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  Lucio Tennina


  Qué come mi hijo


  Grijalbo


  Para Theo


  Gracias


  a Felicia, coautora del libro y de la vida,


  a Cecilia y Lucía, por sus intervenciones inteligentes y su amor,


  a Javier, un hijo maravilloso.


  PRÓLOGO


  ESTE LIBRO SURGE del contacto cotidiano con personas que tratan de mejorar su alimentación y corregir sus hábitos alimentarios. Las dudas personales de mis pacientes adultos se trasladan muchas veces a la alimentación de sus hijos. Es un hecho ineludible que, al recibir nueva información, intentemos trasladarla a nuestros seres queridos.


  He visto que los padres se sienten muy bien cuando reciben datos que ayuden a sus niños, y si cometen algún error es producto solamente de la mala información. Hay una avidez enorme por saber cómo comportarse con la comida cotidiana del chico: las viandas, las colaciones fuera de casa, los almuerzos, las cenas, etcétera. Todos queremos lo mejor para nuestros hijos, por eso mis indicaciones no deben ser tomadas como una crítica a la manera de comer en cada casa, sino como un consejo para mejorarla. Mi manera de trabajar respeta las costumbres de cada hogar, pero antepone el cuidado de la salud de los niños. Se debe llegar a un acuerdo entre aquello que la familia puede realizar y lo que es necesario modificar. Por ejemplo, no se puede obligar a una familia vegetariana a comer carne, pero sí se debe indicar cuál es la manera correcta de reemplazar los alimentos de origen animal por otros vegetales.


  Siempre se puede mejorar la nutrición de un niño y no precisamente por el agregado de complejos vitamínicos ni por la incorporación de productos preelaborados “enriquecidos” en forma artificial. La naturaleza provee todo lo necesario para una buena alimentación, y mi deber como especialista en nutrición es informar, de la manera más objetiva posible, para evitar ser influidos por los mandatos de una industria alimentaria cada vez más mercantilizada, tendenciosa e intrusiva.


  La buena información a veces nos puede llegar a incomodar, ya que nos hace replantear hábitos propios, incorporados hace mucho tiempo, difíciles de erradicar, pero que necesitan ser reformulados. Si hacemos por los hijos cantidad de cosas que no haríamos si no fuésemos padres, es prioritario que modifiquemos conductas alimentarias perjudiciales, aunque no sea sencillo. Uno no hace las cosas mal ex profeso, las hace porque no las puede modificar. El entorno alimentario de las nuevas generaciones no tiene nada que ver con el existente hace cuarenta años atrás.


  Dado que comer es una necesidad fisiológica, ineludible y cotidiana, la industria vio en la comida un negocio muy redituable y comenzó a tomar control de laalimentación. Los cambios alimentarios originados estos últimos años han provocado un exceso de peso y una obesidad en niños y adolescentes, que eran imposibles de prever tiempo atrás. Más allá de la condición socioeconómica, la mayoría de los niños y jóvenes participa de una similar y no sana manera de comer. Esta masificación de ciertas costumbres tuvo que ver con una difusión de productos que compiten de manera desleal con los alimentos no manufacturados y realmente nutritivos.


  Hay dos maneras diferentes de publicitar dichos productos: enfatizando su aspecto, sabor y textura o sobredimensionando sus propiedades nutritivas. Si bien algunos son inofensivos o llegan a tener cierta utilidad nutricional, nunca son mejores que el alimento al cual reemplazan. El verdadero problema de estos productos es que sustituyen lo sano y natural por algo más caro y artificial. Si el mejor postre es una fruta, la única razón para que la cambiemos por otra cosa es el aspecto seductor y atractivo con que se presentan ciertos artículos, la fácil manipulación y apertura de sus envases y, sobre todo, la enorme presión de la propaganda a través de los medios.


