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Introduccion

Abordar los problemas relacionados con la alimentacion es muy dificil a dia de hoy.
Inmersos en un torbellino de estimulos mediaticos, programados para provocar nuevas
necesidades y deseos, tenemos una sensacién de impotencia que, a su vez nos empuja
a negar nuestros problemas como ocurre en el caso del exceso de peso de los que nos
rodean. Si la persona con exceso de peso es nuestro hijo o hija, la situacion es ain mas
compleja.

Hemos intentado escribir este libro con un estilo simple y comprensible, como padres
y madres mas que como profesionales sanitarios, evitando las dificiles palabras usadas
con tanta frecuencia por las y los médicos, para posicionarnos a vuestro lado, papas y
mamads, y acompaiaros en este recorrido junto con vuestros hijos e hijas. Esperamos
poder ayudaros a cambiar esas pequefias y grandes decisiones diarias y transformar
comportamientos, habitos y costumbres peligrosas para el equilibrio metabdlico del
cuerpo, partiendo de un mayor conocimiento de los factores que lo regulan.

El libro contiene reflexiones, estrategias, técnicas y consejos para desarrollar este
cambio y que pueden servir como soporte a un proyecto de tratamiento para el exceso
de peso basado en la educacién mas que en la dieta; podéis empezar cuando querais,
ya sea solos o con la ayuda de vuestro pediatra. Sabemos que, sobre todo los padres
de nifios de corta edad o con sobrepeso leve, prefieren hacer solos este recorrido, ya
gue muchas veces, cuando piden la ayuda de los y las profesionales no se les facilitan
propuestas faciles de llevar a cabo.

La colaboracién de todo el

grupo familiar es decisiva para
obtener un buen resultado.

Hoy en dia todo el mundo piensa que la solucién al problema del exceso de peso es la
dieta. La dieta, que inevitablemente conlleva restricciones, puede sin embargo hacer
danoy, por lo tanto, muchas veces no es la mejor solucién para el problema «peso». La
intervencion que os proponemos se basa en la colaboracidn y el crecimiento de toda la
familia. Como nos han demostrado los datos recogidos en diez afios de trabajo, esta
intervencion se ha revelado muy eficaz para el control de peso a largo plazo.
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Si vuestros nifios y nifias son pequefios y todavia no son conscientes de su exceso de
peso, 0s aconsejamos que evitéis intentar explicarselo para obtener su colaboracion.
Mejor seria no hablar de ello, porque para vuestro hijo o hija saber que tiene un
problema de peso solo puede empeorar los resultados, hacer que el tratamiento sea
mas pesado y que los resultados sean transitorios. Por lo tanto, con los nifios y nifias
mas pequeios el programa se confia Unicamente a los padres y madres, a la familiay a
su papel de modelo a seguir. Ensefiando el camino hacia un mejor estilo de vida,
igualmente placentero, se consigue que los resultados aun siendo pequefios pero
duraderos, con el tiempo sean espléndidos. Si os piden explicaciones les podréis decir
gue son elecciones para mantener la salud.

Si, por el contrario, son ya conscientes del problema, entonces tendréis que
involucrarlos segun su madurez, dandoles apoyo en un proyecto de cambio a largo
plazo y protegerlos de la «burla» de amigos y familiares: una tarea que exige mucho
compromiso.

El objetivo principal de nuestro
proyecto es favorecer el cambio de los

comportamientos de la familia del

nifio o nifia hacia un estilo de vida
mas sano.

Es importante sub-rayar que en el tratamiento del sobrepeso la reduccion del tejido
adiposo, aun siendo un fin ultimo, no representa el objetivo primordial, mds bien lo es
el cambio motivado y duradero del estilo de vida respecto a las actividades fisicas, a las
costumbres sedentarias y a las estrategias para reducir el hambre emocional.

Para ponerlo en marcha hace falta adquirir nuevos conocimientos y habilidades. El
saber y el saber hacer dan a los padres mas autonomia, competencias y capacidad para
encarar circunstancias dificiles, ambivalentes, conflictivas; asi mismo desarrollaran el
autocontrol en su relacidn con los alimentos y con la actividad fisica.

El significado del titulo

En un primer momento habiamos llamado al Programa “La terapia de los globos”
porque queriamos darle un aspecto ligero y alegre, despojandolo de todos los
significados negativos que hoy en dia arrastra, pero nos dimos cuenta de que esta
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imagen también ofendia a nuestros nifios y nifias. Asi que hemos buscado con ellos
algo que se entendiera como «bello y simpatico», incluso siendo redondo. Y hemos
llegado a «L3s Perlas y los Delfines, que sugieren el mensaje de «gustar y

gustarse» en un juego «simpatico y activo». De hecho, estamos convencidos de que
belleza y simpatia no estan necesariamente ligados a la «delgadez», sino que se

pueden asociar al placer de gustarse, las <<Per[as»; y de sentirse bien jugando juntos

como los «de[ﬁnes», porque aun «redondo» es bonito si es «simpatico y activo».
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La sociedad occidental y
los problemas de peso

Nuestra sociedad ahonda sus raices en la revolucién industrial que ha cambiado el
modo de vida del ser humano dando lugar a un nuevo modelo de bienestar, que ya no
esta limitado a unos pocos sino que se ha ampliado a las masas. Después de una fase
inicial, donde era el individuo el que condicionaba la produccion industrial, hoy nos
encontramos en una situacion opuesta. El sistema industrial impone su légica de
mercado, condicionando la vida de las personas. Las necesidades basicas de la gente, a
las que la industria primaria habia dado una respuesta positiva, con el tiempo se han
convertido en «otra cosa» que, desde luego, no se puede definir como necesidad. Esta
«otra cosa», con frecuencia, estd refiida con el verdadero bienestar de la persona. La
industria responde cada vez mas a si misma y tiene que autoalimentarse para
sobrevivir. Para ello estimula nuevas necesidades en la poblacion, haciéndolas pasar
por necesidades fundamentales, aunque no lo sean en absoluto. Los medios de
comunicacion son las vias mas utilizadas para alcanzar estos objetivos: periddicos,
revistas, radio, televisidn, Internet, tiene un gran peso a la hora de condicionar los
habitos y los pensamientos.

Volvamos al tema de la alimentacién, hagamos una reflexién juntos para entender
mejor. Desde hace ya muchos afos la publicidad invita de una manera muy seductora
a que estemos delgados y agiles para ser aceptados en una sociedad donde la
apariencia es importantisima. Durante los programas televisivos infantiles de la tarde,
se emite una publicidad que estimula emociones placenteras, que invitan a comer
productos llamativos, ricos e incluso «irresistibles» para estar fuertes, ser inteligentes
y mejores que los demas.

Los mensajes que llegan son contradictorios: «para ser adecuados socialmente hay que
estar delgados», pero «para soportar el desgaste de una vida estresada y para ser mas
listos y mas fuertes tenemos que comer en abundancia». Cuando acto seguido
cometemos errores de alimentacion empujados por esta publicidad haciendo que nos
duela el estdmago, la digestion se ralentice y el intestino se atasque, he aqui que llega
la publicidad de la otra industria que nos propone test y farmacos milagrosos, que
arreglan todo problema, pasando claramente por alto su utilidad, las indicaciones o los
efectos secundarios.
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Si a los adultos nos seducen con estos mensajes, sin que ni siquiera seamos siempre
conscientes de ello, imaginémonos las emociones que pueden llegar a provocar en
nuestros hijos e hijas.

Incluso los nifios y nifas de seis afios son capaces de asimilar el mensaje de que «gordo
es feo» y que la obesidad influye negativamente en el rendimiento escolar y en las
relaciones personales. Si se le pregunta al nifio cual es la peor entre diferentes
enfermedades graves o discapacitantes, muchos contestan precisamente que la
obesidad; y sin embargo, son estos mismos menores, manipulados por los anuncios,
cada vez mas intrigantes y engafiosos, los que comen «basura» en los establecimientos
de comida rapida.

Por todo ello es importante que los padres y madres sean conscientes de:

a) Los posibles problemas de peso debidos a la informacion tendenciosa de la
publicidad que le llega al nifio.

b) Que el nifio «gordito» puede ser mds torpe en los juegos que requieren
moverse y en el deporte, dando lugar a que sus iguales se burlen de él. El
consecuente malestar le puede llevar a escoger la soledad, que favorece el
empeoramiento del estilo de vida y, por lo tanto, a un nuevo aumento de peso.
De este modo se corre el riesgo de entrar en un circulo vicioso entre aumento
del exceso de peso y el empeoramiento del estilo de vida.

c) Que si no se le ayuda, un nifio con obesidad tendera a ser un adulto menos
sano.

Junto a la alimentacién, el sedentarismo desempefia un importante papel en el
determinismo del sobrepeso. La television se encuentra entre los factores mas
potentes asociados a la obesidad, porque incrementa el sedentarismo, el aburrimiento
y el comer por aburrimiento.

{Y entonces qué hacer?

Os proponemos los siguientes tres pasos.
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Primer paso. Menores, television e internet

Leamos e intentemos poner en practica las sugerencias propuestas por la Sociedad
Italiana de Pediatria.

MENORES Y TELEVISION

Permitir ver la televisiéon un maximo de dos horas al dia.

No permitirles ver la televisidn justo antes de acostarse o recién levantados, sobre todo si
hay que afrontar un dia de estudio.

Evitar utilizar la television como premio o castigo, atribuyéndole un «valor moral» que no
le corresponde.

Escoger, junto a nuestros hijos e hijas, programas adecuados a su edad y dar argumentos
para los que se descarten (prohibiciones infundadas suscitan siempre una gran
curiosidad).

Estar presentes el mayor tiempo posible mientras nuestros hijos e hijas ven la television.

Estar siempre dispuestos a hablar con nuestros hijos e hijas de lo que se ve por la teley,
mejor aun, invitarles a que expresen su parecer, sus gustos, dudas o temores.

Prestar mucha atencidn a la calidad y cantidad de comida y bebida que los chicos suelen
consumir mientras ven la tele.

Prestar atencion a la postura en la que se ponen delante del televisor, evitar, por ejemplo
que lo hagan tumbados en el suelo o sobre la cama; y a la distancia de la pantalla, un
minimo de dos metros.

Darles alternativas a la television, en la medida de lo posible, como deporte, paseos,
lecturas, encuentros con los amigos y amigas. Con frecuencia los chicos estan tan pegados
a la television porque es el Unico entretenimiento del que disponen.

Ser siempre conscientes de que los efectos positivos o negativos que dependan de la
television, derivan no solo de la calidad de los programas, sino también del uso que se
haga en familia del medio televisivo.
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MENORES E INTERNET

Permitir que el menor navegue por internet solo si hay un adulto en casa.

Intentar no poner el ordenador en la habitacion del nifio o nifia y, en todo caso, poner
la pantalla de tal modo que sea visible a quien entra en esa habitacion.

Aprender a utilizar el ordenador por lo menos al mismo nivel del nifio, para que éste no
tenga la sensacion de que puede usarlo sin ser molestado y sin ninglin control parental.

Utilizar todos los sistemas de proteccidn que estén disponibles en la actualidad para
evitar el acceso a paginas web no adecuadas para menores.

Hablar con el nifio o con la nifia acerca de su navegacién en internet, motivandolo con
preguntas sobre lo que ve y advirtiendo sus posibles reticencias.

Ensefiar al menor que cuando se conecta nunca debe dar, ni pedir, la direccion, el
numero de teléfono o cualquier otra informacién que permita identificarlo. Ser claros,
aunque no alarmistas, sobre los riesgos que se pueden producir por mantener contacto
con desconocidos por chat o redes sociales.

Evitar que el nifio o la nifia se conecte a internet, y en particular a un chat, a ultima hora
del dia. Que se acostumbre a avisar siempre a los padres si algiin “amigo” se pone
pesado y/o le pide datos personales o informacion sobre sus habitos.

Navegar y chatear juntos de vez en cuando, para que tenga mas confianza con los
padres a la hora de contar sus conversaciones en red.

Intentar, siempre que sea posible, evitar que el menor tenga una cuenta de correo
electrénico cuya contrasefia solo conozca él o ella.

Formular junto con el nifio o la nifia «reglas compartidas» para navegar en internet,
evitando imponerlas nosotros unilateralmente.
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Segundo paso. Evitar imponerse con una linea dura

¢Pensais abolir los dulces? ¢Pesar cada alimento? ¢Realizar un programa intensivo de
gimnasia?

Casi todas las familias que se dirigen a nuestros centros de salud ya lo han intentado,
pero se han rendido, después de dias, semanas o meses de restricciones y sufrimiento,
sin alcanzar los milagrosos resultados que se esperaban. Con mucha frecuencia los
padres y las madres se dirigen al médico como la Ultima esperanza, por desesperacion,
esperando un milagro. Desgraciadamente, elecciones vitales demasiado drasticas han

demostrado ser to’ca[mente meﬁ'caces. Concentrarse a lo largo del dia solo en la

pérdida de peso es la mejor manera de fallar en el intento o de provocar problemas
respecto a la imagen que cada uno tiene de si mismo.

Tercer paso. Centrarse en la concienciacién y la motivacion para
iniciar un programa de cambio

Os proponemos un recorrido cuyos resultados pueden ser cada vez mds importantes
segun vayan pasando los meses y los afios.

El objetivo del programa es que los padres y las madres, junto con los chicos y chicas,
consigan concienciarse sobre su capacidad para gestionar y favorecer un cambio en el
estilo de vida. De hecho, solo nosotros mismos podemos escoger los modos y los
tiempos adecuados para nuestro cambio, respetando nuestra libertad; y solo los
progenitores pueden ayudar a sus hijos a hacer lo mismo.

El estilo de vida es algo que cada uno de nosotros construye desde la infancia,
dependiendo de la cultura familiar, del ambiente social y religioso, de los
pensamientos y de las emociones. Nadie puede ser cambiado con facilidad y de
manera duradera desde fuera. Solamente cada individuo puede decidir si prueba a
cambiarse a si mismo, buscando un estilo de vida que sea satisfactorio y coherente con
sus convicciones y creencias preexistentes, y solo él o ella puede adoptarlo y
mantenerlo a lo largo de los anos.

Los padres y las madres deberian ser los
primeros en hacer suyo el objetivo del
| cambio, para ast compartirlo con los

hijos, haciéndoles de «modelo» a sequir.
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Las emociones y el exceso
de peso

La motivacion

Para emprender el recorrido del cambio hace falta quererlo, es decir, estar motivados.
La motivacion es un estado dinamico de la mente, que varia segun las situaciones y no
depende exclusivamente de la persona. En la infancia ésta tiene un centro de control
que los expertos llaman «locus de control», preferentemente externo. Esto quiere
decir que la motivacidn al cambio no depende del nifio/a o del chico/a, sino de las
personas que lo rodean, en concreto de los familiares y de los mensajes que le envian
constantemente.

Si consiguen motivarse y desarrollar una actitud positiva, estimulante, que premie los
pequefios resultados, todo ello favorecera en el nifio o nifia una gradual interiorizacién
de la motivacién hacia un cambio adecuado y no milagrero.

La imagen de si mismo

La imagen que uno tiene de si mismo se refiere a una parte muy importante de la
personalidad, que incluye la estima por su propio cuerpo. Esta ultima surge a su vez de
la combinacion entre el aspecto fisico y las capacidades personales ligadas a él.
Consiste en la satisfaccion que siente el nifio o la nifia respecto a cOmo se muestra su
cuerpo y a las prestaciones fisicas que consigue realizar (salto, velocidad, destreza). A
muchos nifios con sobrepeso no les gustan las actividades deportivas porque se
sienten lentos y torpes o, lo que es peor, porque ya han probado lo amargo de la burla.
De este modo rechazan oportunidades de socializacion y, con tal de no encontrarse en
situaciones engorrosas, pasan mas tiempo encerrados en casa. Estos comportamientos
no hacen mas que aumentar los problemas de peso.

El sistema educativo familiar influye notablemente en la imagen que de si mismo tiene
el nifio a través del proceso de aprendizaje de un modelo basandose en la observacion
del comportamiento de personas «significativas» para el observador (para los nifios
suelen ser los padres y madres). Observar comportamientos alimentarios y motores
cualitativa y cuantitativamente negativos (disfuncionales) en los propios padres puede
llevar al nifio a que los aprenda y los imite, teniéndolos por correctos y admirables. Por
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lo tanto, un uso habitual inadecuado de la comida por parte de los padres puede
favorecer el desarrollo de un comportamiento similar en los hijos e hijas.

En nifios de entre 3 y 5 afios de edad se ha demostrado la existencia de un delicado
mecanismo regulador que controla la toma de alimentos, permitiendo dosificar
correctamente las calorias e incluso la proporcién justa entre los macronutrientes

(proteinas, azucares y lipidos), por lo que el cuerpo de un nifo es capaz de

autorreqularse.

¢Esto quiere decir que los controles externos sobre la alimentacidon son inutiles?
Desgraciadamente, la autorregulacion se pierde si a los alimentos ofrecidos se les
afiaden los dulces o se aumenta el contenido en grasas. Los alimentos mas apetitosos
nos quitan la libertad de eleccion, se hacen irresistibles y las grasas alteran los
mecanismos de autorregulacion.

El hambre emocional

Los menores tristes y aburridos comen mas, (o son m3s bien los nifios y
nifias que comen demasiado los que se ponen tristes y se aburren?

Aunque es sabido que el llanto de los recién nacidos es indicador de necesidades
diversas, por tradicion, los padres suelen atribuirle casi exclusivamente el significado
de hambre y tienden a aplacarlo con la comida. Esto es debido a que las generaciones
anteriores han sufrido hambre en muchas ocasiones y han aprendido a defenderse de
la misma. Asi se explica por qué desde la mas tierna infancia el nifio percibe la comida
como respuesta a todas sus necesidades, incluso aquellas diferentes al hambre. Por
ello serd probable que de mayor cuando experimente sensaciones ligadas a la
necesidad y a la carencia (aburrimiento, ansiedad, tensién, preocupacion) tienda a
repetir las secuencias comportamentales aprendidas en la primera infancia y que
consistiran en encontrar en la comida la respuesta a sus propias emociones.

