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Introducción
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  Acercar a los niños al arte de la cocina es una gran idea por una serie de motivos. En primer lugar, el hecho de entrar en un reino que comúnmente pertenece sólo a los mayores hace que se sientan más cerca de la familia y del mundo de los adultos en general. La ilusión y la responsabilidad serán tan grandes que los pequeños se sentirán muy importantes, y por ello evitarán comportarse de manera caprichosa y causarán menos desperfectos de los que se podría imaginar.




  Por otra parte, enseñar a los niños a cocinar es una manera de orientarlos hacia una correcta «educación alimentaria», porque aprenden a distinguir entre los hábitos que resultan dañinos y aquellos que, sin embargo, deben adquirir. Este aspecto es fundamental (¡no hay que olvidarlo!), ya que los niños y los jóvenes suelen adoptar los comportamientos del medio social en el que crecen y se mueven, y aquí está incluido el tema de la alimentación. La necesidad de ser aceptados por sus coetáneos y de sentir que forman parte de un grupo les hace seguir todos los consejos publicitarios y las «modas» imperantes. Sin querer entrar en la polémica de las leyes de mercado, se debería reflexionar acerca de la publicidad dirigida a los niños que anuncia dulces, comida rápida, golosinas y toda una serie de productos que no son precisamente frescos ni naturales y que, sin embargo, no menciona problemas como la caries, la obesidad, las carencias vitamínicas, ni otras molestias físicas que derivan, principalmente, de los malos hábitos alimentarios.
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  En este sentido, unos padres que proponen a sus hijos que aprendan a cocinar les están enseñando que no hay una relación directa entre comer un determinado producto y tener éxito en la vida. Familiarizarse con la comida (no sólo con lo que encuentran en el plato, sino también con los productos frescos y sin preparar que existen en el mercado) ayudará a los niños y a los adolescentes a comprender la composición de los alimentos y a divertirse, como si de un juego se tratase, uniendo ingredientes diversos para crear platos atractivos que satisfacen la vista y el paladar, con el orgullo que supone el trabajo bien hecho.




  Probablemente, acabarán apreciando la comida que se les prepara a diario, incluidos aquellos platos que no les agradan mucho. Además, les resultará interesante saber cómo su cuerpo, al que todavía no conocen demasiado bien, utiliza los alimentos ingeridos para crecer.




  Pero, ¿cómo hacer que intervengan los niños en estas tareas tan novedosas para ellos? En primer lugar, tendremos que recordar a los nuevos cocineros que deben lavarse las manos antes de cada «operación», explicándoles la importancia de este acto.




  Después les daremos un delantal, a ser posible de colores y personalizado, y les explicaremos para qué sirven los diferentes utensilios que se necesitan para elaborar la receta elegida, subrayando su posible peligrosidad y el modo de utilizarlos correctamente.




  En nuestra opinión, se debería comenzar por las recetas que incluyen la preparación de rellenos, o las pizzas, porque son las más fáciles de elaborar y las más divertidas, ya que permiten al niño poder mezclar, untar y amasar. En lo que respecta a la cocción de los alimentos, se aconseja utilizar los aparatos normales de casa, evitando los utensilios de las cocinitas de juguete, que disminuirían la calidad de los platos. Es obvio que un adulto deberá estar siempre presente y, según la edad y la madurez de los «cocineros», tendrá que intervenir en las fases más arriesgadas: poner la comida en el fuego, colar la pasta, cortar, triturar, utilizar el horno, la tostadora, etc. (véase la advertencia). En este sentido, hay que tener en cuenta que, en algunos casos, la batidora eléctrica puede sustituirse por un batidor manual, con manivela o de varillas; el queso puede rallarse a mano o comprarse ya rallado, etc.
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Educar el paladar... y conocer los alimentos
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  La vida de los niños y de los adolescentes se caracteriza por sus múltiples actividades: la escuela, los deberes, los deportes y sus preciados momentos de ocio con sus coetáneos: pequeños y mayores pasan la mayor parte del tiempo fuera de casa, por lo que es muy difícil controlar su alimentación. Las tentaciones son muchas, de la bollería a la comida rápida, pasando por los caramelos y las chucherías. Todo esto hace que pierdan el apetito, es decir, el instinto primario que, con carácter cíclico, aparece a lo largo del día.




