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A nuestras familias,
con las que nos solemos reunir
en torno a una mesa.






  
    
      Prólogo


       


      «Sólo quiero poder comer tranquilamente y en familia», es uno de los anhelos que más escuchamos en consulta.


      Comer es un acto fisiológico y necesario para vivir y desarrollarse de manera saludable. Pero el hábito de la alimentación va más allá porque en él juegan un papel importantísimo los factores emocionales y porque permite el desarrollo de capacidades en el niño de una manera distendida y casi lúdica.


      Todos en mayor o menor medida tenemos recuerdos en torno a la mesa: comíamos en casa de los abuelos los domingos, nos juntábamos a comer toda la familia en casa de los tíos. Recordamos cómo mamá nos hacía nuestro plato preferido el día de nuestro cumpleaños, o cómo sabía de bien la chocolatina que nos daban como premio por nuestro comportamiento al final del día. «Llámame y comemos juntos», le decimos a los amigos que hace mucho que no vemos y luego alargamos la sobremesa, elegimos el restaurante porque la carta nos proporciona alimentos placenteros para nuestros sentidos, quedamos a comer cuando hay que cerrar un gran negocio.


      En torno a la mesa recibimos grandes noticias y las celebramos, en torno a la mesa se reúne la familia a diario, en torno a la mesa disfrutamos de la compañía de otros. Por eso, cuando la comida se convierte en un martirio, nos preocupamos y hacemos todo lo posible por volver a vivir esas experiencias.


      Este libro no está pensado sólo para padres de niños especialmente difíciles o que se encuentren con dificultades en el proceso de enseñar el hábito de la alimentación a sus hijos, sino para entender la relación de los niños con la alimentación y acompañarlos en las etapas que pasan y conseguir que el anuncio de la hora de la comida sea sinónimo de un buen rato en familia. Queremos que entiendas lo que le pasa a tu hijo y puedas cubrir las necesidades de cada momento mientras disfrutas al ver cómo las supera y de qué manera crece sano y feliz.


      Con este libro podrás evaluar e identificar cuándo y cómo se inicia un mal hábito, qué hacer para solucionarlo o cómo prevenirlo. En otros momentos descubrirás que las rutinas que llevas a cabo en casa tienen sentido y por qué tienes que esforzarte en mantenerlas.


      Encontrarás entre las páginas de Mi hijo no come un alegato en favor de la recuperación de costumbres —hábitos decimos nosotros— porque el momento actual exige que busquemos la forma de encontrarnos toda la familia y, como todos tenemos que comer, parece razonable generar en torno a la mesa nuestro «tiempo de calidad familiar» y de paso hacer que nuestros hijos tengan de adultos los mismos buenos recuerdos que tenemos nosotros de las comidas en familia.


      Tampoco está de más que lean el libro aquellos que piensan que el tiempo todo lo resuelve sin tener que intervenir. Porque la «no conducta» trae consecuencias similares en educación a la «conducta inadecuada». Detrás de esta filosofía encontramos argumentos del tipo «al final, de adultos todos comen» y no les falta razón, pero como irás descubriendo a medida que avances en la lectura para nosotros cómo se come es igual de importante que qué se come.


      Pudiera parecer al leer estas páginas que hay una excesiva firmeza en lo que te pedimos pero si lees todo el contenido descubrirás que detrás siempre existe una razón de peso. Para nosotros la principal es cubrir la necesidad que tiene el niño de hábitos y límites claros, porque eso lo convierte en un niño feliz. Intenta leer todo el libro antes de poner nada en práctica para que puedas reflexionar acerca de la diferencia que existe entre ser indulgente y ser cariñoso. Si, además, encuentras que éste es un buen sistema para enseñar a tu hijo, entonces estás preparado para empezar a aplicar todo lo que te contamos. La firmeza no está reñida con el amor que profesamos a nuestros hijos, muy al contrario quererlos es atender sus necesidades de crecimiento y hacerlo adecuadamente con rutinas y normas que les den seguridad.


      Si tuviéramos que definir el perfil de los tan manidos «niños tiranos» diríamos que su nivel de exigencia con los padres y el entorno comienza con un «hazme esto o no como». Así que no os engañamos cuando contamos que comer todos alrededor de la mesa respetando las normas y atendiendo a los comensales es una experiencia maravillosa para aprender a convivir con otros.


      Este último argumento nos lleva a aclarar que no encontrarás entre nuestras páginas:


       


      [image: Image] Cómo forzar a un niño a comer.


      [image: Image] Cómo hacer que coma la cantidad que considero necesaria.


      [image: Image] 100 recetas que hacen al niño comer por arte de birlibirloque.


      [image: Image] Cómo conseguir que no haga ninguna protesta ante el plato.


