peques vuelven a casa y los padres les ofrecen para merendar alimentos más sanos, como fruta, no los quieren porque prefieren otra opción (yogures de sabores, galletas o bocadillos). ¿Qué podemos hacer ante esta situación? ¿Hay alguna manera de unir esfuerzos y fomentar juntos, abuelos y progenitores, los hábitos saludables que nos gustaría que los niños tuviesen cuando sean adultos? 

			Es común que las familias acudan a mi consulta en busca de consejos para trasladar a los abuelos y abuelas los conocimientos y la importancia de una buena alimentación desde los primeros meses de vida; buscan seguridad, ya que cuando los que hoy somos padres nos enfrentamos al inicio de la alimentación complementaria de nuestros hijos, e incluso un poco antes, con la lactancia, lo hacemos con mayor acceso a la información que el que ellos tuvieron, y conocemos prácticas efectivas que pueden ser de ayuda para establecer buenos hábitos o, por el contrario, obstaculizar su consolidación. Quieren dejar claro a los abuelos y abuelas el enorme agradecimiento que sienten hacia ellos por el cuidado y cariño que dan a sus nietos, pero consideran fundamental que les comprendan y apoyen para que los hábitos que desean instaurar se moldeen en familia. 

			En los capítulos siguientes abordaremos este tema. Rescataremos las mejores prácticas y reconoceremos los espacios de mejora de cada rol (abuelos-padres), de modo que podamos disfrutar más de lo que nos une, que es ver crecer a nuestros hijos y nietos sanos y felices. 

		


		
			1. ABUELOS, PIEZA CLAVE DENTRO DE LA FAMILIA

			Desde el inicio de los tiempos, los abuelos han colaborado en la crianza de sus nietos. Madres y padres han acudido a ellos en busca de apoyo para llevar a cabo tareas como el cuidado y la alimentación de los más pequeños, y son numerosos los beneficios que todos reciben al pasar tiempo juntos.  

			Dice un proverbio africano que se necesita una tribu para criar a un niño, y es que tener abuelos que nos transmitan sus experiencias y conocimientos, consientan nuestros hijos y les muestren que hay otras formas de abordar las situaciones del día a día es muy enriquecedor para cultivar en ellos, y en nosotros, la flexibilidad. 

			Actualmente, en muchos lugares del mundo los abuelos son una pieza fundamental para lograr la llamada conciliación familiar, laboral y personal. En España, una de cada cinco familias (datos del INE) cuenta con los abuelos para distribuir las horas del cuidado de los niños; en muchos casos abuelos y nietos llegan a compartir un promedio de siete horas diarias,[1] situación que, sin juzgar a las familias que quieren hacerlo de este modo, resulta poco aconsejable para aquellas que se ven forzadas a ello debido a las jornadas poco flexibles y a la falta de políticas que faciliten o hagan posible la conciliación. 

			Respecto a la conciliación familiar, ¿cómo puede abordarse este rol de abuelos cuidadores? La Academia Americana de Pediatría (AAP) expone que los abuelos no son simplemente otros cuidadores (como podría serlo una niñera), sino que desempeñan un rol único e importante que da continuidad a las tres generaciones. Además, aconseja a los abuelos que: 

			•Disfruten de este rol irremplazable: hacerse presente en la vida de sus nietos será muy valioso. 

			•Saquen el máximo partido de esos días especiales que comparten y, si se encuentran disponibles, se ofrezcan para cuidar a los nietos regularmente. 

			•Compartan cuentos e historias con sus nietos. 

		   

		  Resulta innegable que los abuelos pueden tener un rol protagónico en nuestra vida y en la de nuestros niños y es muy recomendable para todos los implicados que exista un diálogo fluido y compartir la visión de crianza o, al menos, consensuar el establecimiento de ciertos límites que nos permitan disfrutar del tiempo compartido. Es igualmente aconsejable transmitir a los abuelos todos los cambios que se han producido en los últimos años respecto a la alimentación infantil y la importancia de tenerlos en cuenta para promover un crecimiento y desarrollo saludables. 

