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LA DIETA
INFANTIL







Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la obesidad infantil y juvenil es
uno de los problemas de salud mas graves del siglo XXI. Y es que hay ya mas
de 170 millones de nifios y jovenes menores de 18 afios con obesidad o sobrepeso
en el mundo. En algunas regiones de Espafia mas del 45% de los nifios entre 6 y 9

afios pesa mas de lo que es normal para su edad.

El ndmero de nifios con problemas de sobrepeso sigue creciendo de forma alarman-
te a nivel mundial. Y un joven obeso sera con toda probabilidad un adulto obeso,

con todos los problemas de salud que eso conlleva.

Segn los datos de la OMS, el 89% de la poblacién )
tendra sobrepeso en 2030 y el 48%, obesidad. ~-

Por ello, si no queremos que nuestros hijos hereden una sociedad «enferma» debe-

mos hacer mas por prevenir y actuar contra el sobrepeso y la obesidad.

Para ello, lo primero que debemos plantearnos es cdmo comen ahora nuestros hijos
y cdmo comian antes de que hubiera tanto sobrepeso. Es evidente que nuestros
habitos dietéticos han cambiado drasticamente en los Gltimos 50 afios. Hoy en
dia existen en el mercado infinidad de productos alimenticios que no existian hace
décadas y que, en su mayoria, son totalmente prescindibles. Muchos de ellos estan
especialmente dirigidos al publico infantil a pesar de no ser ni necesarios ni, lo que
es peor, recomendables para ellos. Vivimos en una sociedad en la que un gran por-
centaje de lo que comen nuestros hijos no es bueno para ellos, a pesar de lo que la

industria y la publicidad intentan hacernos creer.
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Conseguir en nuestros dias que la dieta infantil sea sana es una mision casi imposi-
ble. En los Ultimos 50 afios han cambiado tanto nuestros habitos dietéticos, que la
mayoria de la poblacion ni siquiera sabe como es la dieta infantil sana. Aun ast, y si
usamos el sentido comun, todos o casi todos sabemos que un nifio debe comer un
poco de todo, en porciones razonables seglin su tamafio, y que no le deben faltar

sus raciones diarias de fruta y de verdura.

En las proximas paginas te explicaré lo que es una dieta infantil sana. Pero una vez
que tenemos claro cémo deben comer nuestros hijos, nos enfrentamos como padres

a la cruda realidad.

Vivimos en una sociedad donde la oferta de productos alimenticios, que no alimen-
tos, para nifios es casi infinita. Por mucho que nos empefiemos en que nuestros hijos
coman de forma sana y equilibrada, competimos con infinidad de productos hechos

para que nuestros hijos los adoren y nos vuelvan locos para que se los compremos.

Por supuesto que esta en nuestras manos comprarselos o no, pero solo una determi-
nacion férrea es capaz de competir con la obstinacion de un nifio. Es evidente que
una dieta infantil sana se basa en lo que nuestros hijos comen habitualmente y no

en el consumo de caprichos ocasionales. { .\

‘ -
Pero ;qué entendemos por ocasional? ¢Un capricho una vez por semana? ¢Dos
veces al mes? Y es que en algunos casos lo mas importante no es la frecuencia,
sino como vas educando el paladar de tu hijo para que, cuando pueda comer lo que
quiera, elija saludablemente. Y ahi, los padres lo podemos tener muy dificil si no nos

ponemos firmes con la alimentacion de nuestros hijos.



EXCESO DE AZUCAR

Cada vez es mas dificil que los nifios no consuman més azucar del que la Organiza-

cion Mundial de la Salud recomienda diariamente, es decir, que no consuman mas

de 1 o0 2 cucharadas soperas o de 5 a 10 terrones de azlcar al dia (unos 20 - 40 g).

Simplemente con que tu hijo tome la leche con cacao azucarado, el yogur con azU-

car y te convenza para tomar de tentempié algo dulce, ya estas sobrepasando la

cantidad de aztcar recomendada. Y eso sin contar el azlcar afiadido que ni siquiera

sospechas que existe en muchos alimentos.

Os pongo aqui de ejemplo algunos productos que encantan a los nifios para que

veadis la cantidad de azlcar que llevan. Os animo a que ledis siempre las etiquetas

para saber o que estais comprando.

ALIMENTO CANTIDAD GRAMOS
DE AZUCAR
Maxibon 96 g 2499
Bote de Nocilla 100 g 56 g
ViveSoy Naranja 300 ml 291¢g
Huesitos 2 (40 q) 19,8¢g
Lacasitos 100 g 69,6 g
Natillas chocolate 125¢g 2199
Galletas Artinata limon 709 (8 ud) 3299
Donetes 95 g (5 ud) 25,65 ¢
Granini Naranja 33 ml 34g

Galletas Digestive Chocolate 86 g (5 ud) 25,37 ¢

EQUIVALENCIA
EN TERRONES

6,2
14
72
5
174
5,4
8,2
6,4
8,3
6,4

Por supuesto que muchos padres consiguen que sus hijos desayunen pan con aceite

o con algo de proteina y que merienden bocadillos y/o fruta. Pero no nos engafie-

mos, no son la mayoria.
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EXCESO DE SAL
Aligual que el aztcar, el consumo de sal debe limitarse al maximo en la dieta infan-
til. La OMS recomienda que los nifios consuman menos de una cucharadita de té al

dia de sal, es decir, menos de 5 g diarios (equivalente a menos de 2 g de sodio o Na).

Teniendo en cuenta que muchos alimentos ya llevan sodio entre sus nutrientes,
seria bueno que no se salaran casi las comidas en las casas, especialmente si
hay nifios. Pero es que, independientemente de lo mucho que ajustemos la sal
que usamos, resulta que la mayoria de los alimentos precocinados, fiambres o

comida rapida que tanto les gustan tienen mas sal de la recomendada.

Y ya, si al nifio le damos de vez en cuando un aperitivo con patatas fritas, gan-

chitos o similar, su consumo puede dispararse.

POCA CANTIDAD DE VERDURA Y/O FRUTA

Si hay algo que no debe faltar en la dieta de un nifio son sus raciones (en plural)
diarias de fruta y verdura. Lo ideal seria que la verdura no faltara en ninguna de sus
comidas, ya sea como plato principal, como acompafiamiento o en forma de salsa 0

puré. Un nifio que no toma verdura habitualmente no esta bien alimentado.

Si nos preocupa la salud de nuestros hijos, debemos hacer que coman verdura les
guste 0 no les guste. No se trata de obligarlos a comer tapandoles la nariz, pero
si de que al menos la prueben y de que entiendan que la alimentacion es una
disciplina tan importante como la educacion. Cada dia se les debe ofrecer una
alternativa vegetal que deben probar sf o si. Poco a poco iremos educando su

paladar y acabaran comiéndolas sin problema. 00
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