       


      Ni los garbanzos de la comida hay que sacarlos en la merienda ni en la cena. Ni hay que meter al niño en el baño a oscuras hasta que venga a comer. Ni los niños dejarán de protestar cuando no quieran el menú que les corresponde ni, por supuesto, hay recetas mágicas, sino esfuerzo por parte de todos en cambiar. Los niños tienen que protestar cuando se les contraría en algo y debemos entender que es sano que lo hagan. Pero, claro, tienen que aprender cómo hacerlo adecuadamente y manipular o exigir no parece que sea la mejor forma.


      Aunque parezca contradictorio cuanto más se relajan los padres y menos atención prestan a si el niño come o no, más logros se alcanzan.


      En cualquier caso te advertimos que leer y aplicar lo aprendido no garantiza el éxito, necesitarás por tanto reflexionar y evaluar si has cumplido al pie de la letra lo que te hemos contado. «Roma no se hizo en un día», ten claro que insistir o empezar de nuevo es clave para obtener buenos resultados.


      Los hijos son capaces de hacernos llorar, si sufren sufrimos con ellos y cuando ríen nada nos parece que pueda superar ese gesto. Son, en definitiva, lo que más queremos, por ellos seríamos capaces de hacer cualquier cosa. Casi siempre que una familia llega a nuestra consulta la desesperación hace que se muestren irritables y que describan al niño como una especie de monstruo programado para hacerles la vida imposible. Meses después, cuando han dejado paso a la tranquilidad y disfrutan de estar todos en la mesa, cuentan entre risas aquellos estados de ánimo y entonces también el niño sonríe.


      Para los padres superar las dificultades que plantea la alimentación de los hijos es un reto, para los hijos no lo es menos. Hemos visto sus caras cuando son capaces de superar miedos, hemos escuchado los desafíos que se planteaban: «Voy a ser capaz de comer judías verdes» y hemos disfrutado con los relatos de sus logros, algunos de ellos te los contamos en este libro.


      El hecho de disfrutar alrededor de la mesa y hacerlo con la familia es siempre nuestro objetivo y nos encanta intervenir para que se consiga.


      La metodología que te presentamos a continuación responde a la experiencia con la que nos enfrentamos casi a diario cuando recibimos a padres que entran al despacho y comienzan a decir aquello de «Mi hijo no come».


      Todas las estrategias que os proponemos son efectivas para niños de más de 6 meses hasta incluso niños de 9 a 10 años. «Mi hijo tiene 9 años y sigue sin comer verduras, ¿no puedo hacer nada?», nos preguntan algunos padres. Sí, cualquier niño puede aprender a comer en cualquier instante. Aunque existe un momento en el que estamos «programados» para aprender a hacer las cosas y una vez que ha pasado es más difícil y más costoso conseguirlo. Nunca hay que darse por vencido, siempre estamos a tiempo. Por tanto, sea cual sea la edad de tu hijo, este libro te puede ofrecer algunas pistas para empezar con los cambios que llevarán a tu hijo a ser un adulto que disfruta del momento de la comida.

    

  


  
    
      Capítulo 1

      

      Mi hijo no come


       


      ¿QUÉ VAS A ENCONTRAR EN ESTE LIBRO?


      El libro que vas a empezar a leer tiene por objetivo generar un esquema de intervención a través de una metodología que consiga:


       


      
        	Instaurar un buen hábito de alimentación.


        	Resolver las dificultades que se vayan presentando a la hora de la comida.


        	Facilitar el aprendizaje de cualquier otro hábito que tu hijo tenga que aprender posteriormente.


        	Descubrir casos similares y ver cómo se resolvieron.

      


       


      Luego, a lo largo de estas páginas, no encontrarás qué tiene que comer tu hijo, sino cómo tiene que comer. De momento, te esbozamos dos grandes ideas:


       


      [image: Image] Tu hijo es distinto a cualquier otro niño. Si no tienes en cuenta sus peculiaridades, la puesta en práctica de las distintas estrategias que te ofreceremos no servirá de nada.


      [image: Image] La forma de aprender hoy es diferente a los otros momentos y nosotros te presentaremos una forma de hacer las cosas teniendo en cuenta estas diferencias (come en el colegio, el papel de los abuelos, las cenas, la cocina de hoy…).


       


      Te recomendamos que leas todo el libro, aunque sabemos que es tentador pasar de estos primeros capítulos y entrar directamente en la puesta en práctica, pero por experiencia sabemos que la aplicación de una única estrategia no es eficaz si no está enmarcada dentro un método de intervención pautado. Por ejemplo, retirar el plato pasado el tiempo de la comida no mejorará la situación de tu hijo si no va acompañado de una actitud tranquila de los padres. Si después de esta advertencia decides empezar el libro por las estrategias y descubres que las cosas no te salen como quieres, no nos eches la culpa, ya te avisamos que esto es un método y que necesitas saber por qué se hacen las cosas, si deseas acortar el camino éste no es tu libro, si quieres aprender a educar sí.


