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    PREFACIO




    Tenemos acceso a una multitud de libros y de referencias sobre la alimentación y la salud. Pero ¿en qué consisten unos hábitos de vida y de salud sanos en los niños en el contexto de la prevención de la obesidad?




    ¿Cómo seguir las curvas de crecimiento? ¿Debemos aplicar unas normas estrictas en la mesa? ¿Qué se puede hacer con un niño que se niega a comer? Los complementos en comprimidos ¿son de verdad esenciales e indispensables? ¿Hay trucos que ayuden a los padres que quieren mejorar los hábitos alimenticios de la familia? He ahí unas cuantas preguntas a las que es muy importante que respondamos.




    Hemos de subrayar que este libro presenta desde un ángulo nuevo y muy dinámico las diferentes facetas y la importancia que tiene desarrollar muy pronto en la vida de nuestros niños unos hábitos sanos de vida. Más que un sencillo libro sobre nutrición, es un viaje al que nos invita su autora, que conduce a los lectores hacia diferentes puntos y diferentes situaciones con unos personajes que a veces resultan divertidos, que siempre son inteligentes y que, además, comparten con nosotros sus experiencias y sus conocimientos.




    Al hilo de los diversos encuentros, el lector aprenderá a interpretar las curvas de crecimiento en el contexto del desarrollo del niño. Los padres caerán en la cuenta de que son ellos, los progenitores, los que tienen la responsabilidad de la calidad de los alimentos que se sirven en la mesa, pero es el propio niño quien determina la cantidad que es buena para él o ella.




    En el transcurso de la lectura, descubriremos a Vincent, psicólogo, y a Pascale, médica de familia, dos personajes que comparten con nosotros su experiencia con los niños. ¡Una estupenda perspectiva interdisciplinar!




    La autora hace que los lectores descubran igualmente que el gusto por las actividades físicas es algo que se desarrolla, y que los niños aprenden con el ejemplo. «Se trata, sobre todo, de ayudar a los niños a descubrir aquello que más les inspira», recalca.




    Más que ser un simple libro, esta guía quiere ayudar a desmitificar los términos empleados para los distintos elementos nutritivos (proteínas, calcio, vitamina D…).




    También versa sobre los azúcares, las grasas, los prebióticos, los omega 3, así como sobre las grasas trans. Conviene subrayar los divertidos descubrimientos de Arturo, el cocinero, que nos ayuda a descubrir el camuflaje del brécol, de la coliflor, de las zanahorias o de los guisantes en las recetas para preparar macarrones o pan al plátano.




    Ojalá la lectura de esta obra os ayude a descubrir la importancia de una alimentación sana y de unos hábitos de vida saludables para el desarrollo de los niños. Al mismo tiempo, y sobre todo, ojalá pueda convenceros del placer que hay en comer en familia.




    Con las sugerencias de lectura y las referencias que se presentan, será muy agradable para vosotros proseguir el aprendizaje de la importancia de comer con placer.




    Diane Decelles




    Coordinadora de asuntos interdisciplinarios


    y directora adjunta interina


    en la Dirección de la Promoción de la Salud,


    Centro Hospitalario Universitario Sainte-Justine


  




  

     




    INTRODUCCIÓN




    «¿Tienes miedo de que los niños cojan la obesidad?», me pregunta Juliette con sus cuatro años. Al principio, un tanto sorprendida por el carácter de su pregunta, he de admitir, sin remedio, que sí, que el tema es algo que, sin duda, me preocupa. Bueno, cuando menos, forma parte de mis preocupaciones. Porque si constato que la obesidad está ganando terreno entre los niños, también sé que no se trata de ninguna fatalidad. Existen medios para controlar dicho fenómeno.




    En mi opinión, los progresos que está haciendo la obesidad son una cuestión de adaptación. El entorno está sufriendo una alteración importante en el transcurso de las últimas décadas y nos cuesta un poco adaptarnos.




    ¿De qué se trata?




    El plato está lleno




    La diversidad de frutas y verduras frescas, durante todo el año, y la gran cantidad de alimentos que nos llegan de las cuatro esquinas del globo nos han permitido ensanchar nuestros horizontes culinarios y consumir una cantidad y una variedad de alimentos que habrían sido la envidia de nuestros antepasados.




    El problema radica en que abusamos. Por ejemplo: los adultos ingieren de media 2.670 calorías al día. Son casi 350 más que las que se ingerían hace treinta años… y son demasiadas, si tenemos en cuenta las necesidades energéticas de la mayoría de las personas (basta con una aportación alimentaria de 2.200 calorías al día). Además, es también verdad que nuestro modo de vida es mucho más sedentario que antes. Jamás hemos tenido que gastar tan pocas energías.