Esta situacion se define como hambre emocional. Si esto se repite con frecuencia en
vuestro hijo quizas pueda ser Util recurrir a una terapia de apoyo psicolégico para
reconducirlo a una relacién mas natural con la alimentacidn. El objetivo es relacionar
solo el hambre con el acto de comer, intentando encontrar respuestas mas apropiadas
para todas las demds emociones. En este proceso el papel de los padres y de las
madres es de vital importancia. El médico podrda ayudar a toda la familia,
compartiendo la experiencia del cambio gradual y ofreciendo un apoyo adecuado,
incluso proponiéndose como un modelo a seguir.
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Las costumbres familiares

Las costumbres familiares inciden mucho en el peso del nifio: su alimentacidn, asi
como su actividad fisica diaria dependen de las elecciones de los padres. Recordemos
gue la forma en la que aprenden los nifios es observando y copiando lo que hacen los
mayores. Empiezan por observar atentamente nuestro comportamiento cuando
cocinamos, hacemos la compra y comemos, cuando descansamos, u organizamos el
tiempo libre, porque nuestras costumbres se volveran sus costumbres.

Si os dieseis cuenta de que tenéis comportamientos que son inadecuados, no os sintais
culpables; intentad reflexionar sobre vuestras emociones y no solamente sobre la de
vuestros hijos e hijas, sobre los que ya esta muy centrada la atencion. Por ejemplo, a
veces confundimos la «nutricién afectiva», hecha de atencidn, escucha y comprension,
con «la nutricién alimenticia». Los nifios y niflas necesitan ambos tipos de nutricién (y
quizas menos comida y mas atencién) y con frecuencia nos cuesta comprendernos a
nosotros mismos y, por eso, también a nuestros hijos... El sentido de culpa, por el
contrario, no ayuda a resolver ningun problema, es mas, lo consolida. Nuestro
proyecto es intentar cambiar, no juzgar o juzgarnos.

Los sentimientos y las emociones

Segun sean nuestros pensamientos, positivos o negativos, asi daran lugar a sus
respectivas emociones positivas o negativas. Estas a su vez se expresan de diversas
maneras, por ejemplo con las expresiones de la cara, los movimientos del cuerpo, los
gestos y las palabras (lenguaje verbal y no verbal). Las emociones son experiencias
subjetivas de notable intensidad, que se acompafan de modificaciones fisioldgicas
(pulso, respiracion, presion arterial) y con frecuencia comportamentales.

Esta bien que recordemos que, por lo general, los nifios y nifias con sobrepeso no
tienen problemas psicolégicos especificos y que no son diferentes de otros nifios con
peso normal.

¢Vuestro hijo expresa sus emociones? Si habla mucho o tiene comportamientos
desenfrenados no significa que esté expresando emociones. Los nifos son muy
sensibles y hacen suyas las preocupaciones y los estados de animo de la familia,
muchas veces sin conseguir comunicarlos. No poder expresar las emociones conlleva
un desequilibrio en todas las personas y a cualquier edad. Cuando no se consiguen
expresar las emociones de manera adecuada, se acaba por utilizar vias inadecuadas
que podriamos denominar «escapes» y que pueden tener consecuencias negativas.
Por ejemplo, vuestra hija o hijo podria no exteriorizar su ansiedad y miedo ante alguna
cosa y restablecer el equilibrio emocional comiendo. No solo los nifios, sino un poco
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todos, para afrontar la tristeza y las preocupaciones podemos encontrar un consuelo
rapido y accesible a través de la comida, sobre todo los dulces. En especial los mas
pequefios se sienten mejor cuando comen porque asi mantienen alejadas las
emociones desagradables (miedos), que tanto les cuesta expresar.

En toda familia se pueden vivir periodos de tensién mds o menos largos (problemas de
trabajo, discusiones entre los padres, problemas de salud de otros familiares) en los
gue los menores se ven inevitablemente involucrados, directa o indirectamente. Si las
situaciones problematicas no se le explican a los nifios con calma vy claridad, éstos
pueden caer en un estado de ansiedad o de depresion, ligado a su vez con
injustificados sentimientos de culpa, que pueden ser aplacados comiendo. Tengamos
en cuenta que la comida ofrece una sensacién inmediata, aunque momentdnea, de
bienestar. Hablar con el pequefo no significa, claro esta, entrar en los detalles de una
situacidn, si esto no nos parece acorde con su edad. Por el contrario, es mas sensato
describir con sencillez y sinceridad lo que sucede, ofreciendo espacio y tiempo para
que los nifos puedan elaborarlo correctamente, hacer preguntas, recibir aclaraciones y
compartir sus emociones con los padres.

Incluso en los momentos en los que haya otras cosas en las que pensar y emociones
fuertes o negativas en la familia es importante que el nifio reciba mensajes claros con
respecto al hecho de que es querido, respetado y que ha hecho muchas cosas de las
gue sus padres estan orgullosos.

Los otros contextos sociales

La escuela y los que alli atienden a nuestros hijos e hijas durante varias horas al dia
tienen una importante influencia en su bienestar e indirectamente en su peso. Si en
casa estamos intentando seguir una alimentacién correcta, un estilo de vida
equilibrado y de darle un nombre y una respuesta adecuada a las emociones, viene
bien controlar también qué pasa cuando nuestro hijo o hija esta fuera de casa (con los
abuelos, en el colegio) para valorar si existen riesgos o problemas reales. De hecho, si
el nifio recibe mensajes contradictorios en los diversos contextos sociales en los que
vive, puede confundirsele. Es mas, nuestros esfuerzos, orientados hacia un estilo de
vida sano, se verian notablemente reducidos.

Ademas puede darse el caso de que algunos compafieros de colegio le tomen el pelo
por su peso y él o ella no esté en condiciones para defenderse y tema hablar de ello; o
que haya desarrollado una agresividad reactiva y que, por el contrario, dé lugar a que
él mismo sea autor de actos de acoso. Ambas son situaciones de riesgo para su
bienestar social y, por lo tanto, se abordan mediante el didlogo en la familia.
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El aislamiento social

Por lo general no hay un solo factor en juego, sino una constelacion de
elementos que favorecen el aumento de peso en el nifio o nifa.

El nifio con obesidad suele tener pocos amigos o incluso ninguno. Este hecho favorece
que se encierre en si mismo con el consiguiente aumento del sedentarismo y lo lleva a
preferir la television o internet en lugar de otras actividades mas saludables.
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Elementos que favorecen el aislamiento social:

e Television, ordenador, V[deo[uegos. Son diversiones que favorecen el

aumento de peso y tienden a aislar al menor porque lo entretienen en casa,
cuando, por ejemplo, podria salir al parque, encontrarse con amigos o jugar al
aire libre, alejandolo de las relaciones sociales.

o Los problemas con sus igua[es. Los compafiieros de juego muchas veces

parecen «malos» y hacen que el nifio con sobrepeso se sienta «distinto»,
burlandose de él y excluyéndolo del grupo.

e Los Padres “ausentes” o “demasiado cercanos”. El nifio puede percibir

gue mama y papa estan poco dispuestos a escuchar sus pequefios problemas.
O, por el contrario, se puede crear una relacion parasita, excesiva, donde el
nino se fusiona con uno solo de los padres, excluyendo la relacion y la
comparacion con el otro miembro de la pareja, los hermanos y otros nifios de
su edad. Un hermano o hermana también puede dar lugar a los celos y los
temores por la pérdida del afecto de los padres.

Todos estos factores pueden favorecer el aislamiento de los nifios y nifias
y, en definitiva, influir en su peso. En el aislamiento, de hecho, comer se
vuelve una actividad que da consuelo, pero es de escasa eficacia y dura

poco.
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La burla

Quisiera que vosotros, padres y madres, concedierais especial atencién a la burla.

En nuestra sociedad, donde la imagen y la delgadez se han vuelto valores primordiales
e indispensables, la persona con obesidad, y también la persona con sobrepeso,
muchas veces se siente inferior y culpable por su condicion. Esto es ain mas grave en
la adolescencia, cuando los chicos desean ardientemente ser todos iguales y tienen en
el cuerpo su tarjeta de visita. Todo ello da lugar a una especial susceptibilidad, a la
burla, en los nifios y en los adolescentes con sobrepeso o con obesidad, que son
continuamente puestos en ridiculo por todos: maestros, médicos, entrenadores. El
miedo a la burla hace que se perciba aun cuando no la hay. Este es uno de los motivos
por el que muchos padres niegan y se niegan a si mismos el sobrepeso del hijo o hija,
de modo que intentan curarlos ellos solos, en secreto.

Desgraciadamente muchas veces este propdsito de borrar el problema, con toda la
buena intencidn, sin medicalizarlo falla porque solos no pueden alcanzar el resultado
deseado; o, movidos por la prisa que caracteriza nuestro tiempo, no valoramos los
pequefios resultados obtenidos. Llegados a este punto intentan involucrar a sus nifios
y motivarlos para que colaboren. En este intento, aun hecho con amor, no encuentran
otra via que decirles a sus hijos y adolescentes «mira todo lo que has comido... qué
barriga tienes» o «asi no podras comprarte ropa de marca», «no ves que no puedes
correr como los demds... que no encuentras amigos». Ciertamente esto esconde sus
verdaderos miedos, los de las enfermedades que se asocian a la obesidad, que tan bien
conocen: diabetes, infarto, etc. En el fondo estdn hablando precisamente de estas
enfermedades, que los aterrorizan haciendo que sus palabras estén cargadas de
emociones negativas y los nifios y nifias, que en mi opinion ni se lo habrian planteado,
empiezan a sufrir la burla mas dolorosa en la edad del desarrollo: la de los padres. Os
aconsejamos que no les digais nada a los nifios y nifias en relaciéon con su peso y que
los cuidéis con el ejemplo de un estilo de vida sano. Para vuestros chicos y chicas os
aconsejamos que les ayudéis a superar la burla de sus iguales, tan dolorosa en la

adolescencia, y empujarlos a colaborar en un proceso sano vy placen’cero de cambio

gradual.

Reflexionemos ahora sobre los factores que puedan haber contribuido 3
crear nuestro problema para fijarnos unas metas de cambio. Se trata de
un trabajo que hay que empezar dando pequenos pasos; unos obstaculos
seran m3s dificiles de superar que otros. Comencemos por lo que parece
menos complicado, sin desanimarnos.
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Favorecer el cambio

Cuando un nifio intenta cambiar y recibe mensajes positivos del entorno y de las
personas que lo rodean tenderd a continuar con el cambio y ademas se favorecera un
incremento de su motivacién, de la confianza en si mismo, de la sensacidon de poder
conseguirlo. Por el contrario, si sus intentos y sus esfuerzos pasan desapercibidos o,
peor aun, son infravalorados o ridiculizados por considerarse poca cosa, esto lo llevard
a abandonar el camino emprendido, renunciard al proyecto y tendrd una sensacién de
fracaso. Todo esto reduce la autoestima y podria llegar a pensar que no sera capaz de
realizar nuevos proyectos en el futuro.

Es muy importante

felicitarle por cada esfuerzo

o resultado positivo

Hay muchas maneras en el dia a dia para demostrarles nuestra complacencia como
padres, cuando son buenos y se portan bien. Una puede ser premiar de alguna manera
su buena voluntad. No utilicéis [a comida como premio es muy arriesgado,
porque, de este modo, la comida tendra un valor afectivo positivo. Por lo que habrd
gue estar alerta y no caer en esta «trampa». Existen otros modos para expresar afecto
y aprobaciéon: un elogio, un pequefio presente, una mirada afectuosa, compartir
momentos de lectura y/o de actividades gratificantes como excursiones, juegos,
deporte.

Si al nifio o nifia le proponéis algo que suponga sacrificios con una recompensa al
terminar, hacedlo de forma gradual, con sentido comun y equilibrio entre el objetivo a
alcanzar y el premio final. No es eficaz proponerle que no coma dulces durante un mes
a cambio de un juguete que le gusta; es muy facil que esta meta no se alcance porque
es excesivo para las posibilidades del nifio: el objetivo es demasiado dificil para él y el
tiempo es excesivo. Es mejor proceder con pequenos propdsitos y con plazos mas
limitados. En lugar de hacer grandes propuestas, es mejor premiar con énfasis y
pequenos gestos un comportamiento en el momento en que se haya producido.

Cuando vuestro hijo o hija se comprometa decidle lo orqullosos que
estais de él o de ella; de este modo se sentird m3s sequro de st mismo y el
nivel de su autoestima aumentara.
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Ademas intentad siempre alabar su compromiso mas alla de los resultados. Cuando
explicamos esta técnica, llamada «Refuerzo positivo», todos los padres lo aprueban y
comparten, aunque muchas veces vemos que el refuerzo positivo, en realidad, no se
pone casi nunca en practica. Cambiar nuestros habitos cotidianos y hacer de este
«refuerzo pedagdgico» un instrumento de trabajo continuo con los hijos e hijas, es una
eleccidn estratégica dificil. Parece como si hacer una apreciacion positiva sea muy duro
para todos los padres, mucho mas que criticar. Reflexionemos sobre esta constatacién
e intentemos cambiar.

{Y si su comportamiento no va en la direccion de vuestras expectativas?

En este caso serd mejor no insistir en nuestro disgusto, pero tampoco ignorar su
comportamiento. Los reproches y los gritos hacen dafio, evocan sentimientos de rabia,
paralizan al nifio y no lo ayudan a cambiar. Por el contrario es mucho mas util el
lenguaje no verbal dando la impresion de que no nos ha gustado lo que ha hecho.
Intentad recordar algunos episodios de vuestra infancia en los que os hayan regafiado
y las consecuencias emotivas que han provocado en el momento y a lo largo del
tiempo. ¢Cudntas veces os ha parecido que os regafiaron injustamente? ¢Coémo os
sentiais en esos momentos? Vosotros también os exponéis a que vuestros hijos sientan
las mismas sensaciones negativas.

Otras veces hay situaciones en las que el reproche es necesario, sin embargo hay que
prestar atencion a los siguientes puntos:

e No reprender al nifo, sino sus acciones. Intentad definir con calma y de

forma directa qué esperabais de él o ella. Decir «jTe habia pedido que
arreglaras tu cuarto, lo habias prometido y no lo has hecho, no se puede
confiar de ti!» es un reproche centrado en el nifio. Decir que no nos podemos
fiar implica una referencia negativa a su persona. Pero si decimos «jNo has
ordenado tu habitacién, te habia pedido que lo hicieras!» es un reproche al
comportamiento, que no devalua al nifio, aunque si ponga el acento en algo
gue no se ha hecho.

o Explica}'[e qué es lo que no funciona. Es importante recordarle qué hay

de equivocado en lo que ha hecho, para darle la oportunidad de comprender
sus errores, cada vez que sea necesario. Por ejemplo, resulta util explicar
«tenias que haber ordenado tu habitacidén antes de ir a natacion, ahora hay que
irse; tendras que ordenar tu habitacidén esta tarde y no te dard tiempo a jugar»,
a veces nos parece obvio que haya comprendido lo que ha hecho mal, pero
siempre sera mejor aclararlo.
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e No cardar la situacion con excesivas emociones y preocupaciones.
«Me va a dar un infarto, haces que me desespere, no he conseguido educarte».
Acrecentar sus sentimientos de culpa y de insatisfaccion con respecto a
nuestras expectativas no le ayuda. Interpretad el comportamiento de vuestro
hijo o hija como un hecho simple.

o Sugeridle un comportamiento alternativo adecuado. Asi podra
aprender para la siguiente ocasion. Por ejemplo, decirle «cuando hay que hacer
muchas cosas es mejor organizarse antes; mafana te avisaré media hora antes
de salir, para que ordenes tu habitacion».

o Resaltar las ventajas que tiene un comportamiento como el que le
hemos Sugerido. «¢Ves? Si te organizas con tiempo y ordenas tu habitacién,

después tienes mas tiempo para jugar».

e No olvidar poner ér)l[aSl'S y alabar m3s veces. Hacedlo de forma sincera

cuando se porte bien.

Ensefar a comunicarse

Si un nifio no expresa suficientemente sus emociones es probable que sea porque eso
es lo que ha aprendido. El nivel de comunicacién varia notablemente entre una familia
y otra, y en algunos hogares no hay costumbre de compartir las emociones o los
padres piensan que es mejor no expresarlas ante sus hijos e hijas. Probablemente en
este contexto un nifio siente que no se le escucha y que no es comprendido, por lo que
es comprensible que no hable de lo que le preocupa.

Para ayudar a que un nifio hable ante todo es importante valorar nuestras propias
capacidades de comunicacion. ¢Cédmo os comunicdis entre vosotros padres y madres?
¢Como os comunicais con vuestros hijos? ¢Los miembros de la familia hablan de sus
pensamientos y de sus emociones? ¢Cémo hablabais de pequefios con vuestros
propios padres? Intentad contestar mentalmente a estas preguntas para valorar
vuestros problemas de comunicacién.

Escuchad las emociones de vuestro hijo o hija: si os dice que esta enfadado, paraos y
ofrecedle vuestra atencion. Si vuestro hijo recibe el mensaje de que sera escuchado y
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gue hablar esta bien, expresara con mas facilidad sus emociones, sus pensamientos y
sus necesidades.

A continuacion os indicamos algunas ideas Utiles para conseguir que vuestro hijo o hija
se comunique adecuadamente:

. Pregun‘cad[e qué le parece. De esta manera entendera que estais

interesados en su opinidén y en sus pensamientos.

° Pregun‘cad[e qué siente. Si vuestro hijo o hija os cuenta un logro que ha

alcanzado, preguntadle qué ha sentido, de este modo estara mas dispuesto a
contaros otros logros, incluso sus fracasos, cuando lo necesite.

° Pregun‘cad[e qué necesity. Esta pregunta os permitird recibir importante

informacién y hard que sienta que os preocupais por él. Recordad siempre que
lo mas importante es escuchar.

En la mes3 escoged temas divertidos, agradables, graciosos, corteses o nuevos que os

hayan ocurrido a lo largo del dia. No hay situaciones concretas para comunicarse; cada
nifo o nifia tiene momentos en los que le resulta mas facil hablar. Sera util descubrir y
localizar estas ocasiones. Pero si en ese instante no podéis prestar atencion a vuestro
hijo o hija, aseguradle que hablaréis con él en otro momento y haced hincapié en que
es muy importante que lo habléis.

Contadle también vuestras emociones, vuestras necesidades y lo que pensais
(obviamente cosas que se puedan hablar con un nifio, no asuntos de adultos). Hablar
de vuestras emociones ayudard a vuestro hijo a hacer lo mismo con las suyas. La
creencia de que hablar de nuestras emociones es un signo de debilidad, y que si lo
hacéis vuestro hijo o hija perdera la confianza en vosotros, no tiene fundamento
alguno. Al contrario, entenderd que es normal y humano sentir emociones y que
expresarlas ayuda a sentirse mejor.