      Nuestra máxima profesional es conseguir que el niño crezca feliz y para eso todos necesitan hábitos y límites porque a través de ellos se sienten seguros y protegidos. Pero no te confundas, eso no significa que el niño acepte sin protestar lo que le pedimos que haga, tampoco nosotros lo hacemos en infinidad de ocasiones, como cuando intentamos zafarnos de un compromiso poniendo excusas o pedimos a nuestra pareja que mienta por nosotros. No podemos olvidar el tercer factor imprescindible para crecer feliz: que se sienta valorado o querido y, como irás descubriendo a medida que avances en la lectura, asentar un hábito adecuado de alimentación, una excusa que proporciona numerosas ocasiones para decírselo y demostrárselo.


      El hábito de alimentación le ayudará a aprender otras costumbres, porque generará un esquema de aprender a aprender y así tu hijo será capaz de aprender cualquier cosa: estudiar, ser constante en el esfuerzo, valiente a la hora de enfrentar situaciones nuevas y si tras leer este libro años más tarde decide convertirse en un eminente chef… esperamos que nos lo hagáis saber.


      Comer es un placer. Prácticamente todas las celebraciones de nuestra vida son alrededor de una buena mesa. Disfrutamos comiendo porque alguien se ocupó de que fuera así, nos animó a probar de todo, nos enseñó el uso de los cubiertos, las buenas maneras en la mesa, nos acompañó durante el acto de la comida y consiguió que la viviéramos como un ritual imprescindible cuando un acontecimiento es importante. En resumen, aprendimos a disfrutar de saber comer.


       


      LO QUE CUENTAN LOS PADRES


      A continuación os presentamos los datos que se recogen en un estudio publicado en España sobre la visión que tienen los padres de un niño malcomedor (I Estudio Nacional Pediasure sobre Niños Malcomedores, publicado por el Observatorio de la Nutrición Infantil Abbott, 2009):


       


      
        [image: Image] A los padres les preocupa la forma en la que actualmente comen sus hijos. Para hacernos una idea del punto en el que nos encontramos os presentamos los siguientes datos:


        El 47 por ciento de los padres en España piensa que su hijo «come mal», para este porcentaje de padres comer mal significa:


        • Come poca cantidad: 44 por ciento.


        • Come poca variedad: 34 por ciento.


        • Come lento: 13 por ciento.


        • Come sólo lo que le gusta: 11 por ciento.


        • No come verdura: 11 por ciento.


        • No come fruta: 5 por ciento.


         


        [image: Image] Aquellos a quienes se les ha preguntado por las razones que creen hacen de su hijo un «malcomedor» piensan que la mayor dificultad está en las comidas de mediodía y principalmente porque:


        • La comida presenta mayor variedad de alimentos (32 por ciento).


        • No tienen hambre: 13 por ciento.


        • Está cansado: 10 por ciento.


        • Come poco: 9 por ciento.


         


        [image: Image] Si ahondamos en lo que piensan ese 47 por ciento, encontramos que:


        La franja de edad que más dificultades presenta a la hora de la alimentación es la de los 1 y 3 años (43 por ciento) frente al 40 por ciento en el que se sitúan los niños de entre 8 y 10 años.


         


        [image: Image] A la hora de enfrentar las dificultades con la alimentación recurren a soluciones del tipo:


        • Obligar a comer por la fuerza: 60 por ciento.


        • Guardar el plato con el alimento no ingerido hasta la comida siguiente: 44 por ciento.


        • Enfadarse: 13 por ciento.


        • Castigarle: 11 por ciento.


        • Ceder a sus caprichos: 10 por ciento.


         


        [image: Image] De éstos el 43 por ciento piensa que el tiempo lo solucionará y que no necesitan ayuda para resolverlo, aun así el 69 por ciento consultó al pediatra. A pesar de que el 50 por ciento de estos padres afirma que sus hijos comen mejor con ellos, sólo el 23 por ciento participa en la elección del menú y el mismo tanto por ciento confirma que sus hijos no suelen ayudar a poner la mesa y que sólo excepcionalmente cocinan con sus hijos.

      


      Los padres de Víctor, un niño de 6 años, dicen que tienen un hijo malcomedor en casa, ya que no prueba ni una sola fruta ni verdura. «Hemos probado todo» (argumento muy utilizado por papás de malcomedores), afirman sus padres. Pertenecen a ese 11 por ciento de padres que reitera que su hijo no prueba ninguna verdura y a ese otro 5 por ciento que asegura que no lo hace con la fruta.