    ¿Cómo hemos llegado a esto? Según parece, las razones son numerosas y complejas. Hemos de subrayar la disponibilidad casi permanente de alimentos, cualquiera que sea la hora o el lugar que frecuentemos. También se apunta a la industria alimentaria por el alto contenido en calorías de muchos productos que ella nos ofrece. En cuanto al tamaño de las raciones, figura entre los factores más influyentes. Poco importa si se tiene apetito o no: un plato lleno invita a comer más. Ahora bien, los fabricantes y las cadenas de restaurantes no cesan de aumentar los tamaños de las raciones para hacer creer a los consumidores que obtienen más a cambio de su dinero. En fin, no hay que minusvalorar el impacto de la publicidad, sobre todo en una época en la que el número de horas que se pasan delante de una pantalla es más alto que nunca.




    Y no nos movemos nada




    Al mismo tiempo, los progresos tecnológicos han modificado profundamente la necesidad de moverse o de desplazarse. Pensad solamente en la cantidad de mandos a distancia que hay en cualquier casa, en los ascensores, en el número de restaurantes en los que se puede encargar y recibir comida sin tan siquiera salir del coche. Es una lista que no tiene fin.




    La informática también cambia el equilibrio de fuerzas. Gracias a ella, están a nuestra disposición una infinidad de actividades que no necesitan que nos desplacemos a ninguna parte: se puede jugar una partida de Scrabble con los amigos sin salir de casa, se puede dialogar sobre cultura y filosofía sin acudir al bar o al café, se puede realizar las compras, seguir cursos, estudiar, trabajar, consultar obras de referencia sin que uno se mueva de su silla frente al ordenador.




    A fin de cuentas, la sociedad engorda… y dilapida su salud. La obesidad entraña numerosos efectos secundarios sobre las funciones del cuerpo humano. No solo influye en los huesos y las articulaciones, sino que además favorece la diabetes, las enfermedades del corazón y algunos tipos de cáncer. Los niños que están obesos son objeto de burla y, a menudo, sus compañeros los dejan de lado. La autoimagen cobra importancia, y el amor propio también.




    Un nuevo equilibrio




    Es necesario, por tanto, cuestionar este modelo de alimentación, no solo por sus excesos, sino también por sus efectos en la salud. Aprovechar la abundancia de alimentos disponibles no significa comer más allá de nuestras necesidades, sino mejorar en calidad alimentándonos bien, disfrutando del placer de comer y previniendo las enfermedades.




    Es importante también que pongamos los medios para favorecer el ejercicio físico, que permitamos a los más jóvenes moverse más durante las horas que pasan en la escuela, que incluyamos el caminar y el ir en bici en los desplazamientos diarios. Más pertinente aún cuando los beneficios de la actividad física van más allá del mero control del peso.




    Se trata, por tanto, de dar con un nuevo equilibrio, de restablecer la ecuación entre lo que comemos y lo que gastamos. Esta estrategia implica la revisión no solo del qué, es decir, de lo que contiene el plato y las actividades de la jornada, sino también del cómo, el modo de organizar las comidas y el tiempo de ocio. Como es una cuestión que atañe a los hijos, también hemos de tener en cuenta el crecimiento y la naturaleza de las relaciones familiares, lo mismo que el reparto de las responsabilidades entre los hijos y sus progenitores. En este libro abordaremos la prevención de la obesidad integrando el conjunto de todos estos elementos.




    Las palabras para decirlo




    Para hablar de todo esto sin que el texto parezca un curso teórico, me he metido en la piel de una periodista que va en busca de información y de testimonios sobre la prevención de la obesidad. Recorre, curiosa, el barrio, la escuela, los parques y las guarderías; pregunta, observa y luego cuenta las historias y los trucos que le han revelado. Los personajes con los que se encuentra son ficticios, pero el hecho es que todos me los han inspirado adultos y niños muy reales. Han salido de mi círculo de amistades y de mi propia familia, de mi entorno laboral o de mi barrio.




    Con el fin de evitar la monotonía, el discurso va tomando diferentes giros. A veces adopta la forma de una conversación; otras veces, de correos electrónicos o de notas tomadas en conferencias o talleres.


  




  

     




    PERSONAJES


    PRINCIPALES




    Pascale, médica de familia




    Vincent, psicólogo




    Camille, empleada de una heladería




    Julie y su hija Gabrielle




    François y su hijo Émile




    Mathilde, dietista




    Arturo, cocinero
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  EL SOBREPESO


  Y LA OBESIDAD


  EN LOS NIÑOS




  




  ¿Cómo saberlo?




  La obesidad es, en ocasiones, visible a simple vista. Otras veces, es algo más sutil. Este niño rollizo ¿padece en verdad de sobrepeso o solo presenta unos michelines pasajeros? ¿Cómo saberlo?




  En el centro de salud, me han recomendado enseguida que acudiera a Pascale. «Ella es médica de familia y aquí es la que recibe a más niños», me asegura la recepcionista. «Les tiene un cariño poco común, y, al cabo de los años, se ha convertido en nuestra experta en cuestiones relacionadas con la infancia. ¿Le digo dónde encontrarla?». Con placer manifiesto, Pascale acepta conducirme por los laberintos de este complejo problema que es la definición de la obesidad en la infancia.