  El hogar debe transformarse ahora, más que nunca, en una fortaleza donde la familia pueda defenderse de los embates publicitarios y de los hábitos perjudiciales a los que somos inducidos en pos de que las industrias productoras de seudoalimentos aumenten sus ganancias. Las alacenas deben estar llenas de fideos, lentejas, arroz y garbanzos, y no contener paquetes coloridos con sustancias inútiles; las heladeras, rebosantes de frutas, verduras y leche, y no con envases plásticos de derivados lácteos modificados y gaseosas. El freezer debe tener verduras congeladas y pescado, y no patitas de pollo, productos rebozados o tortas heladas.


  El niño depende por completo de sus padres, quienes lo cuidan y protegen de los peligros externos. Entre esos peligros está la instalación de los malos hábitos alimentarios, efecto de la presión publicitaria y del contacto con la manera de comer del mundo exterior. Seguramente trataremos de darles la mejor educación en los mejores colegios y trataremos de evitar, dentro de lo posible, que sufran las dificultades que nosotros tuvimos. La educación de un hijo consiste en un delicado equilibrio entre el límite y el consentimiento: si les prohibimos algo sin una razón que lo sustente, el efecto será contraproducente, y si los consentimos demasiado, no será bueno para su desarrollo y crecimiento. El cariño de los padres se expresa en saber medir, de la manera más ecuánime posible, cuándo conceder o cuándo no, en pos de su educación. Un padre o una madre que quiere a su hijo no es su amigo o compinche. El rol parental es protector y, por lo tanto, desigual. Nuestros hijos nos van a querer más por los límites bien puestos, necesarios, que por una actitud complaciente y no comprometida. Compartir todo con nuestros hijos no significa olvidar que somos su ejemplo. Por eso, en lo que a alimentación respecta, nuestros hábitos alimentarios deben ser forzosamente replanteados, cuestionados y aplicados de una manera correcta si es que no estamos comiendo bien.


  El único deseo de la realización de este libro es tratar de ayudar a los padres a educar correctamente a sus hijos en lo que a la nutrición se refiere, mediante una información adecuada, y si, de paso, se modifican ciertos malos hábitos de los adultos, mejor aún.


  A veces podemos sentir que estamos haciendo todo mal, o que la tarea a realizar es demasiado grande para nuestras posibilidades. Pero si se pueden tomar aunque sea algunos datos aislados de la información que ofrece el libro, éste ya habrá tenido sentido.


  La mejor herencia que le podemos dejar a un hijo es la salud, y promover los buenos hábitos alimentarios hará que nuestro hijo crezca y se desarrolle saludablemente.
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1 ALIMENTANDO EL PORVENIR


  LA COMIDA, EN CUANTO A PREPARACIÓN, alimentos, condimentos y sabores, es un hecho totalmente cultural: nos enseñan en cada cultura qué alimento es rico y cuál es desagradable, qué animal se puede comer y cuál no (prácticamente, más del noventa por ciento de la población mundial come algún tipo de animal).


  El único sabor común y apreciado por todos los mamíferos es la leche, nuestro insustituible primer alimento. A partir de esto, cada población irá adaptando sus alimentos y la manera de prepararlos de acuerdo con sus disponibilidades.


  En cada hogar se enseñará qué alimento nos debe gustar y cuál no. La simple manera de presentarlo, ya sea con una sonrisa o con una expresión de duda, va a predisponer al niño favorable o desfavorablemente. Decirle que algo es sano y que hace bien pero ofrecerlo con una expresión de seriedad en el rostro, no puede competir con aquello que no tiene ventajas nutritivas pero que presentamos con un gesto de satisfacción y alegría.