			Sabemos que cada casa es un mundo y existen tantos modelos familiares como familias hay; en las páginas siguientes veremos los distintos estilos y enfoques más frecuentes de la relación abuelo-nieto, de modo que sirvan de base al valorar su influencia sobre el comportamiento alimentario de los más pequeños y se pueda comprender que, aunque nuestros abordajes como padres o abuelos puedan ser distintos, todos perseguimos los mismos objetivos. 

			ABUELOS Y ESTILOS DE CRIANZA 

			En la década de los años sesenta del siglo pasado, Bernice Neugarten y Karol Weinstein entrevistaron a un grupo de abuelas y abuelos de clase media e identificaron cinco estilos diferentes de ejercer este rol:

			• Abuelos cuidadores: Asumen responsabilidades y cuidados. Se trata de un estilo bastante común debido al creciente número de familias separadas o en las que ambos progenitores trabajan fuera de casa. 

			• Abuelos buscadores de diversión: Poseen un estilo relajado y no autoritario. Estos abuelos contemplan el contacto con sus nietos como actividades de ocio. 

			• Abuelos que sirven como reserva de sabiduría familiar: Ofrecen información sobre la historia de la familia. 

			• Abuelos formales: Poseen un comportamiento rígido y tradicional. Están interesados en sus nietos, cuidan de ellos con mucha frecuencia y muestran control y autoridad en ausencia de los padres. 

			• Abuelos distantes: El contacto con sus nietos se produce con poca frecuencia. 

		   

			Más recientemente, en 2004, Robert Atchley y Amanda Barusch identificaron algunas de las funciones que tienen los abuelos en la vida de sus nietos: 

			• Apoyo emocional: El simple acto de estar presentes resulta un apoyo tanto para hijos como para nietos y les brinda una mayor sensación de seguridad, continuidad y preservación de la familia. 

			• Mantener viva la historia: Los abuelos suelen pasar a los nietos sus tradiciones, conocimientos e historias, y les ayudan a comprender el camino que ha seguido la familia desde el pasado hasta la actualidad. 

			• Apoyo fiable: Los abuelos pueden intervenir ante la aparición de cualquier crisis (separaciones, enfermedades, discusiones, malentendidos…) y ofrecer asistencia a hijos y nietos (cuidado de los niños, de la casa, transporte…), además de lo más importante: amor, un hombro sobre el cual llorar y su presencia atenta. 

			• Resolución de conflictos: Los abuelos en ocasiones actúan como árbitros y mediadores en las discusiones entre hijos y nietos. 

			• Fuente de valores: El tiempo que los niños pasan con sus abuelos desempeña un papel muy importante en la creación de su identidad, sus valores, creencias e ideales. 

		   

			Estas funciones representan grandes beneficios que impulsan a promover y facilitar la preservación de este vínculo. 

			Con todo lo anterior en mente, construiremos una clasificación propia de abuelos actuales, partiendo del enfoque común de que se trata de abuelos que están presentes y ejercen de acompañantes, pero que pueden ser más formales (old-school o de la vieja escuela) o combinar características de cuidadores con los que buscan diversión (los más modernos) y extrapolaremos ambos perfiles a temas de nutrición de actualidad, de modo que podamos fijar las posturas que nos resultan más convenientes como familia (incluso si en algunos temas, como padres o abuelos, queremos seguir una línea más de la vieja escuela y en otros más moderna, hay muchas maneras de hacerlo adecuadamente).

			ABUELOS MODERNOS VS. ABUELOS DE LA VIEJA ESCUELA

			Dice la AAP que los abuelos deben comprender que «los tiempos han cambiado» y que, aunque el amor y cuidado han de ser ingredientes atemporales para apoyar el crecimiento del niño, es importante educarse en los nuevos descubrimientos científicos hechos desde que los abuelos criaron a sus hijos y conversar con ellos para conocer la información que manejan sobre distintos temas de interés relacionados con la crianza de los nietos. 

			La medicina ha evolucionado en muchos aspectos; se sigue aprendiendo y cambian las recomendaciones respecto a algunos temas, como la seguridad al dormir —se aconseja ahora acostar al bebé mirando hacia arriba en lugar de hacerlo de lado y boca abajo como antes—, los medicamentos aptos para tratar ciertas dolencias y las prácticas que deben evitarse. Y la alimentación no es una excepción. 