      «Desde que dejamos los purés no hay forma de que Víctor pruebe ninguna verdura. Le hemos puesto guisantes, judías, espinacas, tomate… También lo hemos intentado con todo tipo de fruta desde manzanas y plátanos hasta fresas o cerezas. Y nada. Se las he puesto para comer, y si no se las comía para merendar y si no para cenar…, incluso algún día tenía para desayunar coliflor».


      »Las comidas son un auténtico desastre, terminamos gritando, enfadándonos, obligándole a la fuerza, abriéndole la boca, empujando la cuchara, lo castigamos… También hemos intentado distraerlo con la televisión, con juegos…, pero nada, ni dándoselo ni dejando que se lo coma solo; no hay manera. Hay veces que le tenemos que hacer otra cosa para comer e incluso volver a los purés de verduras, porque si por él fuese se pasaría días sin comer con tal de no probarlas».


       


       


      Por lo que hemos visto los padres de Víctor han desplegado un sinfín de estrategias encaminadas a conseguir que su hijo probara las verduras o las frutas, como nos cuentan sin el éxito esperado. Todos los modos de actuar que hemos observado en los padres del pequeño están bien si el objetivo es que Víctor se aburra con las frutas y las verduras. Si utilizamos el enfado, los gritos, las presiones y las distracciones, aunque pueda parecer lo contrario, sólo conseguiremos que con este tipo de actitudes la negativa de Víctor sea cada vez mayor y que su actitud ante este tipo de alimentos sea de rechazo.


      Cambiaron de manera radical la forma de actuar cuando Víctor estaba ante un plato de verduras o ante un postre elaborado con fruta, así como la forma en la que éstas aparecían:


       


      
        
          
          
        

        
          	
            Primer paso

          

          	
            • La presentación de los alimentos que rechazaba Víctor tenía que cambiar. Un plato de espinacas era poco atractivo. Por ejemplo, se podrían cocinar con un poco de bechamel y una pizca de queso rallado por encima.

          
        


        
          	
            

          

          	
            • La forma de presentación también sería diferente: si en lugar de una cucharada de guisantes solos al lado de un filete, se ponían formando un dibujo por encima de la carne sería más atractivo para él. Esto por sí solo no haría que Víctor los probara, pero por lo menos serían más atractivos y divertidos para él.

          
        


        
          	
            Segundo paso

          

          	
            • La actitud de los padres en lugar de presionar, obligar o castigar fue de acompañamiento y de ánimo con frases del tipo: «Eres un valiente. Ya verás cómo consigues comerte los guisantes».

          
        


        
          	
            

          

          	
            • Combinar los alimentos que ya come: carne, pescado, patatas fritas… con las verduras en poca cantidad. No es lo mismo tener delante un plato con decenas de guisantes que únicamente tener que comerse 5 o 6.

          
        


        
          	
            

          

          	
            • Si decide no comerlo no aparecerán en la siguiente comida como hasta ahora habían venido haciendo. Pasado un par de días volveremos a presentar ese alimento en el plato.

          
        


        
          	
            

          

          	
            • Si tras haber presentado tres o cuatro veces los guisantes Víctor los ha rechazado, podemos dejar los guisantes y probar con las judías.

          
        

      


       


      Mediante este cambio de actitud de los padres, Víctor mejoró su relación con las verduras y las frutas. Y aunque en un primer momento seguía rechazándolas con el tiempo, perseverancia, paciencia y la nueva actitud de los padres empezó a probarlas.


       


      ALGUNAS RAZONES POR LAS QUE LA ALIMENTACIÓN ES IMPORANTE


      [image: Image] Porque alimentarse es una necesidad fisiológica que el niño necesita para su correcto desarrollo. Porque «somos lo que comemos», dice el refrán y si aprendemos a comer adecuadamente desde pequeños será más probable establecer hábitos de vida saludables, tendremos energía suficiente para enfrentar el día a día, posibilitamos el desarrollo de capacidades cognitivas como la atención o la memoria, prevenimos enfermedades, y así un largo etcétera de ventajas que iremos analizando en los distintos apartados del libro.


      [image: Image] Porque la infancia es el momento en el que estamos preparados para aprender a comer de todo y hacerlo de forma adecuada. Luego podremos hacerlo, pero nos costará mucho más.


      [image: Image] Porque comer bien alarga la cantidad y calidad de nuestra vida.


      [image: Image] Porque a través de la instauración de un buen hábito de alimentación desarrollamos hábitos, límites y tiempos de calidad en la familia.


      [image: Image] Porque es una gran oportunidad de dar calidad a las relaciones familiares o por el contrario, es una forma de viciarlas hasta convertirlas en un tormento.


      [image: Image] Porque según aprendas a resolver las dificultades que la instauración adecuada de este hábito te va a presentar, resolverás los conflictos que la educación de tu hijo te presente posteriormente, incluida la adolescencia.


