EN LA MAYORIA DE LOS CASOS,

EL EXCESO DE PESO RESPONDE A

DESEQUILIBRIOS NUTRICIONALES
Y A QUE NO SE CONSUMEN LAS
SUFICIENTES ENERGIAS

riesgo para la salud del nifo, no hay que dejar en un se-
gundo plano el sobrepeso. Este trastorno también preci-
sa ser tratado con seriedad desde los primeros afos de
vida. Es ahi donde radica la dificultad: en conocer el ori-
gen que ha llevado a que el nifo aumente de peso.

No hay que perder de vista la condicidén genética del
menor. Sin embargo, en la mayoria de los casos el ex-
ceso de peso responde mas a desequilibrios nutriciona-
les y a que no se consumen las suficientes energias. De
cualquier modo, este problema se transformara en una
constante en el nino si la familia al completo no se im-
plica en un cambio hacia unos habitos de vida y ali-
mentarios mas saludables.

LOS PADRES ENSENAN, EL NINO APRENDE

La razdn de que el exceso de peso esté asociado a una
conducta alimentaria mal aprendida y a una relacion
poco sana con la comida se debe a que la forma en que
se ha ensefado a comer al nifio no ha sido la mas ade-
cuada. Por esta razdn, es determinante, tanto para pa-
dres, abuelos y educadores, descubrir hasta qué punto
ellos, con su comportamiento alimentario, su discipli-
nay el tiempo y modo que emplean en ensefar a co-
mer, son responsables de la conducta alimentaria de
los mas pequefios.

Ensenar a comer forma parte de la educacion y trans-
mision de conocimientos de los padres y madres con
los hijos. Y como todo aprendizaje requiere un esfuer-
zo diario. -
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evitar la retencion de liquidos

Mas agua. Cuanta mas agua se beba, con mayor
facilidad se eliminaran los liquidos acumulados.
Conviene que se tome agua de baja mineralizacién
o0 hiposddica, con menos de 20 miligramos de sodio
por cada 100 mililitros de agua. Conviene beber el
primer vaso con zumo de limén y en ayunas para
que sea depurativo.

Menos sodio. La sal tiene sodio. El sodio retiene
liquidos y entorpece la circulacién. Los vegetales
frescos apenas tienen sodio. Los alimentos mas
salados que conviene reducir son los quesos cura-
dos, los embutidos y los ahumados. Mas sodio atn
contienen los alimentos procesados, las conservas o
los productos envasados.

Alimentos ricos en potasio. Ayudan a orinar
mas. Se recomiendan vegetales como las espinacas,
el calabacin y los champifiones. Las frutas como el
platano, la pifia, el albaricoque, las frutas deseca-
das, los frutos secos sin sal, las patatas y las
legumbres también contienen mucho potasio.

Infusiones para orinar mas. Hay plantas diuréti-
cas que tomadas en infusion después de comer o
entre horas son efectivas para orinar mas. Algunas
son: el diente de leén, la cola de

caballo, el ortosifon y las

hojas de olivo. El consejo del

especialista es esencial para

evitar pérdida de minerales

como el potasio si se abusa

de ellas.

¢Comer sin sal? Dependera del
grado de retencién de liquidos.

Si es importante habra que redu-
cir o eliminar la sal afiadida y los
alimentos mas ricos en sodio.
Hasta que los rifiones no consigan
eliminar todo el exceso de sodio, el

organismo seguira reteniendo liquidos. _

EL ABC DE LA NUTRICION

Botulismo

Intoxicacién alimentaria producida por la
toxina de la bacteria Clostridium botulinum.
Los alimentos con mas riesgo de transmitir el
botulismo son las conservas y semiconservas
caseras. Los sintomas, abdominales o
neurolégicos, aparecen entre las doce horas
y los ocho dias de haber consumido el
alimento contaminado. Puede ser mortal.
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Es el nimero de aminoacidos
esenciales para el organismo,