Si se siente escuchado, apreciado y sus emociones son compartidas, todo va mejor.
Para que llegue a este convencimiento una buena idea es que, mientras os habla,
vayais resumiendo con palabras lo que os ha dicho, asegurandole que le habéis
escuchado. Si no lo entendéis bien, hacedle preguntas, demostrando que estais
interesados y que estais escuchando: estar tranquilos, relajados, no mostrar cansancio,
ni parecer estar hartos o con prisa. Aunque lo que os diga no os guste, no podais dar
vuestra aprobacion o incluso os haga enfadar, es importante decirle que ha hecho bien
en hablar con vosotros.
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Hablar y comunicarse conlleva la ventaja de sentirse menos solos y que

los problemas ya no se perciban como insuperables.

Los riesgos de no comunicarse son:

Sentirse solos e incomprendidos.

Desahogar las emociones con la comida (fase emocional).

Expresar las emociones negativas a través del cuerpo (somatizacion).

Empeoramiento de la ansiedad, hasta llegar a la fobia.

Aparicion de comportamientos patoldgicos, forzados, excesivos, repetitivos,
obsesivo-compulsivos.

Correr el riesgo de complicar situaciones simples que podrian aclararse
hablando.

Las «ganas de comer» y el «comer a escondidas»

Si vuestro hijo o hija come a escondidas y desea de un modo irrefrenable un tipo

concreto de alimento, hay un motivo. Analizando las causas mas frecuentes se pueden

encontrar las que determinan ese comportamiento. Una vez definidas las causas, sera

mas facil intentar construir un recorrido de cambio con él.

Las «ganas de comer» y el «xcomer a escondidas» se dan cuando:

Son una manera de [[amar la atencion. Cuando un nifio recibe menos
atencion de la que espera de sus padres es posible que se refugie en la comida,
que, de este modo, se convierte en su principal referente. Dadle toda la
atencién que necesita, aunque estéis cansados y no tengais ganas de escuchar
a nadie.

No distmgue entre el hambre verdadera o biolégica. Cuando un nifio
estad acostumbrado a comer mucho y se le reducen las cantidades, es facil que
al principio sienta mucha hambre. Esto podria deberse a una excesiva
produccién de insulina. En estos casos viene bien reducir las calorias de forma
mas gradual para que la situacion se normalice. El hambre excesiva se reduce
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poco a poco, igual que la costumbre de comer mucho, y el cuerpo se adapta
lentamente a una menor cantidad de alimentos.

e Siente I3 privacion. Si reducis su alimentacion y solo le ofrecéis alimentos

sanos, se puede dar el caso que sienta que le falta algo de lo que podia comer
antes. Por lo tanto, serd mejor que lo tranquilicemos, asegurandole que de vez
en cuando tendra su comida preferida.

. Hay una «tecla de debilidad» en los Padlfes. Hay algunos alimentos que
tienen un profundo significado para los padres. Por lo general, son comidas que
tienen una importancia emocional desde los primeros afios de sus vidas, llenos
de recuerdos y sensaciones placenteras. Precisamente por esto, a veces, los
padres y las madres no consiguen negarselos ni a si mismos, ni a sus chicos. Los
nifios advierten esta debilidad y «tocan esta tecla». Para evitar caer en esta
tentacion sera util poner reglas claras y seguirlas con coherencia. Por ejemplo,
podemos acordar que ese alimento solo estara disponible los domingos.

e Se presenty el hambre emocional o nerviosa. El comer fuera de las
comidas y hacerlo sin tener hambre de verdad, es una costumbre de muchos
adultos y adolescentes. jEs una trampa! No es mdas que una manera de
responder rapidamente ante las emociones negativas con la comida.

Al placer inmediato, ligado a la toma de alimentos, preferentemente dulces, sigue
inevitablemente una sensacion de culpa y de infravaloracién que aumentan las
frustraciones, y el circulo... empieza de nuevo.

El apoyo de un familiar podria ayudaros a entender si en vuestra familia existe uno de
estos problemas. Después de algunos dias de observacidn, en caso afirmativo, tendréis
gue decidir con vuestro médico si abordar el problema, no solamente con el nifio, sino
con toda la familia. Una intervencién educativa favorece el cambio de viejas
costumbres, abriendo nuevos caminos y evita que esos malos habitos se estabilicen y
se hagan crénicos.

Abordar el hambre emocional

El hambre verdadera es pues la necesidad de calorias después de un periodo de
algunas horas en ayunas. El hambre nerviosa, por el contrario, puede ser un problema
que concierne también a vuestro hijo o hija. Si las emociones lo llevan a comer mas,
esto le dara un placer inmediato al que podrian seguir sentimientos de culpa, o sea,
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nuevas emociones que lo empujaran a la busqueda de mds comida. Todo ello puede
dar lugar a un circulo vicioso que se retroalimenta peligrosamente.

Si os dais cuenta de que picotea aunque no sea la hora de comer, vuelve a comer
incluso habiendo acabado de almorzar, o solo porque ha visto comida preparada y
disponible, entonces es el momento de tomar en consideracion el problema. En este
caso se puede pedir al médico de familia que evalie con vosotros el «hambre
nerviosa», tanto vuestra como de vuestro hijo o hija: horarios, frecuencia, situaciones
favorecedoras y la importancia del problema.

A continuacidn intentad hacer un listado de actividades placenteras que puedan
constituir una alternativa valida al «xcomer como consuelo emocional». Las actividades
alternativas tienen que ser elegidas por cada persona y habrd que tener en cuenta la
edad, el sexo, el nivel cultural y los gustos individuales. Solamente vosotros podréis
hacer el listado de actividades que sean una alternativa placentera a la comida, tanto
para vosotros/as, como para ayudar a que vuestro hijo o hija descubra las suyas.
Podréis ir probandolas una cada vez y valorar la eficacia que tengan para satisfacer
vuestra «hambre nerviosa». La idea os parecera absurda, pero si os preguntais como
es que vosotros y vuestros hijos coméis sin hambre, quizds podréis empezar a
entender lo que os queremos explicar. Abordar el «khambre emocional» os ayudara a
buscar otras cosas placenteras en vuestra vida en lugar de la comida.

Para saber cuéles pueden ser algunas de las 3ctividades alternativas, leed el listado

gue sigue a continuacién; estd lleno de ideas para «nutrirse» con algo diferente a la
comida.

Actividades alternativas para colmar la sensacion de vacio o de
aburrimiento

e Actividades al aire libre: juegos en grupo, jardineria, paseos, patinaje,
pesca, remo; excursiones para observar animales, pajaros, flores, insectos
y/o para hacer fotos.

e Actividades artisticas y deportivas: teatro de sombras, mimo,
improvisacion, recitales; canto, baile (baile en grupo, de saldn, latino); artes
marciales (aikido, judo, karate, lucha libre); ejercicio fisico clasico (caminar,
montar en bicicleta, nadar).
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e Manualidades y artesania: hacer pequefios regalos para los amigos; hacer
cestos; encuadernar libros; bordar, hacer punto, ganchillo; trabajar con el
cuero, el papel y la arcilla; disefiar y/o coser ropa.

e Actividades socializadoras: conversar, actividades en grupo, organizar
fiestas, entrar en los grupos que realizan actividades en el barrio.

e Permitirse cosas como: charlar, escribir un diario, gritar, darle pufietazos a
un cojin.

e Hacer juegos de mesa en grupo: cartas, ajedrez, puzles, monopoly, juegos
de palabras (anagramas).

e Ver espectaculos de calidad (peliculas, comedias, danza, épera, zarzuela,
conciertos); exposiciones de arte; acontecimientos deportivos (futbol,
baloncesto, ciclismo, tenis, voleibol, esqui); todo ello preferiblemente en
compaiiia.

e |eer.
e Tocar un instrumento musical.

e Preparar una tarta o la cena con mama o papa (usando la comida no solo
objeto de consumo, sino también como medio para expresar creatividad).

Cudando y por qué comen a escondidas

Puede darse el caso de que vuestro hijo o hija tema hablar con vosotros de lo que
desea comer, por miedo a que os enfadéis o por no desilusionaros. Otra explicacién
posible es que vuestro nifio, que os quiere mucho, no quiera hablaros abiertamente, ni
decepcionaros, porque desea vuestro carifio y vuestra aprobacion. Por lo tanto, si
descubris que ha comido a escondidas, decidle que os da pena el hecho de que no os
haya confiado su deseo o necesidad.

En la preadolescencia y en la adolescencia el control de los padres puede vivirse como
demasiado «pesado», «oprimente» y comer a escondidas podria ser una pequefia
transgresion o una sana rebelion adolescente.

Acordaos de asequrarle que «él es m3s importante que su peso». A veces los

nifos no interpretan correctamente la atencion de los padres y madres por su peso y
creen que éste es mas importante que ellos mismos. Aclarad este aspecto con vuestro
hijo o hija; si estas ideas se le han pasado por la cabeza, tendréis que tranquilizarlo al
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respecto. Es imprescindible que comentéis que la sinceridad entre vosotros es mas
valiosa que su peso. Necesitan saber que pueden acercarse a hablar de cualquier
problema, incluso de aquellos que incumben a su alimentacién o su actividad fisica.

Ademas, hacedle entender que si se equivocara de nuevo, vosotros le volveréis a
ayudar. No es tan dificil hablarlo y buscar juntos las soluciones. Mantener la
comunicacidn abierta os permitird proponer las posibles soluciones que le ayudaran a
gestionar mejor el problema.

Ahora que hemos aclarado la situacién en la que puede que se encuentren vuestros
hijos e hijas, {qué haréis si se comportan de manera diferente a la que
espergis?

Recordad estos puntos a seguir:

Tranquilizadlo diciéndole que el incidente no ha sido
una catjstrofe.

Subrayad siempre otras cosas positivas que haya
hecho.

Decidle que ambos podéis aprender mucho con lo
ocurrido.

Comentad las posibles elecciones que haya que hacer
en una situacién parecida.

Felicitaos por haberlo hablado y explicadle que estas
experiencias, lejos de ser fracasos, son positivas
porque ayudan a mejorar.

Si estas técnicas no funcionan, es posible que en vuestra familia haya un alto nivel de
estrés. En tal caso, quizas sea necesario recurrir a un apoyo psicoldégico individual o
familiar. A veces ocurre que, tocando los problemas de sobrepeso, salen a la luz otros
conflictos y problemas familiares menos evidentes aunque igualmente importantes y
que habra que afrontar sin falta.
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El Programa. Dos puntos
de apoyo

1* Punto. Sentarse menos y moverse mds

La invitacion a que nos movamos nos llega con cierta frecuencia y desde muy
diferentes fuentes, incluso desde la pequefia pantalla magica: la televisién. Sin
embargo, a pesar de la insistencia de los medios de comunicacién el problema del
sedentarismo aumenta, por lo que algin motivo habra. Desde tiempos pasados el ser
humano ha aprendido a ahorrar energia para las necesidades primarias de la vida
(defensa, busqueda de alimentos y reproduccion). Después de siglos de historia, somos
expertos en el arte del ahorro energético y se lo hemos transmitido a nuestros nifios y
nifas. Por eso movernos mas sin necesidad aunque solo sea un poco, es una decisidon
que nos cuesta mucho tomar.

Para el nifio o la nifia es fundamental que sean los mismos padres los que promuevan
con su ejemplo las ganas innatas, aunque adormecidas, de estar activos. Lo que le
empuje a moverse puede nacer del placer de seguir el ejemplo de las personas que
para él o ella son las mas importantes, sus padres. Dicha satisfaccion vale seguramente
mas que saber que el deporte conlleva beneficios fisicos, psicoafectivos y sociales
(estas ultimas motivaciones solo se comprenderan y asumiran en la adolescencia).
iDejémosles el placer de compartir el juego con sus padres! No olvidemos, sin
embargo, que si ambos padres se ocupan del nifio o nifia es importante que su
mensaje sea coherente.

Ventajas de la actividad fisica

Los adolescentes espafioles solo realizan una media de 30 minutos de actividad fisica al
dia, a pesar de que las guias internacionales recomiendan 60 minutos diarios de
actividad fisica moderada. Ademas hay que destacar que las chicas son menos activas
que los chicos.
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Estudios recientes indican que las ventajas de moverse son varias:

o L3 actividad fisica aumenta el gasto de energia de nuestro cuerpo.
Piensa que de media gastas mas o menos 1 caloria por minuto estando
sentado/a, mientras que caminando a buen paso gastas 6. Un plato de patatitas
nos da energia para una hora y media y solo para unos minutos si corremos. El
juego activo y espontaneo puede alcanzar un gasto energético muy superior,
sobre todo, cuando «nos apasiona». El ejercicio fisico que mejor le sienta a
nuestro metabolismo es el que hacemos unas tres horas después de las
comidas porque se da una dptima oxidacién de los lipidos ingeridos.

e 13 actividad fisica ayuda a controlar el apetito. Una de las creencias
mas extendidas entre la gente es que la actividad fisica aumenta el apetito y
que al terminar el ejercicio fisico es indispensable una buena merienda para
que el nifio o la nifia reponga la energia consumida. No es asi para nada. Lo que
hace falta reponer son liquidos y sales minerales: agua, té, zumo de fruta o una
fruta son mas que suficientes. El ejercicio fisico reduce el hambre y las ganas de
consumir grasas y, si se vive con satisfaccion, apaga otras muchas cosas; el
sedentarismo por el contrario, es enemigo del control de las comidas, porque
aumenta el hambre nerviosa.

e L3 actividad fisica mejora la salud y reduce los problemas ligados a

la obesidad, m3s alls de I3 alimentacién sana. Porque reduce el
colesterol y la presién arterial, mejora los indices de glucemia y la actividad
cardiaca. Asi mismo acelera el metabolismo y mejora la sensibilidad a la
insulina, incluso en las horas de reposo después de haber hecho deporte,
disminuyendo la tendencia de nuestro cuerpo a acumular grasas.

o La actividad fisica mejora el animo, la autoestima y la imagen que
tenemos de nuestro cuerpo. Disminuye el cansancio, el aburrimiento y la

tristeza; elimina muchas sensaciones que empujan al nifo a refugiarse en la
comida. Nos ayuda a aceptarnos y en consecuencia mejora nuestra capacidad
de socializacion, ademas de ofrecernos ocasiones para hacerlo.

La actividad fisica de los hijos va muy unida a la de los padres, no solo por causas
genéticas, sino también por su papel de modelos a seguir. Los padres y las madres
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pueden mejorar el comportamiento motor de los hijos e hijas modificando el suyo
propio de manera gradual, con el consiguiente beneficio para todos.

Para que el nifio se sienta satisfecho y se implique sera necesario buscar un ambiente
placentero y gratificante, respetar sus caracteristicas psicofisicas, sus limitaciones y sus
necesidades. Habra que evitar, o se abordardn con prudencia y atencién, aquellos
programas de ejercicio fisico demasiado intensos, la actividad competitiva planificada
con rigidez o la gimnasia correctiva; situaciones en las cuales el nifio puede aburrirse y
alejarse cada vez mas del mundo del deporte.

Puede que el nifio con sobrepeso u obesidad tenga serias dificultades para moverse, lo
que en ningun caso habra que infravalorar. Inicialmente tiene una limitacion motora
global, puede ser menos agil, menos flexible, tener menos coordinacion. Por desgracia
suele ocurrir que los profesores de gimnasia o entrenadores cuyo objetivo es el éxito
en las competiciones, desmotiven y aislen al niflo con sobrepeso, en lugar de motivarle
para que supere sus dificultades. Sin embargo, lo que se precisa es de una persona
adulta que comparta, ayude, acompaiie y anime al nifio o a la nifia en su experiencia
con el deporte, reconociendo y acrecentando sus competencias para conseguir que se
implique en el movimiento y, sobre todo, en las relaciones. En la primera fase del
desarrollo de un estilo de vida mas activo sera oportuno escoger una actividad con una
intensidad adecuada segun las capacidades del menor, sus necesidades y sus propias
expectativas. Es aconsejable favorecer actividades de baja intensidad como caminar,
montar en bicicleta, darle patadas a una pelota, saltar a la cuerda, bailar o nadar; y
ampliar progresivamente la duracion del ejercicio (al principio nos limitaremos a unos
20 minutos, después la iremos incrementando hasta llegar quizas a 1 hora).

Dejando de lado esfuerzos intensos podremos evitar que sienta cansancio y dolor
muscular. El nifio necesita divertirse, sentir placer moviéndose, mejorando sus
habilidades, su resistencia al esfuerzo (menos sensacién de ahogo). Solo de esta
manera veremos cOmo crece su autoestima y moverse se convertird en un habito
normal, una necesidad a satisfacer, como antes era el hambre. Al mismo tiempo serd
un juego agradable y divertido, del que no querrd que le priven (en lugar de verlo
como una tarea escolar mds, aburrida y obligatoria).

Queremos aclarar que la actividad fisica no es solamente aquella que se organiza en
los gimnasios, como nos han hecho creer.
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Porque moverse es todo: cada pequefio movimiento aumenta nuestro
bienestar. Moverse es |3 actividad fisica en el colegio, el deporte que se
practica por |3 tarde pero también es el juego espontineo con los padres,
hermanos o amigos, los ratos en el patio —que hoy parecen haberse
perdido y que podriamos recuperar si quisieramos—; es la simple
actividad en I3 vida diaria como vestirse, lavarse, subir escaleras, caminar,
ir a comprar algo, ayudar en los trabajos de la casa, porque para un nifio
esto también puede ser un juego.

Con demasiada frecuencia ayudamos a los nifios y nifias en las pequefas tareas o
incluso lo hacemos nosotros con tal de ir mas deprisa o hacerlo mejor.

Es importante que en la infancia se reduzcan las actividades sedentarias como ver la
televisién, jugar con el ordenador y las consolas. Las horas que se pasan asi influyen de
una manera impresionante en el exceso de peso infantil. El riesgo de padecer obesidad
en la infancia aumenta segun el nimero de aparatos de television que haya en la casa
y es doble si el chico tiene una televisidon en su cuarto.

Limitar el uso de la televisién y las
consolas es una de las maneras mis
| eficaces para reducir el sedentarismo y

promover el movimiento.