       


      ¿QUÉ APORTA EL HÁBITO DE ALIMENTACIÓN A LA VIDA EN FAMILIA?


      Esperamos que con estos ejemplos entiendas aún mejor por qué el hábito de la alimentación tiene tanta importancia en el ámbito familiar.


      Desde llevar el babero, hasta poner y retirar los platos de la mesa son tareas que cuando los niños cumplen se convierten en sus responsabilidades. Si se las damos, aprenden valores como colaborar y compartir. «Ayudar a otros aumenta las posibilidades de que te ayuden a ti, igual que papá y mamá nos cuidan cuando estamos enfermos y lo mismo ocurre cuando repartimos la fuente de patatas fritas entre todos». Es a través de estas ocupaciones como entienden que convivir es más gratificante si somos partícipes de las labores y nos hacemos cargo de nuestras responsabilidades e interiori zamos que cada uno tenemos la obligación de cumplir con nuestras tareas. Este aprendizaje no se da si nos dejamos llevar por pensamientos del tipo: «Todavía es tan pequeño, ya aprenderá cuando crezca, yo lo hago antes y termino más rápido, pobre, con lo cansado que está». Así que dejemos atrás miedos y complejos. Si nosotros cumplimos con nuestras responsabilidades, vamos a pedirles a ellos que cumplan con las suyas.


      A los más pequeños, además, les servirá para desarrollar su psicomotricidad (la pinza para coger el plato, la prensión para usar los cubiertos), habilidades directamente relacionadas con la escritura posterior, y qué decir de la masticación, ¡es el mejor ejercicio para preparar los músculos que más tarde necesitará para hablar!


      En el caso de los niños que son algo mayores el hecho de estar sentados entre veinte o treinta minutos dos veces al día favorecerá el desarrollo de su capacidad de atención. No os podéis imaginar cómo se nota en la clase cuando un niño come sentado en casa. Los hay incapaces de mantenerse en su sitio realizando una tarea más de diez minutos y, claro, es que mamá y papá con tal de que coma han llegado a darle la cena en la bañera y han perdido la oportunidad de entrenar la capacidad de atención que nos da el comer juntos y alrededor de una mesa.


      Para todos, independientemente de la edad que tengan, será un ejercicio de desarrollo de su autonomía porque se verán capaces de llenar el vaso de agua, de traer el plato de sopa, de pasar un trapo a la mesa o de poner en funcionamiento el friegaplatos familiar.


      Cumplimos un horario porque así cuando se acerca la hora de comer tenemos sensación de hambre y nos habituamos a hacerlo en el mismo momento. Uno de los factores que más dificulta la alimentación adecuada en los niños es no tener adquirido el binomio hambre-saciedad. «Parece que nunca tiene hambre», dicen los padres sin evaluar que «con tal de que coma» le han permitido picar entre horas y el niño ha llegado a la mesa sin poder experimentar la sensación de querer comer. Si esto se repite con regularidad es imposible que perciban, como nosotros, las sensaciones que el cuerpo nos envía cuando se acerca la hora de desayunar, comer, merendar o cenar.


      Nos sentamos todos juntos, ya que en la actualidad disponemos de poco tiempo para estar en familia. La comida puede ser uno de ellos porque tenemos que comer todos los días y al menos durante el fin de semana lo hacemos en casa. Así que ahorrémonos el discurso de la culpa por no estar lo suficiente con ellos y obliguémonos a estar alrededor de una mesa todos charlando. Para que esto se produzca es imprescindible olvidarnos del televisor, del teléfono o de cualquier otro elemento que impida la comunicación familiar.


      Pongamos como norma contarnos lo que ha ocurrido durante el día, iniciemos y acompañemos las conversaciones de nuestros hijos, procurando que aprendan a guardar turnos, que escuchen al otro y que intercambien información para saber más del resto de los comensales. Las habilidades de comunicación consisten básicamente en eso y durante la comida podremos convertirnos en modelos para nuestros hijos.


      Atender a los demás, resumir mi relato o relacionar lo que nos cuentan con lo de otros días son ejercicios de atención y memoria que los niños llevarán a cabo sin darse cuenta durante una comida en familia y relajada.


      Los modales como coger adecuadamente los cubiertos, adquirir una postura correcta en la mesa, saber servirse o no acercar la boca al plato nos ayudan en nuestras relaciones sociales. ¿Quién no ha cerrado alguna cuestión profesional con comida delante?, favorezcamos que aparezcan en casa o no sabrán cómo hacerlo cuando la abandonen. El deseo de muchos padres es salir a comer con toda la familia sin que aquello acabe siendo una batalla campal a causa del comportamiento de los niños: «No te levantes, no digas qué asco hasta que no lo hayas probado, deja de tirar pelotas de pan», etcétera. Muchas veces estos padres no empezaron por pedir la misma corrección en casa.