  Nunca como en este momento los hábitos alimentarios se han ido modificando de una manera tan veloz, y no precisamente para mejor. La sobreproducción de productos derivados de los cereales y los lácteos invade los hogares. Los niños, luego del destete, entran en una zona peligrosa llena de galletitas, cajitas de cereales de colores llamativos, botellitas de productos lechosos llenos de bichitos que supuestamente aumentan nuestras defensas, etcétera. Dos factores, sobre todo, han producido este cambio: en primer lugar, la propaganda tendenciosa que justifica un producto inútil al destacar que contiene sólo dos o tres sustancias, como hierro, calcio, fósforo, etcétera; en segundo lugar, la complicidad no consciente de los padres, quienes ya padecen la adicción a las harinas engrasadas y a la comida no saludable y que, por falta de buena información, transmiten costumbres que luego repercutirán en la salud de sus hijos (así como en la propia). La competencia desleal de las harinas —mezcladas con grasa o aceite— con las frutas o verduras hace que aquéllas ocupen el lugar de éstas. Son productos que casi no necesitan de la masticación, y su deglución es muy rápida, no hay que pelarlos, basta con abrir un paquete. No se impregnan de jugo las manos al manipularlos, como sí sucede con una fruta, y su sabor muy dulce o muy salado los vuelve más aceptables que los gustos más intensos de las verduras o frutas.


  La razón para no comer un alimento dañino no tiene que estar basada solamente en los valores del colesterol, el sobrepeso, la obesidad o la diabetes. No debemos esperar estar enfermos para comer bien. La comida sana debe preceder al momento en que alguno de esos parámetros se desajuste. Estar sanos y delgados no justifica comer mal.


  Si nos damos cuenta de que durante todo el día hemos ingerido a lo sumo distintos tipos de harinas y cereales —tostadas en el desayuno, tartas en el almuerzo, galletitas en la merienda, milanesas o fideos en la cena—, debemos corregirlo y tratar de no transmitirlo como ejemplo a nuestros hijos. Es necesario destacar que en algunos casos, sobre todo en varones, el niño o adolescente puede comer muy mal y permanecer delgado. El peso no debe ser jamás un valor para avalar que alguien coma mal. El organismo de ese niño o adolescente se va a desequilibrar más adelante como resultado de los años de mala alimentación.


  A veces, un niño de constitución delgada ingiere comida inadecuada que engorda y no alimenta, al priorizar el hecho de estar flaco sobre el de comer sano. Es casi imposible que un chico con disponibilidad de alimentos esté desnutrido, y tendrá el físico que sus genes le marcan; no es necesario modificar su contextura y tratar de que aumente de peso si se lo ve delgado. Es más probable que un niño gordo esté mal nutrido: lo que engorda no alimenta. Una manzana no engorda y alimenta, y una galletita no alimenta y puede llegar a engordar. Un pequeño de contextura delgada necesita, aún más que uno rellenito, comer alimentos que nutran.


  El sobrepeso es solamente una de las formas en que se manifiesta la mala alimentación. Un chico puede estar en su peso normal y, al mismo tiempo, mal nutrido. El hecho de que un niño sea delgado y su hermana tenga sobrepeso no significa que el varón pueda comer a su antojo comidas que le gusten aunque carezcan de nutrientes. El mayor porcentaje de aquello que ingerimos —seamos o no gordos— tiene que nutrir, y no “divertir” o “ser rico”. El peso no es el único parámetro de la salud, a veces, sólo una voz de alarma de que se están cometiendo errores en la alimentación. El sobrepeso, por lo general, se manifiesta primero en la mujer. Antes de la primera menstruación o después de ella, con los grandes cambios hormonales que la rodean, la adolescente suele tener problemas con su peso, mientras que su hermano varón come “de todo”, en verdad mala comida, y está delgado.


  Sólo en su temprana adultez, después de los veinticinco años, el varón comenzará a desarrollar “un poco de panza”, y más que nada lo va a atribuir a sus cambios de hábitos: dejó de hacer deportes, tiene un trabajo sedentario. En realidad, la mala alimentación arrastrada desde años atrás va a mostrar sus efectos en ese momento, y al joven le será difícil desprenderse de sus malas comidas habituales y cambiarlas por otras mejores. Suele ser más simple relacionar el sobrepeso con la falta de actividad que con la comida inadecuada. Resulta más fácil ir al gimnasio una hora, tres veces por semana, y volver a llenarnos de harinas engrasadas, quesos, fiambres, chocolates y galletitas, que eliminar todas esas comidas perniciosas de nuestro día a día. Es importante remarcar que solamente ir al gimnasio no es suficiente para adelgazar.