Ademas, reducir las horas que los nifios pasan delante del televisor y controlar los
programas disminuye también los dafios provocados por programas que a veces son
demasiado violentos. Los multiples dafios psicoldgicos que causa la televisién son bien
conocidos por los profesionales especializados en la infancia pero menos por el gran
publico. Estos riesgos estan relacionados con el desarrollo neuroevolutivo, el nivel
cultural y profesional, el fomento de los comportamientos de riesgo (aislamiento
social, consumo de tabaco, alcohol y drogas, sexualidad precoz) y han sido tratados por
toda la literatura internacional. Desgraciadamente hoy en dia la television se ha
convertido en la ninera mas cdmoda, siempre disponible y gratuita: su uso y abuso va
en aumento. Otras actividades implican tiempo, dinero, atencidn y participacion por

parte de los padres. {Queremos realmente involucrarnos en enriquecer con

estimulos |3 vida de nuestros nifios y nifas?
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Si apagamos la televisién los niflos recuperaran espontaneamente su tiempo para

otras actividades de las que solo algunas son sedentarias y puede que incluso vuelvan

a jugar en el patio.

A la pregunta de qué ocurre para que la television aumente el riesgo de acumular peso

en exceso en nifos y adolescentes se ha respondido hace poco tiempo: no solo

fomenta el sedentarismo, sino que modifica los comportamientos alimenticios,

inclinando la balanza hacia alimentos con escaso valor nutritivo y una alta

concentracion calodrica.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

Aparato musculo-esquelético

Aparato cardio-circulatorio

Aparato respiratorio

Sistema endocrino-metabdlico

Personalidad. Comportamiento

Postura correcta

Desarrollo simétrico de las masas musculares
Mejor movilidad de las articulaciones
Aumento de la mineralizacidn dsea

Reduccidn de la frecuencia cardiaca

Aumento del volumen de sangre bombeado
Reduccidn de la tensién arterial

Mejor riego sanguineo de los tejidos periféricos

Reduccidn de la frecuencia respiratoria

Rapida reduccién de la frecuencia respiratoria después
del esfuerzo

Aumento del potencial aerébico

Aumento del volumen pulmonar

Mejora en el intercambio de gases a nivel pulmonar

Aumento del metabolismo basal y del gasto energético
Aumento de la masa magra (tejido no graso)

Reduccidn de la masa grasa corporal

Mejora los valores de los lipidos sanguineos (colesterol,
triglicéridos, etc.)

Mayor control emocional

Mejor capacidad de adaptacion
Mejor tolerancia a la frustracién
Mejor autoestima

Fuente: Lunghetti L, Bernasconi S. L’obesita in eta evolutiva. Milan: McGraw Hill; 2005.
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IDEAS PARA AUMENTAR LA MOVILIDAD DE CHICOS Y CHICAS

Cosas que hacer Como llevarlo a la practica en la vida diaria

Juego espontdneo en familia Basta con empezar

Actividades espontaneas de la vida

. No hacerlo por ellos
cotidiana

Para los padres: no aceptar excusas

Educacion fisica en el colegio
& Para los profesores: hacerla agradable

Escoger bien, controlar y escoger de nuevo,

Actividades deportivas .
en caso necesario

Acordar con los nifios y nifias qué
programas de televisién se pueden ver,
limitdndolo a una o dos horas al dia

Reduccion de las actividades sedentarias
(TV, PC, etc.)

Un dltimo consejo: no utilicéis el movimiento como «moneda de cambio» por las
calorias (no es bueno para nuestra mente pensar en correr durante una hora, para
después poder comer un enorme helado sin sentimientos de culpa).
Desgraciadamente estas actitudes se ven fomentadas por la mala informacién
difundida en los medios de comunicacion y pueden llegar a ser dolorosas y peligrosas
en franjas de edades tan delicadas como la adolescencia.

El movimiento tiene que responder a una tendencia natural del nifio y del adolescente
a moverse, experimentarse; tiene que ser vivido con placer y no como un «medidor en
negativo» que permite abusar de la comida, sin engordar, después del ejercicio.

Para empezar una actividad fisica placentera nuestro consejo va dirigido a todo el
grupo familiar y puede sintetizarse en los siguientes puntos:

o No le ahorréis trabajo a vuestros masculos. En la vida diaria intentad
escoger las escaleras aunque haya ascensor, corred en lugar de caminar, en
trayectos cortos mejor andando que en coche o en moto y en trayectos largos
mejor ir en bicicleta.

e Los misculos se nutren de movimiento. Cada vez que se pueda invitad

a los nifos a que hagan algo por los demas en lugar de esperar a que se lo
hagan (por ejemplo, traer algo de beber, poner la mesa, recoger los juguetes,
cuidar de la mascota). Pensar que los musculos forman parte de nuestra
riqueza, nos ayudan cada vez que lo necesitamos, pero tenemos que cuidarlos
y nutrirlos continuamente porque si los descuidamos se reducen y la grasa
predominard sobre ellos.
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o Escojamos siempre actividades agradables e interesantes. De modo
gue nos sea posible seguir aun después de haber conseguido nuestro objetivo.
La actividad fisica es la mejor manera de interrumpir la espiral negativa:
aislamiento  social, encerrarse en casa, televisidn, publicidad,
infelicidad/sentirse desgraciado, exceso de comida y sobrepeso. No se puede
salir de esta espiral de forma rigida, sino adaptandose a las posibilidades y a la
intuicion de los padres y de los chicos.

Moverse mds en cualquier momento de la vida es una eleccion que al principio puede
resultar pesada, y solamente después de un tiempo aprenderemos a apreciarlo, hasta
llegar a ser un habito placentero. Al principio resultara util llevar un diario de la
actividad fisica para ver como vamos avanzando cada dia un poquito mas, tanto
nosotros como nuestros hijos; primero solo 15 min., luego 30 o 60 min. al dia. Hacerlo
en compafia de un amigo al que le guste moverse hara mas llevadera esta etapa.

DIARIO DE LA ACTIVIDAD FISICA

Fecha  Tipo de actividad — Minutos Nivel de satisfaccibn y comentarios

Instrucciones para cumplimentar el Diario: apuntar cada dia que hagais alguna actividad fisica.
Indicar qué hacéis y cuantos minutos. Valorar si ha sido mas o menos agradable, utilizando una
escala entre 0y 3 (0 = nada; 1 = poco; 2 = bastante; 3 = mucho).

Qué quiere decir hacer mds ejercicio fisico
1. Reducir a 1-2 horas maximo el tiempo dedicado a actividades sedentarias (TV,

PC, consolas) y escogiendo los programas mas interesantes con los nifios y los
adolescentes.
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2. Explorando todas las posibilidades de juego en movimiento y divirtiéndose ya
sea solos, con amigos, con los padres y las madres (jugar con la pelota, con
chapas, tazos, bolos, cuerda, hula hoop, baile).

3. Hacer uso de los musculos en la vida diaria (caminar, correr, ir en bici). Con el
tiempo descubriréis lo agradable que es.

4. Buscar un deporte organizado agradable, que se pueda practicar regularmente,
entre los que mas le interesen al nifio o al adolescente; que le permita iniciar
algo con los amigos y que le lleve a hacer nuevas amistades. Si pasado un
tiempo la primera eleccion no ha funcionado, buscad otra.

La actividad fisica aumenta el gasto caldrico: una persona que camina durante 30
minutos al dia en un afio consume aproximadamente 42.000 calorias que
corresponden a 5,5 kg de masa grasa. Para calcular la cantidad de energia que se
guema durante un determinado ejercicio, se puede utilizar los MET: 1 MET
corresponde a la energia que una persona adulta gasta en estado de reposo; por lo
general es una caloria por cada kilogramo de peso corporal y hora. Por ejemplo, la
persona que realiza una actividad de 2 MET quema 2 calorias por cada kilogramo de
peso/hora.
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En la siguiente tabla se indican los MET consumidos segun actividad fisica.

GASTO ENERGETICO DE ACTIVIDADES FiSICAS

Tipo de actividad MET
Caminar 3 km/hora en llano 2,5

5 km/hora en llano 4

5 km/hora en subida 6
Caminar alternando con correr 6
Jogging 7
(correr con velocidad moderada al aire libre)
Correr 8 km/hora 9
Ciclismo < 15 km/hora 4

15-20 km/hora 6-7

> 20 km/hora >10
Balonvolea (no de competicién) 3
Skate 5
Gimnasia ritmica 5,5
Aerobic 6
Baloncesto 6
Patinaje 7
Tenis 7
Futbol (no de competicién) 8
Judo, karate 10
Montafiismo 12
Natacion 6-12
Esqui (alpino o nérdico) 7-16,5

Fuente: Ainsworth BE et al. «Compendium of physical activities:
classification of energy costs of human physical activities». Med Sci Sports
Exerc, 1993.

Como aumentar la actividad fisica

Para los m3s pequenos probad jugando con ellos a lo que mas les guste, valorando
el grado de intensidad del esfuerzo fisico exigido (leve, moderado, elevado, muy
elevado). Quizas encontréis alguno que le agrade mds y esto os ayudard a empezar
este nuevo proyecto.

Para los padres y los adolescentes hemos preparado algunas paginas al objeto de
ayudarles a dar inicio a un incremento de su actividad motriz. Basandonos en la fuerza
del grupo familiar intentaremos que todos se impliquen, apoyandonos los unos a los
otros en el programa saludable de incremento de actividad fisica.
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El aumento de la actividad motriz nos ofrecera los mejores resultados para el
mantenimiento de la salud, tanto en niflos como en chavales y en los mismos padres,
gue ya se encuentran mas cerca de la edad de riesgo para las patologias
cardiovasculares.

Si los padres y las madres también tienen problemas de exceso de peso la actividad
fisica les ayudara a reducirlo; si por el contrario no lo tienen os recordamos que el
sedentarismo es de todos modos un factor de riesgo para vuestra salud, que siempre
es bueno mejorar, moviéndose.

Una de las mejores maneras para mantener bajo control el peso corporal es hacer
ejercicio fisico todos los dias. Las personas que lo practican tienen mayores
posibilidades de conservar la pérdida de peso que otras. Ademas de los beneficios
sobre el organismo, sus efectos psicoldgicos son muy importantes porque la gente que
hace deporte se siente mejor consigo misma y se vuelve mds consciente de su peso y
del control de la comida. Si los adultos se mueven mas, todos los miembros de la
familia se moverdn mas; si lo hacen con gusto se les seguird mds facilmente, por lo
tanto empecemos nosotros para implicar a los demas.

Dos tipos de actividad fisica

Actividad fisica no programada

Consiste en ser mads activos en el dia a dia y en el tiempo libre: subir las escaleras,
caminar, evitar en la medida de lo posible los medios de transporte, sacar al perro a
pasear, usar la bicicleta; estas son algunas de las posibles actividades de la vida
domeéstica y del tiempo de ocio.

Muchos ejercicios fisicos se pueden realizar también en casa durante el tiempo libre,
como por ejemplo, jugar con una pelota blanda, baloncesto en el patio, bailar. Escoged
ropa comoda, con zapatillas de gimnasia y trabajad sobre una alfombra o esterilla.
Incrementad el ejercicio poco a poco, semana a semana. Si os resulta util podéis usar
estas actividades como alternativa para distraeros y no pensar en la comida. No os
preocupéis si no conseguis llevar con todo detalle las cuentas del tiempo dedicado al
ejercicio o del gasto caldrico, porque el simple hecho de realizarlo dard muy buenos
resultados.

Otra opcidon para realizar una actividad fisica «no programada» es salir de casa para
caminar. Para los nifios y las nifias caminar charlando con los padres puede ser una
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manera muy agradable de reforzar las relaciones y mejorar la comunicacién, ademas
de gastar calorias.

Actividad fisica programada

Es la que cada uno de nosotros o nosotras puede elegir y realizar con la ayuda de una
infraestructura adecuada. Una vez realizado un analisis pormenorizado de la situaciéon
personal y familiar, y habiendo verificado la disponibilidad de tiempo, reflexionad
sobre como podéis encajar dicha actividad de manera agradable y regular en vuestra
vida, y a qué ejercicios dirigiréis vuestra atencion.

Mientras que la actividad no programada podra ser intensificada a gusto del que la
practica, en la programada se decidira el tipo de ejercicio y su intensidad teniendo en
cuenta la edad y las condiciones fisicas de cada cual. Ante la menor duda serd mejor
acudir al médico.

Fases del nuevo programa de actividad fisica
Os proponemos que empecéis dando pequefios pasos.

1% Fase. Recortad un poco de tiempo de otros compromisos para
invertirlo en ejercicio fisico. Es un tiempo que os dediciis a vosotros

mismos.

Por ejemplo, preocupaos menos por la casa, de hacer los deberes, pasad menos
tiempo delante del televisor y dedicaos a otras actividades alternandolas. En
verano podéis montar en bicicleta o caminar por el parque; en los meses de
invierno os podéis apuntar al gimnasio o a un curso de natacién con vuestros
amigos en la piscina cubierta; cuando estéis en casa podéis bailar con un video,
jugar al ping-pong, al billar (vuestro o de algiin amigo que os lo preste).

27 Fase. Aumentar el tiempo de vuestra actividad fisica.

El objetivo inicial es hacer ejercicio por lo menos 15 minutos al dia. Cuando se
haya alcanzado el objetivo podréis ir subiendo poco a poco hasta 30-45 minutos,
tres o cuatro veces en semana.
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Cualquiera que sea la actividad que iniciéis alejaos de la idea del «ejercicio umbral», es
decir, no caigais en la trampa de pensar: «Me haria falta ponerme en serio y echar 4
horas a la semana haciendo ejercicio. Pero como no lo voy a conseguir, da igual que
me quede tumbado en el sofd viendo la television». Al igual que pequefios cambios en
las elecciones de los alimentos dan buenos resultados, también aumentar un poco la
actividad motriz nos llevara al éxito.

Al principio nos supondra esfuerzo y algo de sacrificio; haced una lista de los
problemas que os vayan surgiendo e intentad resolverlos, aunque sea en parte.
Disefiad un recorrido a seguir con pasos pequefios y empezad por el mas facil. Evitad el
perfeccionismo y considerad que cualquier actividad, por pequefa que sea, es mejor
gue quedarse tumbado.

Qué tipo de actividad es la mds adecuada para perder peso

Los ejercicios mas adecuados para quien quiera perder peso son aquellos de tipo
aerébico (en los que se consume mucho oxigeno, como correr o jugar al baloncesto),
de intensidad baja-media (marcha con velocidad, bicicleta, bicicleta estatica, natacion,
baile, gimnasia ritmica). Y son muy aconsejables para mejorar también la actividad
cardio-vascular. Manteniendo cierta regularidad los beneficios no tardaran en hacerse
evidentes y os estimulara para continuar.

El ejercicio fisico tiene que llegar a formar parte de vuestra rutina cotidiana, tendra
gue ser vuestro compromiso, pero sin llegar a preocuparos si os lo saltais algunos dias.

El desarrollo de una actividad fisica programada tendra que ser evaluada con vuestro
médico, aunque esta claro que caminar es aconsejado por todos los médicos y a casi
todas las personas.

Otro requisito que tendra que cumplir la actividad escogida es que tiene que ser
agradable, solo asi conseguiréis llevarla a cabo a lo largo de los afios, o cambiarla por

otra mas agradable, en caso de que mas adelante os llegue a aburrir.

Caminar rapido es otro modo excelente de moverse; quema mas calorias que correr
porque los pasos son mas cortos y hace falta dar mas para cubrir la misma distancia.
Ademas, el andar rapido puede ser realizado por todos, porque no necesita mucho
entrenamiento. Al igual que con todos los demas ejercicios, es importante hacer un
calentamiento previo durante unos 5-10 minutos, caminando lentamente al principio y
haciendo algun estiramiento con los principales musculos.
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Recordad hacer ejercicio por lo menos tres veces en semana, aunque con 2 dias de
entrenamiento mas largo (40 min.) también vale para las personas adultas.

Los nifios y los adolescentes necesitan hacer, al menos, 60 min. de ejercicio fisico de
forma diaria.

La idea es «divertirse mientras se hace ejercicio», pero sin exagerar. Lo divertida que
sea cada actividad depende de la edad, de la compaiiia y de la actitud personal.
También habra que tener en cuenta otros factores, como el cambio de estacion por las
horas de luz y de temperatura en el exterior, o factores econémicos.

Y llegados hasta aqui os deseamos...

iBuen entrenamiento y que os divirt3is! Vv

22 Punto. Comer un poco menos

Hoy en dia el nivel cultural medio de las familias es bastante elevado por lo que no es
dificil proponerles que elijan alimentos mas sanos. A través de los medios de
comunicacion se vienen difundiendo, desde hace afios, mensajes sobre alimentacion
saludable destacando la importancia del desayuno, asi como la de aumentar el
consumo de frutas y verduras, disminuir la sal y potenciar el agua como bebida
principal.

Desgraciadamente este trabajo de difusion dirigido a la poblacién solo ha dado lugar a
mera informacion: las familias saben como se podria comer mejor pero no consiguen
hacerlo.

Creemos que los padres y las madres estan lo suficientemente informados como para
interpretar de modo correcto nuestro consejo de comer mejor y/o comer menos y que
conocen los alimentos de escaso valor nutritivo, las «porquerias» que tanto gustan a
los nifios y nifias, manipulados por la publicidad.

Muchas veces han padecido los efectos negativos de hacer dieta y saben que no les ha

ayudado, es mas, que les ha generado desilusion y pérdida de confianza en que
podrian conseguirlo.



El juego de las Perlas y los Delfines <<

No hace falta mucho para ayudar a los padres que vienen a nuestra consulta, basta con
respaldar sus capacidades personales y tener en cuenta la importancia de los
siguientes puntos:

El rol de modelo a seguir que ejercen sobre sus hijos y que los convierte en los
principales autores del cambio y, por lo tanto, de este Programa.

e La «racién personalizada», o sea, la cantidad adecuada para cada individuo.
e El desayuno.

e Diversificar las comidas y ofrecer todo tipo de nutrientes de manera equilibrada
(la pirdmide de los alimentos).

e Asociar el cambio gradual en la forma de comer con un estilo de vida activo,
sano y placentero (la nueva pirdmide).

Sugerencias para una alimentacion sana en familia

Ser «un buen ejemplo»
Desempenfar el rol de modelos siempre ha sido un gran reto para padres y madres.
Tened siempre en cuenta que seguramente cuenta mas lo que hacéis que lo que decis.
El nifio aprende cémo y qué es mejor comer simplemente observandoos.
Empezad por:

1. Comer con vuestros hijos cuando sea posible.

2. Experimentar con nuevos alimentos y nuevas formas de prepararlos juntos.

Todos podéis estar mdas sanos comiendo una mayor cantidad de verduras,

frutas y cereales.