			Añaden que «aprender cosas nuevas nos mantendrá jóvenes», por lo que hemos querido resumir en el siguiente cuadro los aspectos que más han cambiado desde el punto de vista alimentario y de este modo dar pie a que padres y abuelos conversen sobre estos puntos para dejar claras las preferencias de cada familia. 

			La siguiente clasificación no busca en ningún momento juzgar las actitudes o comportamientos de cada grupo, solo quiere acercar algunas prácticas de hace décadas a las recomendaciones actuales, y se trata con cierto toque de humor que esperamos pueda tomarse como tal para diferenciar ambos enfoques. 
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			Una vez vistos estos perfiles, nos adentraremos en cómo pueden incidir en los hábitos alimentarios futuros y qué podemos hacer como padres o como abuelos para tener una influencia positiva en las próximas generaciones. 


		


		
			2. ¿POR QUÉ ES IMPORTANTE COMPARTIR LA MANERA DE ENTENDER LA ALIMENTACIÓN?

			Escribo estas líneas como nieta que creció viendo distintas maneras de alimentarse en casa de sus abuelos; como hija que comprende que mi mamá o mi suegra quisieran aprovechar los momentos con su nieta para consentirla y que, en nuestra cultura, la comida suele utilizarse con esta finalidad, y como madre que practica una alimentación saludable para que mi hija aprenda de esta manera de comer y que esto pueda protegerla de enfermedades en el futuro. Pero más allá de todo esto, escribo también como nutricionista infantil que ha presenciado en la consulta de forma recurrente, especialmente con padres con niños menores de 3 años, la preocupación por cómo abordar la alimentación saludable en familia (en la que, por supuesto, incluyo a los abuelos) o cómo trabajar todos juntos para lograr que los niños coman de forma saludable, que disfruten de los alimentos beneficiosos, que se fomente una relación sana con la comida y que se respete su apetito, entre muchos otros temas. 

			En cada vez más ocasiones, las abuelas o abuelos que comparten varias comidas semanales con los nietos acuden a la consulta. Debo decir, con la certeza de que muchos compañeros se sentirán como yo, que nos encanta cuando esto ocurre, porque nos acerca un paso más a fomentar como familia los hábitos que queremos instaurar en futuras generaciones. 

			Es cierto que mucho ha cambiado desde que los que hoy somos padres crecimos, y también es cierto que, si las comidas con los abuelos sucedieran solo de forma ocasional (por ejemplo una vez al mes), posiblemente no resultaría necesario consensuar todos los aspectos relacionados con la alimentación de los niños. En ese caso, se comentaría si hay algún alimento que aún no resulta apto para su edad o si existe alguna alergia o intolerancia, pero si no viniesen al caso estos temas y los abuelos quisieran compartir un bizcocho o un helado con sus nietos, lo consideraríamos como un momento especial que seguro que los nietos atesorarán en su memoria. 

			Antes de nacer mi hija, mi suegra me comentó en alguna ocasión que seguramente no podría compartir muchas de las preparaciones que le gustaría con su nieta, puesto que al ser yo nutricionista no lo vería con buenos ojos. Pero, al contrario de lo que, como ella, muchos podrían pensar, entiendo que en el contexto de una alimentación saludable en casa, el compartir una preparación considerada como «menos saludable» con sus abuelos no afectará al estado nutricional de mi hija, mientras que sí le dejará un bonito recuerdo, como los numerosos recuerdos de mis tardes horneando con mis abuelas, prendiendo la lucecita del horno para comprobar si las magdalenas estaban casi listas o pinchando el bizcocho con un palito para ver si podríamos comerlo pronto. 

			Pero, claro, no es ni será lo mismo un helado o un bizcocho un sábado al mes con los abuelos que cada tarde, y es que la frecuencia con la que comparten comidas tiene un papel crucial y debe relacionarse directamente con la calidad de las mismas. Por ejemplo, si en casa se esfuerzan por diseñar un menú adecuado, por promover el consumo de frutas y limitar el de bebidas azucaradas, un zumo de frutas a la semana seguramente no lo pondrá en riesgo, pero un zumo diario bastará para que prefieran tomar zumos a comer fruta entera y rechacen las frutas en casa. Esto hará difícil para los padres el mantenimiento de los buenos hábitos y les hará sentir que el esfuerzo por crearlos ha sido en vano. 