  ¿Qué sucede con la alimentación de un niño —a quien en su comienzo se nutrió con puré de batata, zapallo y manzana rallada, y los aceptó placenteramente— para que luego deje de comer frutas y verduras y termine llenándose de harinas? No fue un cambio orgánico sino una inducción involuntaria de los padres al tener la casa llena de galletitas, golosinas y queso y ofrecer la ocasión de dejar un alimento sano por otro insano, invasor y adictivo. Cuando el niño ve que la comida de sus padres es diferente, termina imitándolos. No son las galletitas las únicas responsables de la mala alimentación infantil: la epidemia de harinas engrasadas, con sal o azúcar, en forma de alfajor, cereal, tostados de queso, tartas de verduras, productos empanados, etcétera, puede llegar a abarcar casi todo el espectro de alimentos de la casa.


  EL ALIMENTO DEL NIÑO NECESITA CARIÑO


  DURANTE O LUEGO DE LA LACTANCIA, la primera comida con que se amplía la dieta consiste en papillas de verduras: puré de papa, batata, zapallo, etcétera, y frutas. Se las prefiere como primer alimento, antes que los cereales, ya que no producen ninguna reacción alérgica.


  Las verduras, sinónimo de hortalizas, pueden no ser verdes; por ejemplo, la zanahoria o la remolacha. Hay padres que piensan que el zapallo o la papa no son verduras, entonces tratan de que sus hijos amplíen su dieta comiendo espinaca o brócoli. El sabor más amargo de dichos productos hace que el niño los rechace. La familia —convencida de que es bueno y necesario variar y de que, por caso, la espinaca es mejor que la papa— trata de “disimular” la verdura en forma de tarta o croqueta, y allí aparece por primera vez la harina, que por su poder adictivo va a terminar desalojando casi en su totalidad a las hortalizas. A veces, el mal se acentúa aún más con la inclusión de los quesos. La verdura, ya reducida a su mínima proporción, queda incluida en una enorme cantidad de otro tipo de sustancias, de forma tal que el niño no volverá a comer acelga en su estado natural sino que la verá como parte del color de una masa engrasada, mezcla de queso y harina.


  Se debe destacar que en los niños los gustos diversos de las hortalizas —por ejemplo, el sabor amargo de la espinaca o anisado del hinojo— se van a ir desarrollando de manera paulatina. Cualquier verdura tiene componentes sanos y necesarios. No es preciso variarlas. Con el paso de los años el ser humano amplía la diversidad de los sabores, y entonces aumentará el espectro de vegetales que le gustará consumir.


  Es mucho mejor que consuma a diario un puré con un poco de aceite crudo a que intentemos hacerle comer una tarta de zapallitos recocidos, cubiertos de queso y apoyados en una fina masa de harina aceitosa. El sabor del aceite para aderezar la comida de los niños también debe ser neutro, como el de girasol o maíz, ya que el de oliva posee un sabor muy marcado.


  Cuando vea que sus padres comen acelga, espinaca o chauchas, quizá trate de imitarlos y quiera probar un sabor diferente, en ese momento ampliará la variedad de hortalizas. El niño gusta de unos pocos platos y, si éstos son sanos, no es necesario cambiarlos. La mezcla de colores en un plato de hortalizas puede resultar visualmente atractiva, pero si al probarlas el niño no acepta alguna de ellas, hay que desistir sin ningún tipo de comentario y esperar un tiempo antes de reintentarlo.


  No hay que preparar porciones exageradas que, posteriormente, nos hagan decepcionar pensando que nuestro hijo come poco y se va a enfermar. Si un niño pesa doce kilos, y la persona que lo alimenta, setenta y dos, con que coma un sexto de la porción del adulto es suficiente. Vuelvo a remarcar que ningún chico sano va a dejar de comer y debilitarse si tiene comida a su disposición.


  La mayoría de las veces en que el niño no quiere comer es porque consumió algo a deshora o no se siente bien. No hay que insistir más de lo necesario ni pensar que saltear una comida lo va a debilitar.