      Esperar hasta que acabe el último. «Me quiero irrrrrr!!!», «me aburro», «¡para quieto!»… son frases que escuchamos continuamente en la cola del supermercado, en la sala de espera del médico o en la fila para entrar a cualquier actividad de ocio. La capacidad de esperar, la paciencia o la demora entre lo que quiero y lo que tengo que hacer para conseguirlo hay que entrenarlas. Por mucho que nos desespere en la vida hay infinitos acontecimientos que requieren de una respuesta tranquila sin que la resolvamos con agresividad, ansiedad o evitación.


      Todos comemos lo mismo, es el menú familiar y si es equilibrado invertimos en salud. Dependiendo de la edad la relación de los niños con la comida tiene características propias y no exentas de dificultades. Pasada la etapa de los purés y cuando ya toman sólido, podemos ajustar el mismo menú para todos. Mantenerlo es la mejor estrategia para vencer sus «manías» sin dejar hueco a la manipulación. Te ayudará saber que de repente ya no necesitan comer tanta cantidad porque el crecimiento ha dejado de ser tan vertiginoso como cuando eran bebés o que los alimentos nuevos les provocan un miedo muy irracional que hay que ayudarles a vencer o que el desesperante «esto pica» tiene que ver con el desarrollo del sentido del gusto y tiene en su origen una razón de pura supervivencia. De darte esa información nos encargamos nosotros a lo largo del libro pero recuerda que a ti te tocará mantenerte firme en la instauración del hábito de la alimentación. En el mismo lugar, a la misma hora y de la misma manera.


      Como ves, comer en familia tiene muchísimas ventajas para tus hijos que verán cómo, de forma distendida y mientras gozan de la compañía de su familia, desarrollan un montón de capacidades. Nuestro consejo es que disfrutes de las comidas en familia y las contemples en el horario y organización de tu casa.

    

  


  
    
      Capítulo 2

      

      La alimentación hoy


       


      En los países desarrollados ningún niño con un plato encima de la mesa se muere de hambre. En estos lugares hemos alcanzado un nivel de alimentación más que satisfactorio que se traduce en una mayor estatura, mejoras en la salud y en el desarrollo de capacidades; es decir, tenemos al alcance de la mano la posibilidad de que los niños crezcan más sanos.


      Pero también se han producido cambios que están influyendo en la alimentación:


       


      
        	La obesidad/sobrepeso.


        	Niños malcomedores/melindres: poca cantidad y variedad.


        	La dieta mediterránea tiene grandes competidores, el poco tiempo es uno de ellos, el intrusismo de otras dietas otro.


        	Nadie cocina porque nadie está en casa. No se trasmiten las recetas de la abuela.


        	No gastamos tanta energía como antes debido a las comodidades de la sociedad actual: el ascensor, las escaleras mecánicas, el mando de la televisión, el trabajo en una oficina. Las nuevas tecnologías nos llevan a una vida más sedentaria que hace relativamente pocos años y no se hacen necesario platos tan contundentes (no al menos todos los días).


        	La televisión mata las sobremesas. Pero también contestar al teléfono o al móvil durante la comida.


        	Hay más variedad que nunca y sin embargo surgen más trastornos alimenticios de los que ha habido jamás.


        	El comedor del colegio educa, los padres consienten. Es frecuente que los padres deleguen en los centros educativos toda la responsabilidad de instaurar un buen hábito de alimentación y que las cenas se conviertan en un «¿qué quieres cenar?», en vez de un: «hoy de cena hay…». Cedes ante los caprichos de tu hijo para no oírle y esta actitud da paso a un menú selectivo y exigente que elige el propio niño.


        	Poco tiempo en casa. Sólo te ve durante la cena y el niño aprovecha para reclamar tu atención levantándose infinitas veces o negándose a comer.


        	Comidas precocinadas porque es más cómodo que preparar una cena.


        	Aumento de niños melindrosos, selectivos con la comida y obesos cuyo problema es en el fondo no haberle dicho NO. En casa se come así, esto y de esta manera.

      


       


      ¿QUÉ ES LO QUE TENGO QUE COMER EN CASA?


      Mucha información a veces nos complica la vida. Ya advertimos en el capítulo 1 que no es nuestro objetivo hablar de lo que hay que comer sino de cómo hay que hacerlo, pero, como son temas intrínsecamente unidos, ahí van algunas ideas.