3. Caminar, correr y jugar juntos. Una familia fisicamente activa se mueve y se
divierte.
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Atencion a las cantidades

Los nifios mas pequefios comen raciones pequefias. La cantidad de calorias que cada
uno necesita varia en funcién de muchos factores: edad, estatura, sexo. Los nifios no
necesitan las mismas calorias que sus padres; la mujer de media necesita solo 2/3 de
las calorias que quema un hombre, debido a la diferencia de estatura, complexién
fisica, estilo de vida y actividad motriz.

En el pasado la escasez de comida disponible hacia superfluo conocer y ensefiar a los
hijos el principio de las cantidades; esto pertenece a nuestra cultura. Hoy en dia la
oferta de alimentos es enorme y hay que redescubrir y volver a ensefar este concepto.
En los ultimos afios ademas se come fuera de casa con mucha frecuencia, en pizzerias
o restaurantes donde las raciones son todas iguales, olvidando que cada uno necesita
una cantidad determinada de comida. En casa también se les ofrece una cantidad
excesiva de comida a los nifos. Ya no se usan los «platos pequenos para los pequefios»
e incluso los vasos de plastico que se venden en los supermercados estan «creciendo».

Intentemos volver a nuestra racién ideal poniendo mayor atencién a las sefiales
internas de nuestro cuerpo. Descubriremos que, con un poco de ejercicio, notaremos
gue los «dias activos» los niveles de hambre y de saciedad son diferentes a los de los
«dias sedentarios». Si ofrecemos porciones mas pequefias a los nifios, en platos
pequefios y dejando que pidan mds cuando lo deseen, les ayudaremos a escuchar las
sefiales de saciedad y a no desperdiciar comida.

El apetito de los nifos, igual que el nuestro, puede variar mucho de un dia a otro,
segun si han sido mas activos o menos. Mientras que los veamos llenos de energia, de
salud, vayan creciendo bien y coman alimentos variados, estaran recibiendo una
cantidad suficiente de nutrientes. Si os preocupa que vuestro hijo o hija coma
demasiado o demasiado poco, consultad con vuestro pediatra.

Empecemos con un desayuno sano

Los articulos cientificos mas recientes estan dando cada vez mas importancia al
desayuno. El riesgo de acabar siendo obeso es 4 veces mayor en los nifios que no
desayunan que en aquellos que si lo hacen. En Italia el 10% de los nifilos no desayunan
y el 45% lo hace de manera inadecuada por la cantidad y la calidad de lo que toman.

Los motivos para un buen desayuno, que incluya aproximadamente % de las calorias

totales de una jornada, son muchos: por la maiiana después de 12 horas de ayuno, las
reservas de azucar de nuestro cuerpo se han agotado y si no las reponemos no
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tendremos energia para quemar rapidamente en nuestras actividades. Ademas de

encarar la parte mas importante de nuestra jornada con un déficit energético,

obligamos a nuestro cuerpo a que destruya el glucégeno y las proteinas del musculo,

cuando es el 6rgano mas importante para la regulacion del metabolismo de los lipidos.

Tener buenos musculos quiere decir que quemaremos bien los azlcares, pero sobre

todo las grasas evitando que se depositen en otros érganos.

Consejos para que los niflos y nifas disfruten con el desayuno

1.

3.

Organizar los horarios para irse a dormir antes y para levantarse con tiempo
suficiente de manera que se disfrute desayunando. Irse a dormir tarde nos
quita tiempo para desayunar, ademas de que la reduccidén de horas de suefio
estd asociada con el exceso de peso.

Desayunar en familia es un momento excelente y agradable para recargar
energia juntos.

Aligerar la cena: si es demasiado abundante seguramente reducira las ganas de
comer por la mafiana, ademas las calorias y las grasas de la cena se absorben y
depositan mas que las del resto de las comidas.

Ofrecer siempre que se pueda leche o yogur, frutas, cereales o pan (mejor
integral) y mermelada. El desayuno tiene que ser rico pero facilmente digerible.

Si los nifios no tienen hambre recién levantados, dejad que se vistan y desayunen

después: por lo general este momento de «anorexia al despertar» dura solo un cuarto

de hora.

Ventajas del desayuno

Después del desayuno se activa con fuerza el reflejo gastrocdlico de nuestro
organismo, que podria resolver el estrefiimiento debido al estrés tan frecuente
hoy en dia.

Durante la adolescencia los chicos y chicas que no desayunan tienen valores

mas elevados de colesterol, suelen ser mds sedentarios y tienen mayor riesgo
de abusar del alcohol y de consumir tabaco y drogas.
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Probemos «alimentos nuevos, mds sanos»

Puede que los nifios pequenos no estén interesados en probar nuevos alimentos.
Ofrecedle las comidas nuevas mas de una vez, sin forzarlos. Mostradles cdmo el resto
de la familia prueba ese nuevo alimento, porque puede que no lo acepte en un primer
momento, y si lo haga cuando se haya familiarizado con él. Ofreced cosas nuevas en
pequefias cantidades para probar (1 o 2 cucharadas) y dejad que el nifio o la nifia pida
mas vy elija cudnto comer.
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Cuidemos las meriendas

La mayor parte de los nifios pequefos necesita 2 meriendas, ademas de las 3 comidas
principales del dia: desayuno, almuerzo y cena.

Lo ideal es que estas meriendas sean a base de frutas enteras o a trocitos; bocadillos
con atun, jamén york, pavo o queso fresco; leche o yogures desnatados. Hay que
procurar evitar la bolleria industrial, los snacks, los refrescos azucarados y los batidos.

Recordemos que L\
| la respuesta a la sed es el agua

Los estudios que abordan la actual epidemia de obesidad han comprobado que una de
sus causas es la costumbre tan extendida en muchas familias de tomar refrescos
azucarados y zumos de fruta envasados.

La Piramide de Alimentos

La piramide de alimentos nacié en Estados Unidos en 1992 con el objetivo de ayudar a
las personas, incluidas aquellas sin una formacién profesional especifica, a que en el
dia a dia hicieran elecciones adecuadas para una alimentacidon sana. Nosotros os la
proponemos para ayudaros a descubrir y a ensefar a los nifios, desde pequefios, qué
comer para crecer sanos y, en segundo lugar, que comer sano puede ser divertido.
Como padres y madres desempeifiais un rol muy importante a la hora de educar a
vuestros hijos con habitos sanos y activos para toda la vida. En nuestra opinién, los
cambios que hagais hacia un nuevo estilo de vida solo podran durar a largo plazo si os
gustan. Sin vuestra ayuda no sera posible encontrar un estilo de vida placentero y
duradero para vosotros y vuestra familia.

La piramide de la alimentacion divide los alimentos en 6 grandes grupos: cereales,
verduras y frutas, lacteos, carnes, grasas y azlcares simples. Los alimentos son los
cotidianos y cada uno de los grupos aporta las sustancias nutritivas y energéticas que
necesitamos. Ninguno de los grupos es mas importante que los demds. Para una
alimentacion sana y un crecimiento adecuado, de hecho, los nifios y nifias necesitan
comer alimentos variados todos los dias.
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L3s cantidades determinan IATCER
que un alimento sea «toxico»,

o saludable y nutritivo.

Es importante recordar que hay que respetar las cantidades o raciones, que seran
proporcionales segun la edad, estatura y gasto caldrico de cada persona. Nuestro
cuerpo tiene la capacidad de disminuir la ingesta cuando se reduce el consumo de
energia, pero si este Ultimo se reduce demasiado, por ejemplo por excesivo
sedentarismo, el mecanismo de adaptacidon ya no serd suficiente para mantenernos en
nuestro peso.

Sequir 13 alimentacion sugerida en I3 pirdmide y hacer ejercicio todos los
dias de forma agradable os ayudara a vosotros y a vuestros hijos e hijas, a
manteneros fuertes y sanos.

Los fundamentos de la Pirdmide de Alimentos

El mensaje de la piramide estd dividido por zonas: las zonas mas grandes son para los
alimentos que el cuerpo necesita a diario y en cantidades mayores; las zonas mas
pequefias estdn reservadas a los alimentos que el cuerpo necesita menos, por lo que
bastara poca cantidad.

Podemos tomar como referencia la pirdmide de habitos de vida saludable de
Andalucia. Partiendo de la base vemos que:

1. En el primer escalon de la piramide -que es la base de la alimentacion- se
encuentran los alimentos que deben consumirse en cada comida: cereales, pan,
pasta, arroz y patatas, que son importantes por su contenido en azucares de
absorcidn lenta, indispensables para que funcione el cerebro y los musculos,
aunque también son importantes por las vitaminas, los minerales, los hidratos
de carbono complejos y la fibra que contienen.

En este escaldn encontramos ademas las frutas, que también tienen prioridad
por su contenido en vitaminas, minerales y fibra. No todo el mundo consigue
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tomar la fruta suficiente, fijaos en cuantas piezas se consumen en vuestra
familia.

2. En el segundo escalén de la base se encuentran los lacteos, las verduras, el
aceite de oliva y el agua. Estos alimentos son de consumo diario.

Los lacteos son importantes por su contenido en proteinas y calcio para tener
huesos fuertes durante el crecimiento y evitar la osteoporosis mas adelante.

Las verduras aportan fibra, antioxidantes, vitaminas y minerales.

El agua debe ser la bebida principal y no debe sustituirse por refrescos
azucarados o zumos envasados.

El aceite de oliva es aconsejable como grasa principal en la cocina, cuidando la
cantidad.

3y 4. En la parte intermedia de la pirdamide encontramos el tercer y cuarto escalén
con los alimentos proteicos magros como son: pescados, carne, huevos y
legumbres. Son una fuente importante de proteinas, hierro y zinc. Se aconseja
consumirlos entre tres y cinco veces a la semana.

5. En el quinto escalédn de la piramide se encuentran las carnes rojas para
consumir, como maximo, dos o tres veces a la semana.

6. Y por ultimo en el vértice de la piramide estdn las grasas y los azucares, incluye
alimentos como: nata, mantequilla, margarina, azlcar, refrescos azucarados y
caramelos. No hay que excederse con estos alimentos porque contienen una
gran cantidad de calorias y pocas vitaminas y minerales, es decir, tienen un
escaso valor nutritivo por lo que su consumo debe ser limitado. Por eso la
punta de la piramide tiene un area mas pequefia para dar a entender que es
mejor comer pequefias cantidades de estos alimentos.

Para reducir la cantidad de grasa en vuestra alimentacidon se puede pasar de la leche y

los lacteos enteros a semidesnatados, ofrecer carnes magras con salsas ligeras y en
raciones adecuadas.
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Pirdmide de habitos saludables

Fuente: Consejeria de Salud y Bienestar Social. Junta de Andalucia, 2007.

Como puede observarse, hoy en dia la piramide lleva asociado el ejercicio fisico y el
juego como forma divertida de moverse.
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Consejos para las ocasiones especiales
Fiestas de cumpleafios, Navidad, Semana Santa, fiestas populares

Estas celebraciones suelen ser un problema porque estan asociadas a la comida.
Centrando el concepto de fiesta en la comida al nifio le llega un mensaje
contradictorio: «la alimentacidon sana estd bien para todos los dias, pero en las
ocasiones especiales nos atiborramos de otras cosas bien diferentes». Las fiestas son
momentos en los que es facil coger peso. Muchas veces el aumento de peso que se
registra después de las celebraciones provoca desilusién y reduce la motivacion.

En cuanto a la Navidad y otras fiestas Populares no olvidemos que duran pocos

dias, nunca tanto como las vacaciones escolares. El resto de los dias se podria comer
ligero (pescado, verduras, legumbres, frutas). Y los dias de fiesta en lugar de quedarnos
en casa se puede ir a ver a los amigos, al cine, de excursidn, a pasear, aprovechando el
tiempo libre o empleando la mafiana para realizar juegos activos; de manera que
alguna caloria de mas sera del todo inocua. Una buena idea durante las fiestas es
preparar comidas con menos grasas y dejando volar la imaginacién con platos nuevos,
sabrosos vy ligeros.

Otro aspecto a tener en cuenta es el de comer fuera de casa, en restaurantes o

pizzerias. Subrayemos que no hay nada de malo en comer en un restaurante, lo
importante es la eleccion de las comidas. Ante un menu lleno de viandas ricas es dificil
resistirse, tanto nosotros como nuestros hijos, ademas en los locales las raciones no
son las adecuadas a las exigencias caldricas de cada persona, sino que todas son
iguales porque tienen que saciar también a personas con una alta necesidad
energética. Asi que tendremos que tener alguna estrategia preparada. Por ejemplo,
antes de ir al restaurante acordaremos un plan para las elecciones que hagamos
porque incluso en el restaurante es facil encontrar alimentos sanos o elegir «medias
raciones» o raciones para compartir entre dos. Otro habito saludable es levantarse
apenas se haya terminado de comer vy salir fuera a charlar paseando, asi evitaremos
guedarnos sentados y caer en la tentacion de otros platos.

En el caso de las Pizzeﬁas valen los mismos argumentos anteriores, afiadiendo que el

aporte calérico es muy diferente si tomamos una pizza margarita o una con verduras u
otros alifios poco grasos, que una mas recargada y bebiendo Coca-cola a gogd para
terminar con un dulce.

Por el contrario, en los |Oca|eS de comida répida el razonamiento sera mas duro.

Los alimentos que se sirven son muy tentadores y los nifios dificilmente pueden
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resistirse. Sin embargo, tienen un valor nutritivo bajo con escasas vitaminas, fibras y
sales minerales, y un alto contenido caldrico y de grasas, por lo que la calidad del
alimento es media-baja. En conclusion, lo mejor seria evitarlos.

Es importante que los nifios vayan a las ﬁes’cas de Cumpleaﬁos y que hagan lo que

hacen los demds durante la fiesta porque esto les hace sentirse bien. El problema
radica en que participan en tantas fiestecillas, que sumadas a las visitas a casa de los
abuelos, se convierte en un desastre alimentario. Dado que es importante que los
nifios participen en actos sociales, ante todo tranquilizaremos a nuestros hijos,
asegurandoles que el problema tiene solucidn. Ofrecedles mas oportunidades para
moverse, reducid algunas porciones de las principales comidas y proponedles que
coman mas sano, por ejemplo introduciendo mas frutas y verduras en los dias
anteriores a las fiestas. De todos modos es normal que en las fiestas el menor coma de
todo lo que haya sin privarse de nada porque tiene una sensacidon de privacién con
respecto a ciertos alimentos. Al objeto de que no se atiborre serd necesario evitar las
restricciones, o sea, la sensacién de prohibicidn, concediéndole de cuando en cuando
gue coma lo que mas le gusta, como un helado o un trozo de tarta y haciendo que lo
disfrute. Es importante que cuando vuelva de la fiesta no lo sometais a un
interrogatorio sobre cudnto ha comido, sino mas bien, enfocad la atencién sobre las
emociones: preguntadle si se ha divertido, a qué juegos ha jugado, si ha hecho nuevos
amiguitos. Asi comprendera que la comida no es tan importante.

Si luego resulta que vuestro hijo o hija os cuenta lo que ha comido alegraos con él y
felicitadle en caso de que haya conseguido controlarse. Si por el contrario os cuenta
que ha comido demasiado durante la fiesta hacedle saber que estais contentos de que
os lo haya dicho y que esto sirve para aprender. Intentad comprender qué es lo que ha
fallado y buscad juntos una estrategia a poner en practica la proxima vez.

Cuando llegue el momento del Cump[eaﬁos de vuestro propio hi[o o) hi[a

podréis dar rienda suelta a la imaginacién y organizar una fiesta monografica, por
ejemplo un «Parque de frutas», un «Parque olimpico» en el jardin o en la piscina si es
verano. Organizad muchos juegos en grupo o individuales de manera que todos los
nifios puedan encontrarse a gusto. Para la merienda podréis organizar un bufé libre
donde haya alimentos «buenos» como una macedonia de frutas frescas (sin azucares
afiadidos), yogures, palomitas, mini pizzas, zumos de fruta, etc. Decorad los platos con
sombrillitas de papel, dibujos, pajitas de colores, hinchad globos, comprad pequefios
regalos como recuerdo de la fiesta. Dadle via libre a la creatividad y experimentad con
nuevos platos en los que insertar alimentos sanos y solo unos pocos de los menos
saludables. Aunque solo podéis gestionar el cumpleafios de vuestros propios hijos,
seguramente podéis dar alguna buena idea a otros padres y madres que también estén
sensibilizados con este tema.
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El juego del Semdforo

Para mejorar el estilo de vida de los nifios y nifas con problemas de peso se puede
usar un sistema simple para escoger los alimentos y que es facil de aprender incluso
para los pequefios. Este sistema, que fue inventado en los afios 80 por el famoso
psicélogo norteamericano Leonard Epstein, divide los alimentos en 3 grupos que se
llaman como los colores del semaforo: verde, amarillo y rojo.

e Verdes: los alimentos que pueden tomarse con regularidad, todos los dias e

incluso en raciones dobles.

° Amari[los: aquellos alimentos sanos que hay que tomar solo en cantidades

adecuadas.

° RO[OS: los alimentos que sabemos que no son sanos, pero a los que se nos

hace dificil renunciar completamente. Es preferible tomarlos con moderacion,
por ejemplo no mas de 3 veces a la semana y en unas dosis concretas.