			Ante esta situación es importante que se generen espacios de comunicación en los que los padres puedan expresar sus preocupaciones y, al hacerlo, será de utilidad evitar juicios y ser lo más claros posible sin dejar de destacar lo mucho que aprecian que compartan tiempo con sus nietos, pero que les gustaría, si es posible, modificar alguna práctica relacionada con la alimentación. También debemos estar abiertos a comprometernos con algunos de sus deseos si es importante para ellos (por ejemplo, una cena o comida especial). 

			En nuestra cultura el amor y la comida suelen ir de la mano y, aunque pueda percibirse como algo poco recomendable si solo lo asociamos a la oferta de dulces o productos azucarados, podremos utilizar este mismo argumento de expresar amor a través de la comida para animar a los abuelos a ofrecer frutas de otras maneras o ayudarnos a mejorar la alimentación en aquello que nos cueste un poco más. 

			Seguiremos descubriendo cómo los abuelos pueden incidir en el comportamiento alimentario de los peques en las siguientes páginas y más adelante veremos qué podemos hacer todos juntos para sacar el mejor partido a comer con nuestros niños. 


			INFLUENCIA DE LOS ABUELOS EN EL COMPORTAMIENTO ALIMENTARIO

			Hemos comentado previamente que los abuelos que comparten momentos con sus nietos y les apoyan a lo largo de su infancia pueden influir en sus decisiones futuras, sus valores y su visión del mundo. 

			Thomas E. Denham y Craig W. Smith dividieron estas influencias en tres grandes grupos: indirecta, que es aquella que afecta a los nietos a través de los padres (por ejemplo, si los abuelos apoyan económicamente a los padres o atraviesan una situación que pueda generar estrés en ellos, los nietos vivirán las consecuencias igualmente); directa, derivada de la interacción cara a cara entre abuelos y nietos (por ejemplo, si ven la televisión juntos, si les dan consejos, les enseñan algún juego o incluso si les riñen o reprochan algo), y simbólica, que es la que afecta a los nietos solo por estar presentes, sin llevar a cabo una acción concreta. 
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ABUELOS MODERNOS

ABUELOS DE LA VIEJA ESCUELA

Saben que, con el paso de los anos, se
han descubierto multiples beneficios de
ofrecer leche materna y estaran alli para
apoyar el proceso.

Saben que las crisis de lactancia son pa-
sajeras y animan a la madre que quiera
continuar, ayudandola a confiar en sus ca-
pacidades o a consultar una consejera de
lactancia en caso de que haya obstaculos.
Saben que la lactancia brinda también
seguridad y confort al bebé, que la leche
nunca se vuelve agua 0 menos nutritiva
y que ha de durar lo que la madre y el
bebé decidan.

De igual manera apoyan a los padres que
en su momento opten por la lactancia
artificial

Saben que es importante esperar hasta
que el bebé muestre sefales de estar
preparado (sostiene su tronco con facili-
dad, coordina la vista con la mano y la
boca, va perdiendo el reflejo de extrusion,
muestra interés..).

Prefieren la fruta entera o triturada a los
Zumos.

Saben esperar hasta el inicio de la ali-
mentacion complementaria para ofrecer
alimentos a través del BLW (baby-led
weaning o destete dirigido por el bebé) o
con cuchara en la silla del bebé y permi-
tirle ser el protagonista del momento.

Creen que la leche materna es una op-
cién igual de buena que la de formula,
pero ante la primera crisis de lactancia
aconsejan a las madres dar biberon.
Utilizan frases como «creo que se queda
con hambre», «creo que tu leche no le
alimenta» o «tal vez no produces lo sufi-
ciente». Comparten historias de todas las
mujeres de la familia que «no produjeron
leche suficiente» y consideran que no hay
que esforzarse tanto por la lactancia,
puesto que «tu creciste con formula y
mira qué bien estas».