  El aprendizaje sucede por medio de la experiencia. Si un pequeño come verduras hervidas y sus padres, pizza, él va a querer la pizza porque la comen ellos, no porque sepa que es más rica. En ese momento, los padres —maravillados de lo inteligente que es su hijo— pueden pensar y, aun algo peor, decir: “¿Cómo no va a querer comer lo que estamos comiendo si es más rico?” Sin darse cuenta, pueden favorecer el hecho de que el niño rechace aquello que a ellos no les gusta y les pida lo que ellos apetecen. De esa manera se suele afirmar el vínculo de pertenencia al grupo familiar. Es allí donde se forma el gusto. Aquí interviene lo cultural, se da por sentado que la pizza le gusta a todo el mundo y que el nene nació deseando comer una porción. No se suele tomar en cuenta que la comida es imitativa, si no, no se entiende que algunos pueblos coman insectos y a otros les dé repulsión sólo pensar en ello.


  ¿Será que lo más parecido a una pizza es la tarta de verduras con queso? Así es, en realidad, se trata de una pizza que, en lugar de tener el color rojo del tomate, se colorea de verde o anaranjado con alguna verdura. El resultado final es el mismo: una masa con queso. De esta manera, y por mala información, la familia incluye en la alimentación un producto inútil como la pizza, disfrazado de algo sano, pero que en el fondo es lo mismo. No significa que no haya que comerla, sino que muchas veces por comodidad pasa a ser demasiado frecuente, sea como tal o en forma de tarta, y desplaza un comestible de mejor calidad alimentaria. El cariño a nuestros pequeños se puede demostrar dándoles un buen nutriente, aunque esto implique un poco más de trabajo.


  Un hijo nos replantea la vida, nos expande el mundo, nos responsabiliza por su presencia hacia él y con nosotros mismos. Su educación será una sucesión de experiencias diversas. En el caso de la nutrición, nuestra transmisión de buenos hábitos dependerá más de lo que hacemos que de lo que decimos. Si el niño ve que sus padres comen comidas diferentes de la propia, va a querer imitarlos; por lo tanto, es mejor que todos traten de comer lo mismo y lo que sea más sano. Así como la llegada de un hijo modifica nuestra costumbre de dormir hasta tarde o de corrido durante la noche, debemos también modificar los hábitos alimentarios que sabemos lo van a perjudicar. La comida sana se debe vivir como un premio y no como un castigo.


  El aforismo que dice: “Lo rico hace mal o engorda” —en realidad, hace mal porque engorda— da por sentado que aquello que nos gusta es sabroso por sí mismo. No es así; la comida es una herencia cultural, y hay tantos gustos como culturas. Aquello que es rico para nosotros puede ser absolutamente desagradable en otro entorno cultural.


  Aun en nuestra cultura los gustos se han ido modificando, y no siempre para mejor. La pizza hace nada más que treinta años atrás era algo excepcional y especial —como debería ser hoy—, no formaba parte de la dieta familiar. Las tartas tampoco.


  Ciertas costumbres arraigadas, como la de comer pasta los domingos, empanadas en ciertos festejos patrios o pizza los sábados después de ir al cine, de las que participaba gran parte de la población de nuestro país, se diluyeron con el paso de los años. Se impuso la divulgación de grandes empresas productoras de alimentos, por sobre el mandato familiar.


  La cultura alimentaria se masifica por intereses económicos determinados, debemos estar alertas. La invasión de quesos y harinas engrasadas tiene pocos años, y estamos a tiempo de detenerla.


  ENHARINADOS Y EMPANADOS


  LOS CEREALES SON MUY SALUDABLES, y fueron el origen de la cultura, dado que el ser humano pudo, por medio de ellos, dejar la vida nómada, almacenar alimentos y asentarse. Pero es clave tener cuidado: la sobreabundancia y la manera de prepararlos pueden transformarlos en un producto dañino. Si los pulverizo, los convierto en harina y los engraso con aceite, se vuelven adictivos e incontrolables. Una sopa de avena o sémola o un plato de fideos sin queso, con brócoli y tomates, pueden ser muy sanos para un niño, pero un paquete de galletitas de cereal o una cajita de cereales pulverizados y engrasados servidos con leche se pueden transformar en un arma letal en sus manos.