Hacer referencia a los colores del «Semaforo» ayuda a los padres, nifios y adolescentes
a desarrollar la capacidad de elegir los alimentos jugando, para una «alimentacién
sana» en lugar de seguir una «dieta rigida» escogida por otros, inadecuada para ciertas
ocasiones de las que nos sentimos prisioneros: a esta situacion la llamaremos
«restriccion», porque nos hace sentir mal y desencadena en nosotros ganas de huir y
de transgredir la dieta, dando como resultado un aumento de peso (es la famosa
«dieta que engorda»). La distribucidon de los alimentos entre los tres colores estd
determinada por el contenido mas o menos elevado que hay en cada alimento de
lipidos, azucares y sales, asi como por la posibilidad que ofrecen de abrir un camino
hacia habitos alimenticios de riesgo (por ejemplo las palomitas o las pipas que son
alimentos que se picotean por «pasar el rato»).
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El Semaforo

: Verde Amarillo Rojo
Alimentos . ; . .
Come tranquilamente ; No te pases Cuidado con las cantidades
Lacteos y derivados Queso fresco o con bajo contenido en grasa.
Leche y yogur semidesnatados.
Pescados, marisco Vaca, buey, ternera, jamoén serrano (parte
carnes y huevos magras), jamon cocido, caza menor.
Pescado frito en aceite de oliva. Marisco.
Huevo entero.
Legumbres Patata cocida o al horno.
Patatas fritas en aceite de oliva.
Verduras y Aguacate, aceitunas.
hortalizas(4)
Frutas(4) Uvas, platanos.
Cereales y harinas Pan blanco, arroz normal, pasta, harinas.
Galletas tipo maria.
Pizza con tomate.
Aceite y otras grasas Aceite de oliva, girasol.
Frutos secos Almendras, avellanas, castanas, datiles.
Bebidas Bebidas tipo “acuarius” o isotdnicas.
Salsas, preparados y Sofritos.
condimentos Bechamel elaborada con leche desnatada.

Fuente: Epstein LH. The Traffic Light Diet. En: Childhood obesity. A biobehavioral perspective, Krasnegor NA, Grave GD, Kretchmer N. West Caldwell: Telford Press Inc.; 1988.

(1) Aumentan rdpidamente la cantidad de glucosa en la sangre y son poco saciantes.

(2) Aceite de oliva: cuidar la cantidad diaria recomendada (3 cucharadas soperas)

(3) Es recomendable beber 1,5 litros de agua al dia. El consumo de refrescos, zumos industriales o batidos debe ser ocasional.
(4) Frutas y verduras: 5 al dia/5 colores

54 i



El juego de las Perlas y los Delfines <<

Ultimos consejos

Todas aquellas personas que quieren adelgazar piensan que hay que ponerse a dieta y
pesar todo lo que comen. Pesar cada dia la comida que le damos a nuestros hijos es
una tarea comprometida, excesiva y pesada, tanto para nosotros como para los nifios.
En muchos casos no sera necesario el uso cotidiano de la balanza, las medidas
estandar que nos ofrecen los utensilios de uso comin que hay en la cocina y
acostumbrarnos a tener en cuenta las cantidades nos ayudard a conseguir un buen
resultado sin tener que pesarlo todo. Por otro lado, si habéis seguido una «dieta de
verdad» con la ayuda de vuestro médico o médica, después de una primera fase mas
rigurosa y habiendo pasado a una fase mas tranquila de mantenimiento, bastara con
respetar algunas normas generales para reducir la calorias. En las siguientes tablas os
facilitamos datos Utiles para toda la familia: las cantidades que pueden caber en los
utensilios de cocina y el peso de algunos alimentos.

Unidades de medida domésticas

1 Cucharadita de té 3-5

1 Cuchara de mesa 10

1 Taza de café corto 60

1 Taza de café con leche 150

1 Taza de leche 250

1 Cuenco 350

1 Vaso de vino 125-150
1

Vaso de agua 200
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Cant.

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

Peso de algunos alimentos

Alimento

Bolsita de azucar
Terrén de azucar
Vasito de yogur
Mermelada monodosis
Crackers doble

Picos alargados

Pan tostado

Panecillo

Rebanada de pan
Cruasan pequeiio
Cruasan normal

Huevo sin cdscara
Loncha de jamdn cocido
Loncha fina de jamon serrano
Quesito

Loncha queso sandwich
Mozzarella

Lata de atun pequeiia
Lata de atun grande
Patata pequeia

Patata mediana

Patata grande

Peso en gr.
7-10

6

125

25-30

120-130
120
160-180
100
150
250

<<
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Indicaciones generales para una alimentacion sana

e La lactancia materna mas alld de los 6 meses de vida del bebé tiene muchos
efectos positivos en el crecimiento de nuestros hijos e hijas y protege ante la
obesidad. No es raro que los nifios y nifias de guarderia coman demasiadas
proteinas, casi 3 veces mas de la cantidad recomendada, lo que, en un primer
momento, favorece un desarrollo de la estatura, posteriormente de la obesidad
y quizds de una pubertad anticipada.

e Tomar muchos hidratos de carbono complejos (pan, pasta, arroz, mejor si son
integrales); no abusar de los azucares simples, ni de edulcorantes. La mitad de
la cantidad diaria de calorias debe provenir de los hidratos de carbono.

e El 30% de las calorias puede ser suministrado por las grasas, pero solo 1/3 de
éstas puede ser de grasas saturadas (por lo general de origen animal).

e Aliflar con productos de origen vegetal (preferentemente con aceite de oliva)
sin abusar. Evitar los fritos y no reutilizar nunca el aceite de freir.

e Repartir el aporte proteinico total entre proteinas vegetales (legumbres, soja) y
animales (carney, sobre todo, pescado).

e Incluir alimentos ricos en fibra y consumir pescado con mas frecuencia.

e Para los padres y madres: tomar vino con moderacion (una o dos copas al dia
para los hombres y una copa al dia para las mujeres, como maximo). No darselo
a probar a nifios o adolescentes.

e No tomar demasiada sal. Preparad las salsas para la pasta o para el arroz
utilizando tomate, especias aromaticas, aceite, vegetales y, en pequeias
cantidades, también carne, pero evitando freirla.

e Dejar de lado los productos dietéticos, excepto indicaciones terapéuticas de
vuestro médico.

e Evitar dietas aburridas y cambiar los alimentos con frecuencia, dando prioridad
a aquellos frescos. Fraccionar las comidas del dia (desayuno, tentempié,
almuerzo, merienda y cena).

e Ayudar a quien se encargue de cocinar para que dedique el tiempo necesario a
la preparacion de las comidas, cuidando el «buen sabor» y no solo el aspecto
dietético.
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Consejos prdcticos para reducir la ingesta de calorias

Usar platos y vasos mds pequefios, sobre todo para los nifios pequefios.

Comer una amplia variedad de alimentos pobres en calorias y ricos en
nutrientes.

Mirar las etiquetas de la composicién de los alimentos.

Comer menos grasas y alimentos ricos en grasas, escogiendo pequefias
porciones y limitando el repetir.

Comer mas verduras y frutas, sin anadir grasas ni aztcar durante la preparacion
o ya en la mesa.

Comer menos azucar y menos dulces (caramelos, bolleria).

No olvidar saborear todo lo que se come y no llegar a la mesa con la idea de las
«restricciones».

Apadar la television mientras se come.
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Las fabulas

Una ayuda concreta para el nifo: entre fantasia y realidad
inconsciente

Os preguntaréis por qué insertamos fabulas en un programa focalizado en el
sobrepeso. Dicha pregunta es muy legitima por lo que explicamos por qué es
fundamental contarles fabulas a los nifios, independientemente de su peso.

Ante todo distingamos entre un cuento y una fabula. La fabula detalla determinadas
problematicas con una moraleja clara y le da al nifio una solucidn interpretativa, de
manera que limita la fantasia. Un cuento permite que el nifio tenga un papel mas
activo, se puede interpretar de distintas maneras, no tiene una moraleja y pone a
trabajar su imaginacion. Narrando en clave simbdlica las dificultades que encuentran
los nifios durante su crecimiento, la fabula toca muchos aspectos de la personalidad
del nifio o nifia y, al mismo tiempo, promueve la confianza en si mismo. Estas
caracteristicas se encuentran en las fabulas populares: cuentos transmitidos de forma
oral desde tiempos antiquisimos y que fueron recopilados hace solo pocos afios por
grandes estudiosos de la cultura popular, como los Hermanos Grimm y Hans Christian
Andersen.

A nivel social la fabula, precisamente por sus caracteristicas, permite que el menor
deduzca los significados morales y los comportamientos sociales mas adecuados. A
nivel psicoldgico, por el contrario, las fabulas «le hablan» al nifio de sus presiones
internas (angustias, conflictos, frustraciones), de manera que llegue a comprender sus
propias dificultades sin ser del todo consciente de ello y le ofrecen soluciones
simbdlicas.

Por eso las fabulas son tan utiles para los nifos y las nifias: les ayudan a superar los
conflictos internos, precisamente porque son muy ricas en simbolos. Los simbolos
permiten proyectar sobre los aconteceres fantasticos de la fabula sus propios miedos,
angustias y conflictos inconscientes, superandolos como el protagonista supera las
pruebas, los duelos y las peripecias que le ocurren.

Veamos ahora la razéon por la que insertar fabulas en un programa de actuacién
centrado en el exceso de peso: el sobrepeso ademds de ser debido a la escasa
actividad fisica, esta causado también por comer mas de lo necesario. Comer en
exceso es una sefial de «regresion» en el primer periodo vital: hablemos de los
primeros meses, cuando el recién nacido vive principalmente de comida (oralidad
primaria), donde ésta asume un valor importantisimo porque apagar la sensacion de
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hambre satisface muchas de sus necesidades. Con el paso de los afios las necesidades
del nifio evolucionan y se diversifican, pero algunos nifios, siguen utilizando una
modalidad de satisfaccion tipica del primer estadio del desarrollo: la oralidad primaria.
Por ejemplo, si vuestro nifio se siente triste y no sabe cdmo afrontar este sentimiento
puede que utilice la comida como respuesta; lo que hemos definido como «hambre
emocional». Mientras esto ocurra de vez en cuando no hay que alarmarse, pero si esta
modalidad de compensacién es empleada con estados de danimo y sentimientos de
todos los dias (por ejemplo, el aburrimiento, la tristeza, los sentimientos conflictivos
hacia personas queridas) entonces estos comportamientos de compensacion oral
hardan que aumente de peso poco a poco y perduren los sentimientos negativos,

porque lo que estd claro es que comer no resuelve los problemas y podria darse

lugar a otro tipo de problemas, tanto fisicos como psicolédgicos. Por esto, en muchos
casos, no en todos, el sobrepeso es también un delicado problema psicolégico que
implica mecanismos subconscientes de la personalidad. Por ejemplo, si un nifio no
consigue afrontar a nivel consciente un sentimiento como la tristeza, el conflicto con
los padres, etc., puede que para defenderse transforme la necesidad generada por ese
sentimiento (falta de afecto, de comprensién) en una carencia que se pueda satisfacer
de forma inmediata y fécil: comiendo. Asi desahogara en la oralidad las necesidades
relacionadas con sus sentimientos de angustia.

He aqui por qué la fabula se convierte en una importante ayuda para el menor que
encontrard en estos relatos la representacion simbdlica y la solucidén positiva a sus
sentimientos originarios. Por todo ello las fabulas se vuelven grandes aliadas de los
padres y madres para abordar las angustias mas comunes y tipicas de los nifios en
edad de crecimiento. Si dichos problemas internos no se afrontan puede que sean
compensados por mecanismos psiquicos como la regresion a la oralidad que hemos
descrito. En algunas familias se afiade el hecho de que los mismos padres y abuelos
han desarrollado desde pequeiios esta tendencia de comer para resolver todos los
problemas, interpretando como hambre todas sus necesidades y en su rol de modelos
a seguir inducen a sus hijos a hacer lo mismo.

Como contar las fabulas

La fabula alcanza su maxima potencialidad cuando se cuenta a nifios entre 4 y 7 afios;
aunque cada nifio es distinto y hay problemas no resueltos que se pueden resolver con
fabulas, incluso mas alld de esta edad.

Para que una fabula pueda desarrollar de lleno sus significados simbdlicos e
interpersonales es mejor que sea contada en lugar de leida. Esto es debido a que la
narracién da una mayor flexibilidad, porque sin daros cuenta vuestra interpretacion de
la historia se verd contagiada por la que haga el o la menor, lo que os permitird
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comprender muchas cosas sobre vuestro hijo o hija y hacer hincapié en aquellos
elementos que son importantes para él. Contar una fabula significa representar el
texto como si fuera en un teatrillo (poner voz grave si habla el lobo o una voz suave y
débil para una ancianita). La participacion activa de un adulto en la narracién de la
historia es una contribucion vital y una experiencia enriquecedora para el menor.
Resumiendo, para que la narracion de la fabula alcance su maxima eficacia tiene que
ser interpersonal, tiene que desarrollarse entre todos los que participan (padre/madre
e hijo/a).

Desgraciadamente no a todas las personas les han contado cuentos sus padres o
abuelos; si este es vuestro caso os costard ser espontdneos mientras los contais y
empatizar con una experiencia que no os pertenece. Basandoos en los recuerdos de
vuestra propia infancia comprenderéis la riqgueza que los significados de la fabula
pueden llegar a tener para vuestro pequefio, y esto os llevard a una empatia directa.
Quien lee una fabula tiene que implicarse emocionalmente tanto por la historia como
por el nifio y empatizar con lo que la historia puede significar para ellos.

Es muy importante que la fabula sea contada por el padre, la madre o por una persona
gue tenga un papel importante en el cuidado del nifio, como pueden ser los abuelos o
personas cercanas psicoldgicamente al nifio o a la nifa.

Hay que tener en cuenta que muchas veces los nifios piden una y otra vez la misma
fabula. Esto significa que no han interiorizado del todo los significados simbdlicos por
lo que habrd que tener paciencia y narrar de nuevo la misma historia. Recordad que si
la fabula se cuenta antes de dormir, esto se convierte en un ritual para él, o sea, en
una costumbre y puede que sea eso lo que le lleve a pedir siempre la misma. Si nos
damos cuenta de que la peticién es realmente inoportuna (a veces los nifios piden
algunas cosas para poner a prueba su poder o desafiar la paciencia de los padres),
entonces serd mejor pasar a otra fabula diciéndole que la nueva es mas bonita o que
se parece a la que pide.

El objetivo de la narracién tiene que ser el de compartir una experiencia donde
disfrute de la fabula aunque la historia no tenga el mismo significado para el adulto
gue para el menor. Es importante tener presente que contar una fabula con una
intencion distinta a la de enriquecer la experiencia del nifio es totalmente inutil,
porque transforma la fabula en un cuento y por lo tanto en una experiencia didactica,
que solo le hablard a la mente consciente, sin tocar las angustias y los miedos del

subconsciente. Nunca hay que explicar la f3bula al nifio, todo lo contrario,
tiene que extraer las conclusiones por su propia cuenta y el adulto tiene que

confirmarlas. De este modo el pequefio percibe al padre o a la madre como una
persona que lo anima y lo aprueba (una experiencia muy importante para la
autoestimay la confianza en si mismo).
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Para los padres mas «desconfiados» subrayamos que las criticas por la crueldad de las
fabulas son totalmente infundadas. El caso no es que la fabula describa estados
intimos de la mente a través de imagenes muy fuertes porque el nifio no razona sobre
argumentos abstractos (bueno o malo) sino sobre personajes especificos de la historia.
Al final de la fabula no pensara que el mundo es en parte bueno y en parte malo, sino
gue el lobo, la bruja y el ogro son malos y que la abuelita y el cazador, son buenos. La
polaridad de los caracteres de los personajes (no hay personajes ambivalentes, solo
son buenos o malos) le permite comprender facilmente la diferencia entre las dos
cosas. De hecho es este dualismo el que le plantea el problema moral y requiere una
lucha encarnizada entre los protagonistas para ser resuelto.

Nos sera facil comprender la importancia que la fabula tiene para el nino si
comparamos el oir la historia e imaginarse las escenas con echar semillas en un
terreno, donde solo brotardn unas cuantas en la mente del menor. Algunas semillas
tienen efecto inmediato, otras estimulardan procesos en su subconsciente, otras
tendran que reposar largo tiempo hasta que la mente del nifio llegue a un estadio
idoneo para la germinacién y otras nunca echaran raices. En todo caso no olvidemos
gue el mérito de esta forma es el de llegar al subconsciente del nifo.

Tened en cuenta que cada fabula que le guste serd porque es la adecuada a su
momento evolutivo. Con este propdsito nos permitimos daros consejos sobre qué libro
de fabulas adquirir. Si vais a las librerias encontraréis muchisimos, muy diferentes y
con muchos colores: la mayoria de las veces tantas imagenes no son necesarias sino
incluso contraproducentes, porque no impulsan la imaginacion del nifio. Es mejor
comprar un libro con pocas o incluso sin ilustraciones; quizds no los encontréis en las
librerias pero si en algin mercadillo de libros usados, o puede que en casa de los
abuelos se conserve todavia alguno.
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Qué fdbulas escoger

Cualquier fabula que le guste al nifio sera la indicada, pero para nuestros objetivos con
el sobrepeso o0s proponemos algunas que simbolizan mejor determinadas
problematicas: Hansel y Gretel, Los tres cerditos y Dumbo.

Sobre este ultimo queremos explicaros que aunque no es una fabula en si misma si
gue nos parece Util porque aborda el tema de la burla respecto al aspecto externo, que
los niflos con sobrepeso, por desgracia, sufren desde edades muy tempranas. Por eso
os proponemos también esta historia que encontraréis facilmente en las colecciones
para nifios; si no les gustara, hacedles caso y probad mas adelante.

Preferimos no daros mas pistas sobre la interpretacidén de la fabula para no limitar la
empatia con vuestros hijos e hijas. Que lo disfrutéis.
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JW&J%mequW%mamWA,
meﬁaﬁmafamamawg&hmwme%mu,fmaamam
ﬂ,amoom/m@ﬂuia&a/cajewmawayﬂjﬁn.

Una noche, antes de acostarse, fo mujer le dijo af marido: «i foo
nifios oe quedan con nosolros moriremos todos de hambre, flevsmosles
of Bosque 4 con suerte consequindn aobreridinn. BF pobre hombue no
queria abandonar a ous hijos, pera fa mujer acabs convenciéndole.

Los nifics, que no oo habian podido downic por of hambre, lo
habian ofdo tode! Sretel se puse a floriquear, «Pobres de nosolros.
e acabs. Para nosotros se acabd todo». Iansel fa consols
diciendo: «Masolros no moriremos de hambre, jnos saldaremos, nos
saboaremon!> y salié a escondidas de fa casa para coger un puiiade
de piedrecitas blancas.