       


      [image: Image] Recurrir a la dieta mediterránea nos pareció la mejor forma de plantear el menú familiar. Aunque hoy por hoy no es necesario defenderla, sí creemos necesario hacer un recordatorio que nos diga en qué consiste y sobre todo cómo ponerla en práctica con el ritmo de vida que llevamos. La dieta mediterránea es la forma de alimentación de los pueblos de la ribera del mar Mediterráneo. El fisiólogo norteamericano Ancel Keys (1904-2004) fue su gran impulsor y el primero en definirla tal y como la conocemos en la actualidad. De 1958 a 1964 Keys llevó a cabo el famoso Estudio de los siete países para investigar sus hábitos alimenticios, entre los que figuraban cuatro no mediterráneos y tres mediterráneos. Las conclusiones que obtuvo fueron que en estos últimos la esperanza de vida era mayor y que en estas poblaciones disminuían las enfermedades degenerativas y las coronarias.


      Hoy sabemos, además, que están presentes muchos antioxidantes que previenen el envejecimiento celular y algunos cánceres. Así que con tantas ventajas ¡cómo no recurrir a nuestra dieta para cuidar nuestra salud!


      
        La dieta mediterránea


         


        Griegos y romanos sentaron las bases con lo que llamamos la «trilogía mediterránea»: pan (trigo), aceite (olivo) y vino (vid) relacionados con las explotaciones agrarias de la zona. Los pueblos germanos incorporaron la carne y los árabes introdujeron alimentos como las berenjenas o las alcachofas, el arroz o la pasta. Con el descubrimiento de América se suman otros tan importantes en la elaboración de nuestros platos como la patata, el pimiento o el tomate.


         


         


        Características


         


        • El pan fresco y de consumo diario. Un consumo alto de pasta y arroz, como principales fuentes de hidratos de carbono.


        • El aceite de oliva fuente de grasa de primer orden.


        • Consumo moderado de vino durante las comidas.


        • Las hortalizas, las frutas, las verduras, las legumbres o los alimentos ricos en fibra están muy presentes en el menú de la semana. Los platos se ven acompañados de ensaladas y casi siempre hay una pieza de fruta de postre.


        • Mayor consumo de proteínas a través de pescado, aves de corral, carnes blancas, huevos y lácteos frente a la ingesta de carnes rojas y grasas animales.


        • Uso de gran cantidad de productos frescos elaborados de forma cuidadosa y sencilla, principalmente mediante hervidos y asados. Sin olvidar la gran cantidad de hortalizas y verduras que se comen crudas.


        Este estilo de alimentación se ve acompañado de unos hábitos de vida que lo completan como: compra diaria de productos frescos, paseos, tertulias y charlas o la tan ansiada siesta.


         


         


        Cambios en la dieta mediterránea


         


        Hoy la actividad agraria no es la principal como antaño, además, la actividad física se ha visto afectada de forma drástica por las comodidades que el desarrollo de la vida en la ciudad lleva implícito y porque los desplazamientos cortos se hacen en transporte público o turismos. En resumen, hoy en día llevamos una vida más sedentaria.


        Todos estos factores hacen que la actividad física que practicamos a diario sea menor y que necesitemos menos cantidades de alimentos energéticos. Si queremos evitar la sensación de pesadez tras las comidas y facilitar la digestión de las mismas, tendremos que encontrar el equilibrio entre lo que nuestro organismo necesita, la ocupación que realizamos y la edad que tenemos.


        En casi todos los hogares trabajan ambos miembros de la pareja y normalmente a jornada completa. Ya no hay tiempo para cocinar como lo hacían nuestras madres o abuelas ni mucho menos para hacer la compra a diario. En consecuencia, ha aumentado el consumo de platos precocinados y de cocina rápida.


        La actual globalización de los conceptos también ha llegado a nuestra dieta de manera que recetas con salsas, nata líquida o mantequilla tienen mucho peso en nuestra cocina.


        Pero no todo está confabulando contra la dieta mediterránea, gracias a una mayor industrialización de los alimentos hoy disfrutamos de una gran variedad de productos. Sólo hay que plantearse algunas transformaciones en lo cotidiano para recuperarla en casa y trasmitirles a tus hijos sus ventajas.

      


       


      COCINAR, COMER BIEN Y TENER PRISA


      Ya no tenemos tiempo para hacer el caldo de la abuela o las lentejas de mamá, aunque con sólo recordar el olor se nos hace la boca agua y cuando somos conscientes de que tendremos que vivir sin estos guisos… se nos casi impone la necesidad de alimentarnos bien. Prácticamente todos conocemos los alimentos que tienen que estar presentes en el menú semanal, pero las circunstancias son distintas y apremia adaptarse a ellas.


      Intentaremos darte algunas ideas para comer de manera adecuada sin que eso suponga un aumento del tiempo que no tienes.


      Ya hemos visto los componentes de la dieta mediterránea y sus virtudes. Imagina que quieres cumplir con un menú que la respete. El truco está en utilizar los adelantos a los que se han visto sometidos los alimentos en nuestro favor.