  Desayuno, comida, merienda y cena, incluido algún tentempié (especialmente si se practica algún deporte), son unas pautas sobre la alimentación que suponen una garantía para el resto de la vida, que lograrán que el niño, que luego se convertirá en joven y más tarde en adulto, mantenga una relación equilibrada con la comida, y pueda disfrutar con alegría de esos momentos del día y encontrarse con los amigos delante de una buena mesa.




  El papel de los padres es fundamental para crear una buena relación entre el niño y los alimentos: el pequeño ya no recibe la comida de manera pasiva como cuando era un recién nacido. Ayudarle a desempeñar su papel en la mesa forma parte de su educación. Es muy importante enseñarle, de manera divertida, a que escuche su propio cuerpo y actúe según sus propias exigencias físicas, en lugar de dejarse llevar por la gula. Enseñar al niño a respetar intervalos de tiempo más o menos regulares entre comidas es una buena norma que permite que la digestión se desarrolle de manera completa y natural. Sin embargo, no es fácil establecer unas normas cuando son muy pequeños: hay que tener en cuenta que, por regla general, un niño de 3 o 4 años ya ha encontrado su «ritmo» y ha hecho un esfuerzo para adecuarlo al de los familiares, para sentir que forma parte de la vida cotidiana de su «clan» de una forma concreta, y no sólo emotivamente. Por lo tanto, identificarse con el propio ambiente, hábitos alimentarios incluidos, es fundamental para establecer relaciones de amistad fuera de lo que es el ámbito familiar.




  A los 6-8 años resulta habitual que los padres se preocupen porque los niños rechazan platos que antes habían comido sin pestañear.




  Respetaremos este cambio e intentaremos motivarlos mediante el juego, con el viejo truco de dejar que preparen ellos mismos comidas sencillas y apetitosas.




  Además de la forma de los alimentos, otro aspecto que les suele llamar mucho la atención son los colores: el rojo del tomate o del pimiento, el amarillo del huevo o de las manzanas, el morado del arándano o de las berenjenas y el verde de las verduras y de otros alimentos.




  Jugar con los colores mientras se aprende a cocinar, recordar el nombre de los alimentos o estimular el apetito utilizando colores como el naranja o el rojo son estrategias que no fallan ni con el niño más «distraído».




  

    Los expertos en nutrición señalan que un niño de 10 años debe consumir un mínimo de 2.000 calorías diarias, que proporcionan toda la energía necesaria para obtener un buen rendimiento escolar y también para jugar, para que hagan los deberes y practiquen su deporte favorito (al menos dos veces por semana), etc. El desayuno debería cubrir el 30 % de estas necesidades calóricas: azúcares, cereales, huevos, fruta y yogur son ingredientes fundamentales porque aportan mucha energía y son fáciles y rápidos de preparar. Durante el resto del día, es preferible que optemos por alimentos frescos que podamos preparar junto a nuestros pequeños. Habrá que seleccionar cuidadosamente las materias primas y limitar las grasas.
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En la mesa con papá y mamá




  Comer todos juntos es muy importante y, lamentablemente, es una costumbre que se está perdiendo. Sentarse alrededor de la mesa es una especie de ritual que incita incluso a los más pequeños a comportarse «como los mayores». Comer con papá y mamá y con el resto de los miembros de la familia debería ser lo habitual, si las obligaciones laborales o escolares lo permiten.




  Las reglas para una sana alimentación no se deben limitar a los más pequeños, sino que deben convertirse en buenos hábitos para toda la familia. Una regla que no hay que olvidar es que debemos hacer que el menú de la comida sea lo más homogéneo posible, sin seguir los caprichos de uno u otro, porque al final ¡acabaríamos cocinando seis platos diferentes para contentar a todo el mundo!




  Si toda la familia come el mismo menú, es probable que los niños se terminen los platos que menos les gustan, como la verdura o la carne: si nuestro hijo ve que su hermana o su papá no comen ciertos platos porque no les agradan, tendrá una justificación y un precedente para poder exigir el mismo trato.