Emplean frases como «te utiliza de chu-
pete» o «ya esta muy mayor para la lac-
tancia», entre otras.

Consideran que a los 4 meses los bebés
estaran listos para tomar zumo o comer
triturados con cuchara, reclinados en su
silla.
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ABUELOS MODERNOS

ABUELOS DE LA VIEJA ESCUELA

Saben que los bebés comeran a deman-
da con todo lo que ello implica: algunos
dias podran comer cada 45 minutos y la
cantidad que ellos decidan.

Saben que cada nifo comera segun sus
sefales de hambre y saciedad, la canti-
dad que decida de lo que se ofrece.

Saben que a partir de los 6 meses ya
pueden probar casi todos los alimentos.

Saben que los nifos pueden presentar
neofobia alimentaria (rechazo por alimen-
tos nuevos) y pasar por fases de prefe-
rencias o rechazos y que, como a los
adultos, habra alimentos que no les gus-
ten y alimentos que les encanten.

Saben que los biberones solo sirven para
la leche de formulay que los cereales se
les dan con cuchara.

Saben que lo mejor es ofrecer a los nifos
alimentos saludables, aunque en ocasio-
nes se comparta algun dulce o prepara-
cion especial.

_—
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Los bebés han de comer cada 3 horas
aproximadamente y 15 minutos de cada
pecho, o unos 90 ml (por decir una can-
tidad) por biberon.

Consideran que el bebé tiene que termi-
narse una taza, tres cucharadas o la can-
tidad servida.

Creen que es necesario esperar hasta los
9-10 meses para probar el huevo, las le-
gumbres o frutas como fresas, kiwi, me-
locoton..

Piensan que los nifos mas selectivos es-
tan malcriados o utilizan etiquetas como
«malcomedores», y creen que deben
comer de todo.

Creen que los biberones con cereales
pueden ayudar al nifio a dormir.

Creen que los nifos deben comer pro-
ductos para nifos.






OEBPS/Images/10.jpg
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ABUELOS DE LA VIEJA ESCUELA

Comprenden que por comer un dulce no
pasa nada, pero que en general la ali-
mentacion debe ser saludable.

Creen que no pasa nada por comer azu-
cares a diario.

Comprenden que la fruta es la mejor me-
rienda posible y pueden ofrecerles racio-
nes de fruta suficientes para que no ne-
cesiten nada mas en esta comida.

Creen que la mejor merienda es un bo-
cadillo y que la fruta por si sola no ali-
menta.

Saben que todos los alimentos (a excep-
cion de laleche materna) pueden sustituir-
se por otros que, con el consejo adecuado,
pueden asegurar una dieta saludable.

Creen que hay alimentos imprescindibles
como la leche o la carne.

Han descubierto que las legumbres pue-
den comerse en cualquier comida sin
problema o que, si algun miembro de la
familia no las tolera bien, pueden aplicar-
se técnicas culinarias (como el triturado)
para facilitar su digestion.

Las legumbres son parte importante de
una dieta saludable, por lo que deben
priorizarse a otras opciones alimentarias.

Creen que las legumbres para cenar son
indigestas.

Comprenden que la ciencia avanzay que
lo que hoy conocemos como verdad ma-
fana podria dejar de serlo. Estan listos para
poner en practica el mejor consejo del que
disponemos hoy, pero también para adap-
tarse si este consejo cambiase manana.

Consideran que se disponia ya de sufi-
ciente informacion y que no es necesario
leer mas sobre ciertos temas como la
alimentacion, que es algo que se lleva a
cabo a diario.
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ABUELOS DE LA VIEJAESCUELA

Comprenden que, a medida que la cien-
cia avanza, se descubren nuevos datos
que pueden ser de apoyo para la crianza
y estan abiertos a probar nuevas maneras
de hacer las cosas o, aunque no estén del
todo convencidos, prevalece el apoyo a
los hijos y sus modelos de crianza.

Creen que lo pasado es mejor y que no
es necesario cambiar nada; que ahora se
inventan muchas cosas para abordar lo
que resultaria mas sencillo si se hiciera
lo que siempre se ha hecho.
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