      Si eres de los que tiene la suerte de poder cocinar sáltate este apartado, no sin antes tener en cuenta que:


       


      
        	El gasto de energía es muy inferior al de nuestros abuelos. La vida es más cómoda pero más sedentaria luego, por ejemplo, sustituye la morcilla o el chorizo por una mayor cantidad de vegetales en las lentejas o pon de todo, pero que sea un solo plato. Y deja que los pucheros con los condimentos de la abuela sean una excepción para comidas especiales. Hoy por hoy podemos estar seguros de que comemos sano si acompañamos el pescado con algo de arroz, hacemos una ensalada de tomate y garbanzos o una de lechuga, atún, espárragos y huevo aliñada o cocinada con aceite de oliva y una fruta de postre. Eso sí, no te olvides de tu pieza de pan, es imprescindible.


        	Utiliza las legumbres previamente remojadas los días que toca comerlas, a poder ser dos a la semana. Lo mismo te puede ocurrir con el arroz ya precocinado. Si no llegas a tiempo para hacerlo, pásate a la pasta. Tres veces a la semana es una buena cifra. Ambas admiten bien cualquier verdura e incluso fruta.


        	No hay tiempo para bajar a hacer la compra diaria pero existe una gran variedad de verduras y hortalizas preparadas para su consumo. Una ensalada de espinacas con frutos secos y jamón picado es una estupenda cena que te costará elaborar en apenas diez minutos. Te facilitará el trabajo en la cocina comprar calabacín, acelgas, calabaza, etcétera, ya cortadas y lavadas de manera que teniendo como aliada la olla a presión o una buena plancha cocinarlas no lleva más de quince minutos. Recuerda que también las congeladas y enlatadas pueden ser una solución de última hora.


        	Una vez a la semana suele ser la media de las familias en hacer grandes compras llévate hecho un menú que contemple todas estas posibilidades y te facilite la organización del día a día. Y si se nos complica la jornada las latas de sardinillas con una patata cocida son una gran opción alimenticia.


        	Hay quienes nos comentan cómo les facilita el día a día doblar la cantidad del guiso y congelarla para la semana siguiente. El pescado congelado sin rebozados es una buena solución para completar el día y hay quienes aprovechan las nuevas tecnologías para programar el horno a la hora necesaria.

      


       


      Como ves, mantener la dieta mediterránea requiere algo de organización y un poco de esfuerzo pero es más que posible, aunque actualmente nos tire más llamar a la pizzería o hamburguesería y demás derivados por teléfono. Deja que este tipo de comidas sea la excepción en la dieta de tus hijos y no una constante.

    

  


  
    
      Capítulo 3

      

       ¿Realmente mi hijo come mal?


       


      TENGO UN MALCOMEDOR EN CASA, ¿O NO?


      Con este libro puedes hacer principalmente dos cosas:


       


      
        	Establecer un hábito adecuado de alimentación en tu familia.


        	Resolver dificultades que pueden presentarse al instaurarlo.

      


       


      Todos los niños pasan por etapas evolutivas, propias de su edad y desarrollo, que comparten características similares. Que disminuyan la cantidad de alimentos en torno al año y medio o a los 2 años es porque entonces su crecimiento no es tan vertiginoso como cuando eran bebés. No querer probar alimentos nuevos cuando amplían su dieta tiene que ver con un reflejo de protección y así lo descubrirás en multitud de ejemplos que iremos contándote a lo largo de este libro.


      Luego hay que diferenciar entre lo que es propio de la etapa que está viviendo tu hijo y cuándo se tiene un problema con la alimentación. Este argumento tranquiliza mucho a los padres que acuden a consultarnos pero no soluciona la dificultad que traen. Muchos adultos piensan que lo descrito anteriormente son cosas de la edad y que dejando pasar el tiempo se solucionarán sin evaluar las consecuencias de su planteamiento porque lo que hoy es «hazme mi comida a la carta» mañana probablemente sea «haz lo que quiero, cuando yo quiero».


      En resumen, sea evolutivo o no hay que intervenir sobre las dificultades que presentan los niños con la comida y si no somos capaces de resolverlas solos, es imprescindible acudir a un psicólogo que te pueda orientar.


      Ahora mira el cuadro. Puedes ir comprobando lo que es esperable que el niño adquiera según la edad, varía en meses de unos niños a otros pero al final de la etapa tendrá que haber adquirido todo lo que describimos a continuación. Para los que hayan superado las etapas ¡enhorabuena! A los que les queden logros que alcanzar les iremos indicando cómo hacerlo en los capítulos siguientes.


       


      
        
          
          
        

        
          	
            Durante los primeros años de vida existen acontecimientos que marcan la posterior relación del niño con la comida. Momentos clave

          
        


        
          	
            0-6 meses

          

          	
            6-12 meses

          
        


        
          	
            • Adaptación del niño a los horarios
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