  El pan, por su parte, ha tomado un protagonismo tal que mucha gente va al restaurante para comer, sobre todo, el contenido de la panera. Aquello que en principio servía sólo para acompañar un alimento se convirtió casi en la comida principal. Más allá de las semillitas decorativas, de los colores variados, de esa decoración rústica y campestre con que se los presenta, los panes son elementos absolutamente prescindibles en cualquier alimentación.


  La famosa pirámide alimentaria debería mostrar en su base las verduras y las frutas y no los cereales, donde se incluyen los panes. No tiene el mismo valor alimentario un wok de vegetales con pollo o un bife con ensalada que un pan, así como no es lo mismo acompañar la carne o el pollo con una ensalada que comerlos con arroz blanco cubierto de queso rallado.


  Una de las comidas más sabrosas es el puré, sea de papas, batatas o zapallo. No se sabe bien cuándo la papa, una hortaliza, pasó a asociarse con el arroz y el choclo, gramíneas (cereales), impactando en el consenso popular y generando el mito de que es diferente comer una papa que una zanahoria o una lechuga. Se suele equiparar la papa a un plato de pastas. Esto no es cierto, la papa, la zanahoria y la lechuga son hortalizas, y su inclusión en la dieta no debe tener los mismos recaudos que sí deben existir cuando se trate de un plato de pastas, si de cuidar el peso nos estamos ocupando.


  El alimento fue hecho para nutrirnos, no para divertirnos. Los buenos hábitos alimentarios se deben aprender en el hogar y no tienen nada que ver con que nos veamos delgados o no. Un joven adolescente varón que estudia y hace deportes debe ingerir productos que lo llenen de vitaminas, minerales y nutrientes. La comida basura —léase grasa con sal o con azúcar— es adictiva. El adolescente dejado a su libre albedrío, con una información imprecisa que proviene de la propia confusión de su familia, al verse delgado, va a consumir lo que sus padres querrían comer pero sienten que no pueden hacerlo porque están gordos. Comer sano, es decir, sin queso ni harinas engrasadas, va a depender entonces solamente de la balanza: “Él puede comer lo que quiere, total está flaco”.


  La comida se fue “engrasando” y “enharinando” poco a poco, producto de la necesidad de las empresas por producir un mayor consumo. La persona cree que elige “comer rico”, cuando en realidad come lo que es inducida a consumir. La enseñanza del “buen comer”, que antes se hacía en la casa, ahora se realiza en el supermercado a través de los medios de comunicación. Los productos rebozados, las masas de tartas, las patitas de pollo, las pizzas, las empanadas, las comidas prehechas, las galletitas dulces o saladas siempre grasosas, los panes eternamente gomosos por su contenido en aceite prepararán al niño para una adolescencia en la que su elección de la comida ya está condicionada.


  Con el sano deseo de los padres, los aislados intentos de agregar alguna ensalada en la dieta, para contrarrestar los efectos de esa comida insana, serán infructuosos, ya sea porque la simple ensalada también se ha engrasado con queso y harinas o porque es muy poco probable que, si en el almuerzo se comió mal, en la cena se modifiquen las costumbres, se mejoren los nutrientes y la harina esté ausente.


  No nacemos sintiendo que algunos alimentos son más ricos que otros, ni que una manera de prepararlos nos gusta más que la otra. Todo esto nos es enseñado por nuestros padres y su estímulo aprobatorio: caras de felicidad, complicidad o disgusto. La educación alimentaria primero es gestual y luego verbal. La cara de duda y temor de una mamá ante su hijo cuando le sirve las zanahorias estará ausente al ofrecerle un plato de fideos con queso y manteca (otra pizza disfrazada). Que el niño rechace las verduras es de esperar, si rechaza los fideos está enfermo o desvaría. Hemos ido incorporando el concepto de que ciertos alimentos son más ricos que otros, como algo biológicamente establecido.