los que necesariamente se ® ES APTO EL PAPEL DE ALUMINIO

deben proporcionar a través de ¢ PARA COCINAR AL HORNO?
la dieta porque el cuerpo es

incapaz de producirlos. Todos El papel de alqrpinio esta preparado para -
. resistir la coccién a elevadas temperatu-
e}los se hallan en los ahmeptos ras sin ceder particulas t6xicas al alimen-
ricos en proteinas de origen to con el que esta en contacto. No obs-
animal como los tante, se aconseja emplear el papel de alu-
huevos, las car- . minio en cocciones cortas (papillote, molde
nes, los pes- : de p’as.teles) y evitar el contacto con pro_duc-
tos acidos como la salsa de tomate o el jugo de
c‘ados y los : limén. La reaccion del acido a altas temperaturas
lacteos. ’ _ P 05 puede causar alteraciones en la capa protectora del papel, de
v modo que el aluminio entraria en contacto con el alimento.

e ES CIERTO QUE TOMAR LECITINA DE SOJA
€ BAJA EL COLESTEROL?

La lecitina es un compuesto graso presente en todas las células
de nuestro organismo que participa del metabolismo de los lipi-
dos. Entre otras funciones basicas, contribuye a mantener en sus-
pension el colesterol circulante en sangre, impidiendo que se
deposite en las paredes de venas y arterias. El organismo fabrica
lecitina en el higado si la dieta incluye los componentes adecua-
. dos (fosforo, acidos grasos insaturados, oleico, linoleico y linolé-
En caso de gastroenteritis nico). Estos nutrientes se encuentran en los cereales integrales,
los aceites no refinados y prensados en frio, el huevo, los frutos

D,e sayur‘lo:’ . ., . | secos, el germen de trigo y el higado. Tomar lecitina de soja

Té con limén sin azucay, s CONSacariit puede servir de complemento para prevenir el exceso de coleste-
Pan tostado con membrillo. rol, siempre que se siga una dieta adecuada. Si la persona tiene
Almuerzo: alto el colesterol, el médico estimara si precisa, ademas de revisar
Yogur con bifidus. la dieta, un medicamento para controlar la hipercolesterolemia y
Comida: no sélo lecitina como complemento.

butez pElilesy win el ® QUE SE PUEDE COMER CUANDO SE TIENEN DIGESTIONES
patata asada al horno con limon. Fant tost € PESADAS, ACIDEZ DE ESTOMAGO Y MUCHOS GASES?

y compota de pera o platano maduro. . .
La digestién es un proceso lento que se alarga cuando se consu-

Merienda: . ) | " ! me demasiada comida o alimentos grasos y ricos en fibra. Revise
Yogur con bifidus. Té con L 113,’3311 > \ su alimentacién y compruebe que no abusa de las carnes gra-
Cena: ! - \ b sas, de los embutidos o de alimentos fritos o guisados.

Incluya con mas frecuencia carnes magras (pavo, pollo,
conejo, filete de ternera, lomo de cerdo). Sustituya el
café y el descafeinado por infusiones digestivas (manza-
nilla, regaliz, hinojo, comino o salvia) y tome agua entre
horas, no junto con las comidas. Para disminuir las
molestias de la distensién abdominal, el dolor, los gases
o la acidez, puede tomar zumo de papaya o pifia fresca,

ya que contienen papaina y bromelina respectivamente,

1. unas enzimas que ayudan en la digestion.

: i
Sopa de tapioca con caldo de pollo. To
francesa con una loncha de jamon york.
Pan tostado y manzana asada.

EL TRUCO:

Beber unos dos litros de suero oral en

lugar de agua durante todo el dia. Puede
ser casero: 1 litro de agua hervida, zumo
de limén, 2 cucharadas soperas de azicar,

1 cucharita de bicarbonato y media de sal.
Este suero ayuda a reponer liquidos, elec-

trolitos y a evitar la deshidratacion tras la
diarrea provocada por una gastroenteritis,
relativamente frecuente durante el verano.
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