@ st siquiente lo madrastra oo desperts temprane diciéndofea:
<<&M,MWW@OWWM@WWM
gmqm»£oam%oa@gmmmﬂuqmo,wfwﬂmmg
amwmmmwaﬂwﬁmwaﬂm.o@aﬁamﬂ@m
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piedrecita blanca el bobifle de ou pantalén para seiiafar of camino.
HMegados a una qran extension lena e hictba, o mujer dijo:
«8me, wueotio padie y yo vamos a v por leiia cercar.
Pero fos padres no wolvieron; Srelel estaba  preccupada, oin
embarga, cwande cayé fa noche gracias a fas piedrecitas blancas que
welucian o fug e fa funa foo dos hermancs pudicron ver of camino y
o@&mam.gfwmmwmwmdmmfmwmaﬂw@a
ouo doo hijos, mientias que la mujer tuvo que poner buena cara
aunque eolaba muy enfadada. Loo das que siquicton fa mujer
siguis quejdndose con of marido por fa escases de ous provisiones 4
una 9e5 mda fo convencid para abandonardos en of bosque. Sambisn
eola ve5 Hansel evcuchs fo que decian pero estaba muy cansado
pana: saliv o cogen piedrecitar asi que pensd que podiia usan of pan
el desayuno para seiiafar of osendero o se dwmis. @ fa maiana
siquiente Jansel ce bebic la leche 1y escondis of lrozo de pan en of
pasas Fansel dejaba caer un pedacito de pan. Llegados af corazén
el frondose bosque fa madrastra leo dijo: «Ooperadnon en este sitio,
0AWQWM33@OWaPMKJmWW>>.9@Mﬂ,W
eoperaron wnao hotas a que ous padues voldieran pero tampoco eola
905 reqreaazon a por offos. Ontonces Fansel fe dijo a on hermana
que volverian a casa siquiendo fao migas de pan que habia dejade a
fo fargo el aendero. @ndupieron y anduvieron pera no encontrazon of
camino de wella |porque foo pajaritos se habian comido fao migao
de pan!
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Ggamaﬂnwﬂ@ﬂ,foaamfmwm@m/gmaoﬂw%w&ﬁmm@f
WM%MAA/&WM/O%W @Waﬂ*ﬂwaAMmgqume
mew@agmaﬂgwﬁwm, Wﬁ,gfw&f«}t@mm
wagMWOMASAWWQMWM@
Wu,%waﬂg/w%d%aﬂwaemm&a@.
WWW@A». «1gjofc¥mmm/bwnm mdo hambre!», aiadié
dulee ventana de algodsn dubee, mientras Srolel comia quotosa wna
WW@&MMM%J‘PWQLWWA

«Qiios malos g glotones,  gpor qué oo combis puetlas y
bafeones ?», ¢rits una vocecifla desde of interior e la casa. On eve
misme inotante fos nifics vieron saliv a wna ancianita delgada y fea
que caminaba con eofuerzo ayuddndose de un bastén. Viendo a fos
doa nifios fa siejecita dijo: « Venid a mi casa pobrecitos mios, jos
encontraréio a quoto! @ntrad, entrad, fengo muchas cosas buenas o
ticas para daros de comer». Los doo hewmancs estaban fefices por
pader saciarse de wna ves 4 entraron en fa casita donde feo eoperaba
una mesa recién puesta. Sambién encontraron dos camitas calentitas
y limpias en las que se mebieron comodamente. Hanael 4 Srelel
lodavia na sabian que la mujer era una bwja mala que se comia a
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oga,g/wg,a habia no/ba/a/oq/bw,ﬂoxo/ dos hevmanitos estaban demasiado
amfﬂWmeamwwﬁmmP&hw@M,f/mmaw@m
WWQLW@&WWW@
JDMO@@AMKOWMWWMM%K@&PaQM «gdm,e
WAM&AM/SA&%M,K@QAM@&%&@W@W
cocinando. Durante todo of dia esperaba con ansiedad of momento de

.

W&bﬂawawafemo%gﬂj@ «W,Eag/mja
ese momente tarde mucho tiempe en flegar».

@qﬁﬂam%vjﬁj@,wpmmm&m@uﬁawgm,%@am/bwﬂam
MMWMWM@J&A@Q&@M «6(2@% Wﬂ,am
un dedifo». gfammﬂwﬂadwaﬂww&
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«5@&0/0@, éco'mrvoy/l»ea,o ou/gmo/t@fﬂvmnom/{ﬁdgm cazzi/em/lﬁe?». Gg Ea,
gmjaﬂecamﬁm%é«l%cdwwO&ﬁmm;quﬁwww&[m/{al»ﬂ
montdndose sobre fa bandeja del pan melic fa cabega dentro def
%WWM.&W,WMMWMQaaWW&
Earmﬂ@a&amxujm, E@Omvbéfagm@glaaﬂwvoaﬂwfagwmafa
MA&%JWWM@&,&W@M&J&WW@@@
&/@maf}(:axm/ef.

a/em,om/@a/aa%j/o/ﬂ,aa. Mmmlm&eafagmﬁaﬂo@&mrﬁﬁmmwoﬂim
Ka@i@aﬂaﬂaﬁq@fw/waﬂaﬁam,ﬂafmaﬂw,ﬂw
G%Tmaﬂgwgwgaf&oﬁoaﬂmaﬂmm@&ﬁ@.

WJWWJ%WaWﬁmammaemmg
efoamuvoﬂamoaw W@,Wmm&a,%@mamubqﬂw
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no sabian céme atravesar. Mientras estaban en fa oriffa pensando
Srelel vic una gracicsa pata blanca que estaba nadando y fe pidis
que leo ayudara @ legar hasta fa obra orifla. & animal acepls 4
primero fless a Suelel y deopuss o FHansel. @penas Mlegaron o fa
olra avila encontraron en sequida of camino que feo flevd hasta ow

cava.

8KWMMMMM@WMMWWW%3M@W{8¢
MMW/@QM/MW,. Q()&ém&@ﬁo@&ew»@&aaoamwmmm



El juego de las Perlas y los Delfines <<

Lo Frea Corditos

S‘Caxgiammw%f/bwm&/hmwwﬁianmmwe@m@f
a/ij,o: «501@ Jdemasiade rnaﬂmwpaaa M,ﬂm Diniendo con nosolros.
g@amMWOWW@wM».%&@W&AMM&QW
mamﬂ'amwhamafu@mwm: «I@aqwimcaﬁafbf/am

OO/I’YM’/LO/Q/I».

%M&wm&a&wmﬁb@amwaﬂﬁam&em‘f»@&w.
gjamf/w/{?eﬂwmjv, a@f Eo/g/o que a/na/a/g/a por eoe Kwﬂm, decidieron

Caminande, caminando, of cerdito mdo pequeiio vio un bonito prade
leno de flores y djo: «(Qué oitic ftan Bonite! [Hace un da
elupendo para jugac! (Qoids hemanilos, yo me quedasé aqui pasa
consbuiin mi casita! Woars aquel montoncito de paja que eotd afl
corca e fas amapolasy. Mientras fos olroa doa hermance siguieron
camino adelante, of primer cerdito conobuyé uwna casita de paja en
un abriz 4 cevar de ojos, y of reote def dia se fo pasé jugande en of
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Conobunins mi casita con esas digas de madera de ahi abajo. |Y
después podné por fin descansar todo of dal». Y asi fue como of
sequnda cerdifa se consbuyé una casita de madera y descansd of
resto del dia.

Caminando, caminando, of cerdito mds grande encontrd unos faduiflos
abandonades a fo largo del camino, oo cogis y dijo: «Conotunicé mi
cavita alli cerca de aquel huertor. Y asi lo hizo, emples todo of dia
para conobuin con empeiia y Jatiga ou casita de o6lidos faduillos.
Por la noche of cerdio estaba cansadivime 4 apenas h la puerta e
o nuedo hogar, oe duimid.

@ dta siquiente of fobo voraz, que ya habia ofido a fos cerdifon de
lejos, llegs hasta of prado en flor donde sio la casita de paja. Jocs
a la puerta «loc, toc» y of pequeiio cerdito dijo: « ;Quién e ?». Y
Jfo&omwawmmmﬂomm; “5%MWM,K@
tenido o hacede una disita. | Oenga, djame entrarl». Pero of
pequedio cerdifo i6 fa w05 del lobo 4 dijo: «Do e 2erdad, Lo

K&MOA’W@,M%%JKO/&O. 1§éwmwmﬂlmw
WWM&@@WI».

8nlwmeffog@mlf%éaaaffanﬂa00ffaaw@awﬁmm

Juerga «(fllhhh, JIRAR]> o hizo volar toda fa paja de fa frigil

casila. @emlemo@oefﬂo&amomafmwimm&hmmw@m
ﬂoefumfcaje%)oa. @mm@a%@am/@@a@wwjaefu@w»&o
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@%/MBLW@OK@LQW@M%OWE@?MWK@MMAM
W@M.@i&wm%ﬂdaﬂamaﬂm@m%}l@éafa
JJAAzM/Iia«LQc, toc». 8f W@ WMWMM «é@u/ixe'/n e 0». 8f
lobo contestd con una suwave vocecilas “S%MKWW,K@OM/QQ
. . , p
Emzm/lie wna Sisila. lo(jwﬂ,a, a/ej/am e/n/l//z,a/r,!». Jm e/f Mﬂzwm&o
WMWMWK@O@@M%@&%:«%%OM&@&&K@
WW@,M%%JE@@@. lgéqmmwwmmﬁlmw
WWM&@@WI».

8Mw,ef£@g@w%éacof£amﬂ,a@0jafaawau@o@mm
fucesa <« [Ifhbh, [IRRRL> 2 mancia que fao tablos de fa frdgil
oaoda«bﬁamwfo@am @em/bem@&oeffo/g/omomméaf
W@om@%mma/@m%m&eoﬁw. MMAWM&%@
encontraba o casita de faﬁmﬂﬁ%,%wafaw «loc, toc». (C_‘;f
WWMWM <<g@Mw?>>.GQJE@g@meum
suane Nocecita: “Soxﬂ,mgw/vmaxlw, %@OM/L&QCLWW«MML@.
lb\(j@i’bﬂ/a, &e%wrmuvf/va/t‘» @mdo%&lo%iam@o@n@o@ofa@oﬁaﬂf
E@&oﬂ,a/ijo: «%wow/a@,&ymm@oomw@a, e eres of Lobo. Igé

8Mm,ef£@gjounj@%éa®0f/gaﬂﬂ,a@oflaﬂm&a0%mm
W «IW, WI», y mds %Mﬁm& «IW, W,
WI». @mmwﬁn@u,ﬁammww&u&e 6f
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M@MWwWﬁWWAéWWW{}mgﬂMGMm

O fobo se enfurecis y empesd a darke golpes a la puerta pero éota
tenia Bisagras muy fuerles 4 no cedis. Onlonces infents entrar por fa
dentana, pero era demasiado pequeiia y no cabia. Of cerdilo se sentia
sequio en ou casita pero jedmo poduia librarse def fobo? Mlientras
tanto of fobo, creyéndose mwy astulo, se oubié a wn drhol y pensé
que sorprenderia af cedifo entrande a la casa por fa chimenea. Con
la prica por poner en marcha ou plan no se dio cuenta de que of
cerdito adivinada ouo intenciones y fe eotaba preparando una doforasa
sorpresa. Rapidamente of cordito encendis un buen fuega en of fogqsn
y encima e pwo una offa grande flena de aqua que se iba
calentando mientras of fobo iba tepando por fa chimenea muy
fontamente, poque b pasaba fo bauige pov fodo fo que Aabia
comido. @i que cuando ol lobo ae 3ejs caer por fa chimenca fue a
paan dinectamente o fa offa Rirsiondo 4 acahs por cacinasse.

Y éste oo of final de lobo malo 4 la historia de foo tres cerditos.
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Dumbo

«@[me, o[szvm, S mojo/ﬁa/g,a, O/E@ﬂ/w fa «%@j,a focomatora
o/wg/i/uqa/o Ke/rvtqm,em/te por Ea oo/gmva, Jrzmow, Ka cindad. ((@VIMMM, OVVWWM,,

1 Lo nolicia cowid como fa polaoial Mullitud 2o chicos 4 chicas se
juntaron para esperar la llegada def tren y de las marasiflosas
cavozas que hacian sofiar a grandes y pequeiics. Pero ere aito of
circo hraeria una qran novedad. Desde hacia dias couda of wmor de
cavoga en camoga: «|Potl» se o an fos animafes unce a
otros, «[Pot, Mamd Jumbo fa elefanta ha lenido por fin un
efantito]>. «;Ya, oo llama Dumbo 4 liene dos orejas que no
Seas. .. 1» 1y Lodos e weian por lo Bajo. Gote era of gran colifleo:
jrunca antes oc habia visto en of cizco un elefantito con doo orejao
lan desproporcionadas! ©ran fan qrandes que se extendian 4 oe
alargabian como enowmes alas o cada fado 3 fo cabeqa.

%ﬂdgmwgmm/ba/@@%ﬂ,wwmwwmaﬂwm
10@0 habia ama,a/akawlﬁohwlj@al @M/bﬂ/l’l/te mznwgvaajo/umm/\}emaa, en
a/efdma/ejam@ammmﬁamam&eooﬁmmow&wfmw
WWMM@%OMWWWAJ@WQA&&
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Mﬂm«&, ﬂfbauoxo/o‘ %W@Ka %vd Swm/g/o ve Wenaba de
owﬂzwﬁeo. «é@fuﬂ}a@ W/QA?)), gma/@/amwﬂ/wn)(/w/mjmaafm
W@MWW&WW&@WQ@&@M@,
«{Qué tonterial Gote e of cachomo 3¢ olefante més bonilo que
WMWOMQM@E&MI».

MWW@&,WA &efw@caamo/;zraa. «Iozjw/aefdfwol»
WAJW «I\(R,éfz/i&o, mm/{ia/afaoaﬂjwl lgoamqum@m
JW@%MM»EQI».

«%mi», azij,a @fjrwqxl,wﬁ/o @u/m/g/o, temblindole fa bw,mjo/a «I%X%
muy newiosol». «% te preocupes, mi Jo/eq/vwﬁ,a 1541 también
MWMMM&WGBM@”O@&M@?M@BPMM‘»

Oin embargo, oo buenca desecs de fa madie eran demasiade
oplimiotas. porque en fugar de ser admirade y aclamade, todos se
Buddaban 2o Dumbo 4 lo tomaban of pelo. «(&h, taya arwjas 2
sopliflo]». Oxclamaban fos chicos ddndose codagon 1 seiialando las
orejotas el elefantito. «[Pero o parecen dos pafas de molina,
onhorabuenal>. «;;Qué sas o hacer con eslas dos  orejas,
%mxjoliaa? é@maw@m@&maf@bﬁdwm?l».

«I%/mdl», M’nf/ﬁybé e/gjw/g/oe @u/m/g/o enbre o/o/%wﬁw, muwiiéndose Oe
Om,ﬂjw«/j(a «@Tz,amd‘.‘». Swa/lﬁo, en eve momento un JJ@I?MVUAAM
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oﬂmaﬂa@mun/gjwéaﬂaammlﬁmﬂmw. 81@%@
Su/m/g/o, que oe Akxnﬂ/a/g/a de Ka@ E/Wlfa/m a efwﬁamvbvho «igocomoal»
O/e()ﬂ/éﬂ/u/baﬂ, «Io@a@%wawﬁaomm,%ma&mma@aﬁa
muchedumbre! 1930/1/@3/&1,‘» 5@ ams un gran alboroto. 841/3/@3444/3@
con Pe/w,&/m/maa cadenas. «Ooke animal co P"/&'ﬂm»’ deckars of
dinector el circo que habia acudide of fugar dof accidente y habia
m«f/wr@iﬁ/a todo, «Wﬂa Wm&mww».

«I@]Za/m,a:, mamd! % me &ejm!», Waxg/a @wm/g/a entre Eézﬂﬂ/iﬁm,
mientras ce fa Wenaban arrastrdndola. @em&ww@@effmwﬁ/o,
@wmxg/o de q/uea/o', sofo Y amj}%a/a/o.

W i siguiente of director decidic que ya era hora e que of
«8me con a,fgro sencillor, deckars of director. «IGga fo
Mmﬂol»,ajj,ommm&aa/@umgwmw%ﬂmdo«wmﬂ
Mafﬂmwo&efwmxam»

Qe primer opecticnte fus wne posadilla. Los pagasos dofraados
de bomberas hacian fas delicias dof pitblico. Iabian cofocado a
Dumbo delrds de ba tentana mds alta de un edificio do carldn 4
deade abajo le jaleaban: «jRdpido, hay un incendio! Sinate o la
wed, dnimol». Las Wlamas que habian encendido para hacer mdo real
fo eocena, rozaban of pobre y aterarigada elefantito. « IFirale,
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saltal», o guitaban fos chicos y chicas riéndose fuerte ontre of
pitblico. Pero ere vuclo fo daba demasiado miedo o Dumbo; jno
consequia lanzasse of saciol @ final, mienteas of piblico abucheaba
y polestaba indignada, oo payases tuvieron que fevantar ow
farquivima cscalera pasa v a coger a Dumbo.

«I(gm un a/e/a/a/a/bw!», ﬂ/uxlié @f Jdector  cuandeo @[g e/%nvbi/to,
temblando de miedo, se aﬂ,a@/ajojo' detnds de oo bastidores para buir de
Wm/fam na/a@!».

<<I®wimoamnmamwdl», oﬁ%axgja @u/m/g/o,, WMW
omfaoaxg,@f)a gﬂj,a «I@Tz,a/m/d, Wmﬂaﬁamlﬁ@nm&o oo/n/m/iﬂ,al».
%WW@QW@O@&WOMM%W@WgQ3m:
«lgyt, @M@,M%MAQ@EQI l%m@&w&mhwl»
Oxtraiiado, of elefantito oo wofois y mirs a ou alededor para
aw&mw&umwmgmﬁn,mmﬁam&e
MAmaxg/aooAmfaoa/@/%aKmaﬂ/w&a «éeg MWW?»,JOWMM
@wm/g/o todo asombrado. «503 gi/mo/teo, para seidle. . .
@WJWS@WWWMW&K%PW,
men&mjm,aﬂfmmmm&gwﬂaﬂfm}m,wfwmmaw
aﬂgayaaﬂﬂaamﬂgaaafamgmafmwcgaﬁmﬁeO%aam
moo@aﬂw%@bolﬁo&ogowﬂafwjoﬂmemmhmﬂafm

el circo. 50&%,%@0@344&0&@%001%34%0%0?«%03
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e nimero acabard siendo WM@. I@M/I’Yl/g/o/, @wﬁa@efwm
olefante que se fire deode dies mebros de altwal Pisnsalo. I
OMQMJW,JPAL@/&WWHWMM%WWQEQ
Mja/i/w,oi/én, lam@aomﬂ,oaﬁ@amgawé&efwgm/@mﬂaf
@MA’WQJWM&WWW”&%WW
nombrel». «an. .. », omopitd JW con aire soiador, «estada
wm,lxlj,gm».