  Si, además, resulta que ha sido él quien ha preparado alguno de los platos, le hará muy feliz poder compartirlo con las personas que quiere.
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Consejos dietéticos




  Además de enseñar a cocinar a nuestros pequeños, es muy importante que elijamos los alimentos que resultan más adecuados para su edad, su capacidad digestiva y sus gustos.




  Para mejorar su alimentación, es primordial volver a descubrir el valor nutricional de los alimentos naturales, porque sus nutrientes (sales minerales y vitaminas incluidas) están íntegros y sin alterar. Consumir productos frescos y no demasiado elaborados garantiza una alimentación sana tanto para nosotros como para nuestros hijos.




  Desde el punto de vista de la nutrición, cabe destacar la importancia de los productos integrales por su alto contenido en fibra. Las fibras son sustancias (sobre todo la celulosa) que el cuerpo humano no digiere; por este motivo, el intestino las expulsa íntegras y, durante su recorrido, efectúan una intensa acción de limpieza arrastrando consigo otros elementos de desecho.




  El consumo de productos no refinados o poco elaborados evita que los niños (y no sólo ellos) padezcan estreñimiento, molestia que, si no se resuelve en edad muy temprana, es muy difícil de solucionar.




  Otra ventaja que presenta el consumo de alimentos integrales tiene que ver con el hecho de que no suelen estar esterilizados, y por tanto presentan su flora bacteriana intacta, la cual contribuye a construir o integrar la natural de nuestro organismo. Esta última está formada por microorganismos que desempeñan un papel muy importante en la síntesis de las sustancias nutritivas y en el proceso de la digestión, impidiendo la proliferación de microbios, principal causa de la formación de la caries, las inflamaciones intestinales y otras molestias.




  Los productos que garantizan un buen «funcionamiento» de la flora bacteriana son el yogur, la levadura de cerveza, los fermentos vivos, los cereales y los vegetales frescos. Si los incluimos en la dieta de nuestros hijos, además de estarles proporcionando unos alimentos excelentes, los estaremos protegiendo contra las enfermedades. (Atención: en los ingredientes para la elaboración de las recetas algunas veces hemos aconsejado utilizar determinados alimentos —como, por ejemplo, pescado congelado, guisantes envasados, etc.— que contradicen todo cuanto se ha dicho. Nuestra intención ha sido la de simplificar y facilitar la realización de algunas recetas de «mayores»; sin embargo, si disponemos de tiempo, podemos emplear en estas recetas productos frescos en lugar de congelados).




  
Las asociaciones de alimentos




  Una buena digestión es fundamental para que el niño reserve sus energías para jugar, crecer y aprender, en lugar de malgastarlas en digerir alimentos indigestos. En muchos casos, sin embargo, el problema no reside en que se ingiera un producto determinado, sino en cómo este se consume y se integra en la dieta. De hecho, cada alimento se digiere de una manera diferente; la asociación de dos alimentos que estimulan procesos digestivos contrastados es la causa principal de una mala digestión y de otros problemas más serios. Por eso, si el niño se muestra irritado y no quiere dormir, puede ser debido a una asociación de alimentos inadecuada, que estimula el intestino durante mucho tiempo y produce pesadez. Otro problema que puede presentarse es que la absorción de los alimentos no se produzca correctamente y, aunque el pequeño coma regularmente, su crecimiento sea inferior a lo normal. Esta situación favorece claramente la proliferación de flora bacteriana patógena y, como consecuencia, la aparición de enfermedades muy molestas como la bronquitis, la laringitis, la cistitis...




  A continuación, proponemos algunas reglas básicas que serán muy útiles para una correcta alimentación:




  

    No consumir muchas grasas junto con proteínas: los alimentos fritos o con una alta cantidad de nata y mantequilla inhiben la segregación de los jugos gástricos, que sirven para digerir las proteínas. No se deberían cocinar juntas grasas diferentes (por ejemplo: aceite + mantequilla).




    No consumir proteínas distintas en un mismo plato (carne con huevos, queso con carne, judías y queso): todos los alimentos proteicos estimulan la producción de jugos gástricos diferentes: es fácil imaginar el esfuerzo al que es sometido el estómago. La peor asociación es la de lácteos-carne, porque la leche en el estómago se transforma en grandes copos que engloban los trocitos de carne dificultando su digestión, la cual se lleva a cabo tras un largo proceso.