  Una vez que se ha entrado en la vorágine de las grasas resulta muy difícil salir de ellas. No es una cuestión de sabor — como muchas veces se piensa—, ya que las grasas, los aceites y las harinas carecen de éste. Sólo el agregado de sal o azúcar les va a dar cierto gusto. En la gran mayoría de los casos, nuestra cocina rechaza los sabores marcados y diferentes de los dos que he mencionado (dulce o salado), el gusto argentino esquiva el picante y hasta se cree que hace mal. Se piensa que si algo está muy condimentado no es sano y se hace más difícil de digerir. Sin embargo, mejor agregarle nuez moscada al puré que salarlo en demasía.


  Es probable que, de las siete cenas de la semana, una consista en milanesas; otra, en alguna pasta o tarta de verduras, y el fin de semana puede haber pizza o empanadas. Si se sale a comer afuera, la atractiva panera aportará el grasoso “pan nuestro de cada día”. En resumen, con suerte quedarán dos o tres cenas carentes de harinas. Los almuerzos rápidos y cómodos son, usualmente, los sándwiches o las tartas, y una vez más las harinas van a estar presentes como base de la alimentación. No se trata de no comerlas sino de equilibrar su consumo: por ejemplo, si le damos al chico un sándwich para almorzar en el colegio, se debe evitar que esa noche cene milanesas o pastas, es decir, no incluir harinas en las dos comidas.


  La infancia y, luego, la adolescencia son etapas de crecimiento. En ellas se formará la estructura corporal y mental de la persona y se establecerán las pautas de conducta para el futuro. Si una persona no ingiere entonces frutas ni verduras y sí quesos o harinas, por más delgada que se vea, su dieta va a estar desequilibrada, más allá de que pese sesenta o cien kilos. Las defensas del organismo, la masa ósea y la muscular se formarán mejor si los nutrientes son los adecuados. Siempre debemos priorizar el alimento que tenga más nutrientes y mejor valor biológico. Por ejemplo, la información incorrecta hace que muchas veces se piense que el arroz es una guarnición similar a la papa o el zapallo. El arroz común (blanco) tiene una cantidad muy baja de nutrientes mientras que las hortalizas —como el zapallo, la papa o la batata— están llenas de sanos componentes. Por eso, el pollo con puré se suele reemplazar con arroz, pensando que el valor alimentario es similar; en todo caso, si se quiere comer arroz, lo correcto sería combinarlo con verduras, espinaca, chauchas, etcétera, de esa manera lo mejoramos desde el punto de vista nutricional y no le agregamos solamente manteca y queso rallado.


  De la leche materna se pasa a las papillas, primer alimento semisólido que ingiere el bebé.


  El primer sabor que sentimos será el de la leche, luego vendrán las hortalizas (la papa, el zapallo, etcétera) y las frutas (la manzana, la pera, etcétera). Más tarde, el niño continuará con cereales como el maíz (polenta) o el trigo (sémola) y con las proteínas (carne, pollo, huevo, etcétera). Hasta entonces, el queso, los panes y las galletitas, por suerte, no han hecho su aparición. ¿Qué ocurre para que en algún momento sus gustos se modifiquen? Algo muy simple: se va a integrar a la comida de sus padres, quienes, ya contaminados por el sistema alimentario imperante, lo introducirán en el mundo de las harinas aceitadas y los quesos grasientos. El pequeño come contento su papilla, el pollito y la manzana. La familia no puede mantener dos tipos diferentes de comida porque da más trabajo. Además, el chico, que aprende imitando, va a ver que sus padres comen milanesas mientras que a él le dan pollo a la parrilla. Lógicamente querrá lo que comen sus progenitores, entonces el pollo se va a transformar en una milanesa de pollo. No hay ningún inconveniente en que un niño coma milanesas, el problema es que luego sólo acepte el pollo en forma de milanesa. Lo mismo pasa con los vegetales: el puré de verduras se transformará en una tarta de verduras con queso, y el chico puede acostumbrarse a ingerirlas únicamente de esa manera. Las frutas, si compiten con otros postres, van a desaparecer reemplazadas por helados y yogures saborizados.