  —Hace ya más de veinte años que me intereso por el crecimiento de los niños y la obesidad. A lo largo del tiempo, he sido testigo de situaciones que me hacen ser muy prudente en mi interpretación de las cuestiones del peso. Por ejemplo, he visto:




  – bebés regordetes y mofletudos, redondos como la misma luna, que de adultos han sido delgados;




  – niños muy menudos que se han transformado en adultos corpulentos;




  – curvas y michelines que, con el paso del tiempo, se han borrado sin más y otros que han desaparecido por efecto de una determinada cura, pero dejando paso a lo que aún es peor, es decir, a una obsesión por las calorías y por la delgadez;




  – aumentos de peso y también pérdidas de peso que se salen de lo común.




  En lo que respecta a los niños, el tema de la obesidad –prosigue– es más delicado aún que cuando se trata de adultos. Para que lo entiendan bien, invito a los papás y a las mamás a tener en cuenta un conjunto de variables.




  




  Seguir la curva




  Sobre su mesa de trabajo, Pascale ha desplegado curvas y cuadros llenos de puntos de colores y de garabatos a lápiz.




  —He elegido a cuatro de mis pequeños pacientes, solo para mostrarte cómo varía de un niño a otro la manera de crecer.




  Desliza hacia mí la primera hoja.




  —Una curva como esta permite recopilar el peso en función de la edad. Utilizo una para cada niño que atiendo en la clínica. Una vez que los he pesado, busco su peso en esta línea de aquí (la vertical) y lo anoto aquí enfrente, donde está señalada su edad. ¿Se entiende todo hasta ahora?




  —Sí, pero ¿qué representan las líneas que ya están impresas en la hoja?
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      Modelo de curva


    


  




  —Las curvas han sido realizadas a partir de la medición de muchos centenares de niños. Las líneas de la parte de abajo corresponden a la medición del peso de los niños más pequeños; las del medio, a la medición de los niños medianos, y las de arriba, a la de los más robustos. Las marcas que ya estaban impresas me sirven, por tanto, de puntos de referencia. Me permiten seguir la curva de crecimiento de un niño determinado y compararla con la de otros niños de nuestra área geográfica. A continuación vamos a ver algunos ejemplos reales. Así todo resultará más fácil.




  —De acuerdo. Te sigo.
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      Curva de María


    


  




  Esta es la curva correspondiente a María. En cada una de sus visitas a la clínica, la pesamos y después anotamos su peso en esta curva. ¿Ves la tendencia que se dibuja? Sus mediciones se inscriben casi todas en la misma línea, en su caso la de la mitad del gráfico. Se aprecia que siguen una pauta. Con la mayoría de los niños ocurre igual. Su crecimiento sigue un patrón, que sin duda es un reflejo de su bagaje genético.




  —¡Es muy interesante!
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      Curva de Ernesto


    


  




  —María tiene una curva bastante estable. Ahora, mira esta otra. Es la de su hermano Ernesto. Es muy diferente, ¿a que sí? Ernesto presenta un crecimiento con más contrastes, marcado por unas diferencias bastante pronunciadas.




  He elegido la curva de este muchacho –añade Pascale– sobre todo para mostrarte lo difícil que resulta interpretar una sola medición. Si hubiera atendido a Ernesto una sola vez en esta fecha de aquí –Pascale señala con el lápiz el peso del niño a los cinco años–, habría podido concluir que el chaval tenía un problema. Me habría equivocado. La secuencia de los hechos revela que, con el paso del tiempo, Ernesto ha vuelto a su lugar entre los que están en la media. Por tanto, es el conjunto de las mediciones el que nos permite deducir si hay sobrepeso. Nunca una sola medición. Jamás.
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      Curva de William


    


  




  




  Y los otros indicadores




  Pascale repasa su montón de hojas y saca otra curva, diferente de las anteriores.




  —Esta representa la trayectoria de William. Durante algunos años, su peso siguió una misma horquilla, pero de repente se alejó de ella.




  —Un poco como sucedía con Ernesto.




  —Salvo que, esta vez, el niño no vuelve a su horquilla. Permanece en la nueva, y en el transcurso de los meses va acercándose incluso a la siguiente. ¡Cuidado! ¡Alerta roja!




  —¿Se trata de un caso de obesidad?




  —No necesariamente. Podría tratarse perfectamente de los michelines de los que tanto he hablado, los cuales desaparecen por sí mismos con el paso del tiempo. En tal caso no tendría que intervenir. Pero aquí, la separación de la curva es lo suficientemente grande para plantear interrogantes. ¿Qué ha ocurrido en la vida de este niño entre los 6 y los 8 años?
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