    No consumir almidón y proteínas animales (por ejemplo cereales de primer plato y carne de segundo): la digestión de las proteínas animales comienza en el estómago por la acción de jugos gástricos, que son esencialmente ácidos; la digestión del almidón se inicia en la boca y, para que se lleve a término, necesita un ambiente básico, que es lo contrario de lo que encontrará en el estómago.




    No consumir dulces o fruta después de las comidas: la fruta tiene un proceso digestivo muy rápido; si se consume al final de la comida permanecerá en el intestino durante varias horas, corriendo el riesgo de fermentar y originar trastornos intestinales e hinchazones muy molestas. Por otra parte, el azúcar, tanto el de la fruta como el de los dulces, limita el efecto de los jugos gástricos.




    No se deben consumir sustancias ácidas en las comidas (encurtidos, limón, zumos de frutas, naranjada): las sustancias ácidas no permiten la buena digestión de los almidones, y además frenan la secreción de los jugos gástricos ácidos, impidiendo la correcta digestión de las proteínas.


  




  
Consejos para cocinar mejor




  La fruta, al igual que las hortalizas (zanahoria, tomate, hinojo, etc.), resulta una óptima merienda o un aperitivo rico en vitaminas y oligoelementos, pero cuando se trata de preparar la comida de nuestros hijos, la cosa cambia. De hecho, la cocción de la carne, el pescado, los lácteos y el resto de alimentos los hace más digeribles, pero al mismo tiempo puede destruir sus componentes nutritivos más importantes. En ese sentido, conviene utilizar ollas de acero inoxidable, de vidrio o de loza, y cocer a fuego lento cubriendo con una tapa y en el menor tiempo posible.




  El modo ideal de cocer las verduras es al vapor o en poca agua, durante poco tiempo (los vegetales deben estar duros y presentar un buen color) para que no se pierdan sus principios nutritivos. Las vitaminas acaban siempre en el agua de cocción, y por este motivo es conveniente no tirarla y volverla a utilizar para cocinar (por ejemplo para cocer la pasta o el arroz, para aligerar una salsa, etcétera).




  Aunque la carne y el pescado pueden ser preparados de varios modos, la manera más sana sigue siendo la cocción al vapor. Se pueden sazonar con hierbas aromáticas, y al final se les puede añadir aceite extra virgen de oliva, preferiblemente crudo.




  No resulta muy aconsejable utilizar la mantequilla para freír o cocer alimentos (sobre todo en los guisos); siempre que sea posible es mejor utilizar aceite extra virgen de oliva, que es mucho más digestivo. Las margarinas, mezclas de grasas vegetales o animales, cuestan menos que la mantequilla o el aceite y son más resistentes a la cocción, pero en cualquier caso tampoco es muy recomendable su uso.




  

    COCINAR CON MANTEQUILLA




    Si se desea cocinar con mantequilla, hay que tener la precaución de clarificarla antes: se mete una barra de mantequilla en una cazuela a fuego muy lento (no se debe freír), espumándola y dejando evaporar el agua que desprende.




    Quedará sólo la grasa, que podremos solidificar de nuevo: se conserva durante mucho más tiempo que la mantequilla y resiste mejor las altas temperaturas.




    La mantequilla clarificada se debe utilizar en una cantidad menor respecto a la mantequilla «normal».
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        SUSTANCIAS NECESARIAS PARA NUESTRO CUERPO


      

    




    

      	

        Categoría


      



      	

        Fuentes


      



      	

        Características


      

    




    

      	

        carbohidratos


      



      	

        almidones; tubérculos; legumbres; semillas oleosas; cereales; pan, pasta y harinas; azúcares; galletas; miel; dulces; azúcar


      



      	

        son una fuente de energía pero de manera diferente a las grasas; un consumo desmesurado puede provocar un aumento del tejido graso y la aparición de caries, además de limitar la absorción de otros principios nutritivos


      

    




    

      	

        fibras


      



      	

        cereales integrales; legumbres; fruta fresca y seca; verdura y hortalizas


      



      	

        mejoran el tránsito intestinal y previenen ciertas molestias; la falta de estos alimentos en la dieta, puede provocar estreñimiento y problemas intestinales; otros trastornos que se pueden manifestar son: hernias, obesidad, diabetes y apendicitis
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