  Que la harina esté enriquecida con hierro, fósforo, calcio, etcétera, corrobora que tiene muy pocos nutrientes per se. A nadie se le ocurriría “enriquecer” una remolacha o las acelgas o indicar en la cáscara cuáles son los componentes de una banana. La importancia de darle al niño un yogur lleno de agregados químicos con nombres exóticos, y con el detalle de su composición, sólo le sirve al fabricante de dicho artículo, que hará ver que está vendiendo algo “sano y necesario”. Los productos naturales están llenos de nutrientes y son mucho más económicos para el comprador, pero también menos rentables para el vendedor.


  La alimentación infantil dejó de ser una prolongación de la sana leche materna, baja en grasa y con buenos nutrientes, para convertirse en un negocio lleno de envases coloridos, fórmulas de difícil composición química y niños que, en lugar de aprender a pelar una manzana, aprenden a levantar tapitas, romper paquetes o abrir una hendija por donde dejan caer una cantidad —imposible de medir— de cuadraditos de avena o de cualquier otro cereal que van a aumentar su tamaño al contacto de una leche “enriquecida” con vitaminas y bacilos bautizados con siglas similares a las de los espías internacionales.


  LA INDIGESTIÓN PUBLICITARIA


  ES PARADOJAL QUE EL AVANCE de la medicina en los procesos curativos de las enfermedades producidas por la obesidad (dislipemias, diabetes II, hipertensión y alteraciones osteoarticulares), por medio de medicamentos, no tenga una contrapartida en la información necesaria para que éstas no se produzcan.


  La medicina no es solamente un laboratorio de productos farmacológicos; sin embargo, pareciera que hoy está mucho más inclinada al lado curativo que al preventivo. Si una buena información existiera en las familias con niños pequeños, se evitarían males mayores en la adultez. La creación de hábitos saludables en la infancia continuará a lo largo de toda la vida de esa persona y será a su vez transmitida a sus hijos. El niño hará lo que su entorno le muestre y no lo que le dice. Si vive rodeado de diferentes galletitas, envueltas en paquetes de colores, que comen sus padres, es poco probable que elija una fruta. Cuando rechaza la manzana y desea las galletitas, los padres dan por sentado que la fruta no le gusta. De ahí en más, hay varias posibilidades: que la familia lo tome como un desafío —y comience una batalla para que el pequeño coma la manzana, desarrollando diversas técnicas, preparándosela en forma de tarta de manzanas (con harina, manteca y azúcar), obligándolo a comerla, premiarlo con postre rico si la come— o que desista de entrada y acepte que al niño no le gusta la fruta y prefiere las galletitas o algún postre al igual que sus padres.


  No se debe instalar en un hogar lo que podemos llamar “desleal competencia alimentaria”. Si en las casas hubiera solamente lo que es sano comer y no lo que es “rico”, lo sano se transformaría en rico. La harina engrasada (salada o dulce), con una forma y un tamaño cómodos de manipular, es un enemigo invencible para cualquier alimento que necesite ser pelado o suelte jugo. A su vez, esa textura suave y aceitosa que se muerde con facilidad y se deglute aún mejor, dejando las papilas de la lengua con deseos de prolongar el contacto con esa materia untuosa, va a ir probablemente desplazando cualquier otro alimento. La expresión cómplice y resignada de los padres, quienes ya han caído bajo el influjo de la masa aceitada, completa el traslado de un alimento a un elemento que no nutre.


  Como la buena y no tendenciosa información alimentaria escasea, los padres —que fueron modificando sus hábitos originales sin darse cuenta, por la presión cada vez mayor de las empresas productoras de ciertos alimentos— van a transmitir a sus hijos aquellas cosas que a ellos les gustan. De la misma manera que un padre desea que su hijo sea fanático de su mismo club de fútbol, deseará que le gusten las mismas comidas.
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