«lg)u,wﬁzwnwméa‘ 15%@@%@34%‘ %QWMQKQ
WWquOmJW.%wW@,OM
c@nmﬂﬂ,&mwméammafﬁa».gma&ou&a@éafaww
W@M@%WMWMPWQ%MWWWMa
&eaxzrrw.,cé/n, gmatwwﬁé&wwﬁé «@wm/&o, émﬂzaamfa
Wummaﬂwﬂﬂ&m?». @WM@@&@&AW&@
MW,@M@GWKQWW@EMMW%aﬂm
aMMW&MJMOWWgAJW,WM
aﬁﬁﬁama%ajj@:«&%awmm,efmhmwﬁ».@mfw
JJM»S}MA’VI:O’/ Q/O/zjawva/i/a@: «égogo tes ax@@zgamxa@?, éw que no lienes
hambre ?». Gg gwn/o/lieo Mja,om&vé «Gfa/w que }(/@nﬁo Euwwg/w,,
@M@,Wwww,wmwmwaewm%@,
MWWWW o/a/oi,aam,e».ég @wm/g/o, a/ij}oz «g?)we/no,
oi e Lo dices. . . @m&W@WW@WM,
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pideme Lodao fas avellanas que quicras, joale?». Lo doo amigoo
lomazon cada wno ow cena y of acabar de roer con quote fao
amﬁfamgmo/lswajj@: «Iéégqué&f,amua/ﬂmoWa
saludar a tu mamd?l>. «Oi, of, qué aleqria, samos en sequida a
ser a Mamd!» exclams Dumbo.

Cuando llegaron a fa caroza donde habian enjaulade o Mamd
Gumbo como a una prisionera, lo elefanta sacs ou larga trompa a
tavés de las barmas o dijo: «;Dumbo, mi pequeiin, qué alegria
solver a verte] Getreate, que Lo 2oy a cantar una nana». Dumbe se
acwmcs of fado de la gran bompa y poco a poce se dumis. «jQué
cacena fan bonital», dijo Fimoleo osatisfecho. Y come habia
Liabajado loda of dia y eolaba muy cansado, oe melis en of
sombrerite 3o Dumbo, oo hizo un oviffo y ce dwimis tambisn.
Dumbo estaba excilado por lodos los acontecimientos del dia 4
empesd a soilar. Loo oueiics se le fisban en fa cabesa de manea
desordenada y confusa: loo chicos  chicas se reian y fo tomaban of
pelo por ous largas orejas; fos paasos. quitaban: «[Oalla, senga,
lirate!»; of dinector fo amenagaba gritando con la litigo en fa mano;
Jimoteo que lo  animaba: ««( Lo consequirde, lienes que

co/ma/@ﬂwimgol».

W\/bl:al 6@1@&@ aﬂk en Eo aﬂ/o, Eiﬂ,o/w, E\ﬂm «IQOW/(L @wm/g/o, AL



El juego de las Perlas y los Delfines <<

C,meg/ol», W,an desde a/g/aﬂ,(} Lodos E% ninos Y nifas de Ka
m?eddmbga. «IOOW/CL A @&/JZMMQ dolador!». lgm tan bonito
dolar. .. ﬁPamwﬁa)(/anWI 8@@6@1&@%@ @mwg/oo/e«}exﬂaaoi

Wmmpm&ewﬁmguﬁa@&ea&mam. ((.‘;EOW/[ZQG/jAAfw

Jimoteo, melido en of gouito de Dumbo, roncaba que daba guoto.
Pero o suciio parecia algo agitado. De 4e5 en cuande lo parecia
elar dando sallos, senfia como oacudidas. «Uf, debo 3o haber
comido Jemasiade quese eola noche», pensd of ratonciflo en of
duermeela. Pera no Lenia ni fuerzas para abrin fos ojos. [ Y menos
mall Porque si foo floga a abeiz se lo habrian eizado hasta fos
pefos e la cola, jpobre Fimoteo! Habria comprendido que of sueiio
que fenia Dumbe era. .. eopecial. Fanto era of entusiasme y fas
ganao de consequitde que Simoteo fo habia metido en of cuerpo a
Dumbo, que of elefantito habia empezade a mover aus fargas orejas
mientrao dowmia: primere fentamente, deopués mdo deprica, haota
que. .. joh, milagro, Dumbe, aun dowmide, se habia efevado on ef
aire 4 habia empesado a volar! Y Fimoleo roncando en of gouito
20 Dumbo, lambién estaba solando por of ciclo! Para Dumbo of
oueiio era preciase, e sentia coma un valiente piloto de avidn, y of
piiblico reia y aplaudia. .. jqué bien se sentia Dumbo ahoral
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@Eam,aﬁ/am/aojﬂ/m'm, W@J@@fﬂa%&&aa&omefu&f@,
extraiia IMWLQSWWW& acwvmcadoe sobre fa
WYLQ&EM/I’L&/D@A)KI Ggmwmwlwmhmm%mm/o
MMWWWM@W@MMQJWMWW@K
lefante Besaba puesta en o cabosa.

«I('\Ow/i,a, a«kfcl 1@0/%@3,‘ G\Om&, nunca he visto nada mda extrafio
mmvjﬁ@b)gfquem/ﬁa/g@mmwwg,qmeww?mef
inodlito Woﬁéﬂmﬂo, Wamaba o cuerwos Y 9/001)0/3/: “IC(BIZMC 2al »,
W@,((WawﬁwWMMMJW%M
sobre fao ramas de fos drboles. @uwammnj@mw,, émo/e/z,dq/tw,
eolamos feniendo una alucinacidn 2». g)mﬁwo/f/bo@aww/ojxm
WMWWWWM@:WA) Kaq/we eian eva weal.

Jimoteo, mientras dowmia, percibia of gqragnar de fos cuerdoo:
«g@m@aw@fdm?», penad, «I%Mwafwﬁa&bam/ho anten!».
Y of ratoncile abris foo ojos con cwriosidad. «[Danto cielo,
@wm/g/ol», gxu/ko en Wa «I% mires hacia agaj/ol».

Con eve grito también Dumbe se desperts; y la advertencia de
Fimoteo higo o ofecto contrario. Do hecho, ea  insdlita
recomendacién fe habia picado la curiosidad o Dumbo: mics
enasquida hacia abajo y sus ojos se quedason abiestos de par en pas
pon o sonprcsa,
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«ém... 3thw», balbuces of :P/O/g/be W oozrv‘j)/&/{iaﬁnm

laskornado, « ;qué estamas hacienda i y yo encima de fa rama de
un drbol?>. «Je juro, Dumbo, que ne seria capaz e darke una
weopueota ni por tode of ore del mundo. Je sisto elefantes en una
jauka, elefantes en un ecinto, elefantes debaje de fa carpa, pero
nunca, te fo asequio, nunca he vioke efefantes en fas ramas de fos
dnboles! %ﬁmwﬂ,m&ua&amaﬂmaﬂ}é@faww
no se eleve dede of auelo de alguna manera. Y fos elefantes como
bi, eold olaro, tienen siempre fas patas bien plantadas sobre ef ouelo.
@ menos que. .., a menos que...». [Fobre Fimolea!l, estaba tan
confundide con ous «a menos que» que no se daba cuenta que
Dumbo habia empesado a temblar peligrosamente. &F ratoncito nols
un tevemoto debajo de éf, «jCabmate, Dumbo, Lo lo auplicol», grits
Jimoteo aterorizade, «jDeja de temblar o nos cacremos!».

@am«wfaawhwaam/@mfa?mm, cwando @mvg,oj}e/u}vé@f
Wﬁfg/wo M@ﬁ@%ﬂ&mwaﬂfﬂ,maj«IWI»
Wapmamwwmwawgw

Smmm,wwmwma@obo&aﬂam, mcf/&)/lia/z/@nm
un core de isas mwml/fboﬁa/g/&/@ «I%& ocym,oﬁgo/hal», «Iége/uim

@K@JZW@IZ@ de Soma?l», «Ign mi 2ida habia vislo antes afﬂwm tan
Ki/mj)/i,oI», «vad, cua, O/e/rbﬂ/a,, enséinancs cdmeo nadas w/hfa %M!».
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meuaﬁ@t@woaﬂomwajﬂmba@&ew/@MWMabaﬂ
costa. «[ Do hay derechol», qrils Simoteo cuando por fin aleanss
an%mmmﬁaxhﬂa «I%mpo&éi@gmafaﬂa/al&em?@gm

W@MM@I»%WWQWK@Wwaﬂ
@wm/g/o.

8«%@11@%3%%»9/0\}0/@ enfendieron L@a@ﬁaﬂ{]’/a/zm de nein, moﬁz@o@ym

«&omwwwwmﬂmmm»,&@ow
gi/mabe/ovpjg%eﬁqﬂwea@m/&o, “WWWWJ&@@
Yo g»a/b/{ia Ka rama de ese (ifog/of». ((£Q wnico que 208, &ij,o @wm/g/o,
«wquewamajogmwm&nwgunmﬂmefmwhw&a
dofando». «I\C_P%O volo ha sido un omeio!», exclamd Simoteo.
«Igoxgoﬁaoj@@mw/wﬁol»,wfjbﬁmfogwwvom.

«éGg como ooxlw/e/ﬂ/l/{m OOEa/L?», P/z/eﬂ,tm/lié gmoteo «S}Caa’a asi»,
W@M@,@WWWMM%M@MW
oxbe:i,o/{iaa. «8wfanmﬁam%jmww{?aafmm/twﬁawfofwﬂmmma:
@wm/g/o, Kb(m 0@8@3@ Jde  Nerdad». «IS}CQA wﬁaa@ Jde «m&)@l»,

«% q/we/u&o @mv&o,, lf/w/nw que dobver a M@Mia/z/ﬁ),!», 8/13,0
Jimoteo. | 3 Sntentarlo de nuedn?! @ efefantito se fo pusa fa piel de



El juego de las Perlas y los Delfines <<

«G@f}e e/.)/liajc»ﬂmm m,dﬂ/im», fe azij/e/z/m, “y no )Cejm@a/bd/a caern j/a/mé/.m».

Jimoleo entendis ensequida que aquella pluma no tenia nada e
migica, que colo era wn tecwwso para dar @ Dumbo mayor
confianza. en of mismo. O se alrediera a iniciar of uelo por primera
905, devpuds se daria cuenta que podiia vofar de verdad con o sin una
pluma agarada fuedemente con o trompa. Por o of astule
Jimoteo oo calls: estaba sequro de que, oi o ofefantito habia vofado
dwante fa noche mientias dovmia, jcon mayor wazén poduia hacedo
a o fug el sol 4 colande deapierto] @y, pero fa roca desde fa que
Dumbo lLenduia que lanzarse era tan alta. .. o habia manera, of
pequeiic oefante sequia feniendo demasiade miedo. «Oo nuestro
turno», pensason oo cuerion 4 odos juntos empegaron o empujar o
Dumbo sin mda reparcs. @i fue como Dumbo, muy a ow pesar, oo
encontrs en ol dacio. Dolo podia hacer dos cosas: agarmarse
deseoperadamente a fa pluma mdgica y bativ fas orejas a toda
vefocidad. Fue enfonces cuande Jimoteo, agarade al gomilo de
Dumbo, se dio cuenta def milagro: jof elefantito colabal

«Igﬂllb(lf que en ef Mwﬁa!», W/a @wm/g/o todo emtusiaomado,
«I@Tli/w,a, a/m/iﬂm, D m/a/oa/\?/i/ggo@o!”. Gg Jwgan@a/g/a, e J:w/m'/a en
W@,MW%JW@W@WM%%JW&J
max. 84/”1/0/[1@0 desde dentra def ﬁ,oxwvlio de @u/m/g/o soneia %
l@a/mm/g/a, WOA%MW @wm/g/o,]
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W atardecer fos doo amigaa volieron of circo. Dadie se habia dado
cuenta de ou aumsencia, ni nadie conocia todavia ou maravifloso
secreo.  Goa larde habian decidide que oe voldiera a realizar ef
nimero del falso incendio, aquel especticulo en of que Dumbo habia
pasado fanto miedo. .. «j Uenga, oafla, Dumbol», gritaron fos
patgasas como siempre. Fero esta vez Dumbo no fo 3uds ni un
momento. Con un sallo ae 3ejé caer en of vacio con elegancia. Pero
juota en of momente en que se fangaba se acords con levior de que
habia ofsidade ba pluma mdgica. «Do temas, Dumbor, le susuns
Jimoteo, que oo habia tmello a caconder en ou gomito. «La pluma
era volo un buco. [Ii sabes volar de 9erdad] [Sntenta batin fas
orejas y Werdal». @M@K@Qmmw@mafwa@f
watoncito. [Ora 2erdad, sabia volar solo! Feliz como no lo habia
sida nunca anles, brincaba por of aire entre of aplawsa frendtico def
pitblico. Los eopectadones eataban entusiasmadon: « Un elefante que
auclal», «j Lo nunca sistel, «Mirad con qué gracia y ligeresa,
Wwﬁm&aé».

@M@%%@MQWMOMMWMWJW@&
&aa%m@wmfahm«wa%mmﬁuwwy@wfmfamﬁm
WMOM@EO,MMWE%WMW,WW&MW
<<IMI>>,WJanmaMMaWMaﬂamm
f@amamméaj/lﬁoafaq/lw@aﬁa, «lme/%wliewmwxbwlo‘ l((;ae/[)
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Jywmmol Igefaﬂzcwmmoi&ol».

QWMI%MMWWQ@WMW%MW%
Mm&ewﬁg@. @mgwnabw,MWwomoWﬂaﬂe,
m/{?uvlﬁéﬁuaomfe «7/0/&}%0, Eafw/a/&a/a,a, &e/f momento: «I((;KL, a/m/vg/a‘, éno
te parece haber heche ya ouficiente afarde de tu habifidad? ;Que te
Wmvﬁmawﬁwjfm,oogm%hm?%w
mwwmﬂoawmmwwdam/&al».

«I@Bn,a/a, gmbo/{ﬁea, a/q/am una wella mds, e tan bonito wolar!».
«IWI», Wcﬁwb&nﬂ/ﬁo, «ereo un poco teakado, éexﬁ? @o/n
@Em/i/eaoquzelwniaa: ‘GSoomo gi/mo/liea, he ofwidado &,Wﬂ, gim
ouelo, te he dicho!». «G\Oafe, vale», &j,o entonces Dumbo. Con un
anmmmefwﬂhoaﬂﬁaw,effﬁgﬁm%fmaﬂwﬂ,
WMWWOL&AWW&AwaﬂEa@W.

me/oqmm%mama%mg’m/&o] @m%am
awdwmmadmmwa@mm@mmﬁm@
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otra cindad. @hora Dumbo era conocido en todo of mundo. Pero no

M&AW/QAFM&QMWA%EW%
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Algunos datos mas
y unas ideas finales

Definicion de obesidad

Hablamos de obesidad cuando el exceso de tejido graso determina un empeoramiento
de la salud de las personas.

Frecuencia del sobrepeso y de la obesidad

En Espaiia, al igual que en el resto de los paises industrializados, el exceso de peso es el
problema nutricional mas frecuente y estd en continuo y constante aumento. En el
ultimo estudio realizado en nuestro pais (2011), el 45% de los menores de 6 a 10 afios
tiene exceso de peso (26% presentan sobrepeso y 19% obesidad).

La importancia del problema en edad pediatrica esta en el hecho de que el 80% aprox.
de los chicos y chicas con obesidad tendran obesidad en la edad adulta. El riesgo de la
persistencia es mayor cuanto mayor es el exceso de peso, la edad del nifio y si el
problema atafie también a los padres, en particular a la madre. El riesgo se reduce con
una pérdida de peso aunque sea limitado (por ejemplo, en el adulto con una
disminucion de peso del 5-10%), e incluso eliminando solo el sedentarismo.

La terapia tiene que basarse sobre todo en un cambio del entorno y de los habitos que
han llevado a que se instaure un balance calérico positivo, que tendrd que ser
modificado de forma gradual. En concreto, aquellos aspectos del estilo de vida que
resulten menos idéneos y que a largo plazo pueden llevar a un aumento excesivo del
peso corporal, como son el escaso ejercicio fisico y la alimentacidon excesiva. Se trata
pues de revisar todas las elecciones cotidianas y modificarlas de forma gradual y
placentera, hasta llegar a un nuevo equilibrio mas saludable.
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Indice de masa corporal

Es el método mas usado para decidir si una persona tiene sobrepeso u obesidad. Es un
valor numérico que se obtiene dividiendo el peso del sujeto, en kilogramos, por el
valor de la estatura al cuadrado (kg/mz). Para las personas adultas el valor obtenido se
considera normal si esta comprendido entre 19 y 24. Se considera sobrepeso un IMC
entre 25y 29, obesidad un IMC > 30 y obesidad grave un IMC > 40.

En edad pediatrica, el IMC de cada nifio o nifia se compara con los valores normales
segun sexo y edad. Segun las tablas internacionales que se reproducen a continuacién,
se habla de sobrepeso si el valor del IMC es mayor al del 25 que corresponde a los 18
afos; de obesidad si es de 30 a los 18 afios. Estos criterios han sido aprobados por las
Organizaciones Internacionales de la Obesidad.

Valores de IMC para definir Sobrepeso y Obesidad

Umbral IMC Sobrepeso Umbral IMC para Obesidad

Hombres Mujeres Hombres Mujeres

2 18,4 18 20,1 19,8
3 17,9 17,6 19,6 19,4
4 17,6 17,3 19,3 19,2
5 17,4 17,2 19,3 19,2
6 17,6 17,3 19,8 19,7
7 17,9 17,8 20,6 20,5
8 18,4 18,4 21,6 21,6
9 19,1 19,1 22,8 22,8
10 19,8 19,9 24 24,1
11 20,6 20,7 25,1 25,4
12 21,2 21,7 26 26,7
13 21,9 22,6 26,8 27,8
14 22,6 23,3 27,6 28,6
15 233 239 28,3 29,1
16 23,9 24,4 28,9 29,4
17 24,5 24,7 29,4 29,7
18 25 25 30 30

Fuente: Cole TJ, Bellizi MC, Flegal KM, Dietz WH. Establishing a
standard definition for child overweight and obesity wordwide:
International survey. BMJ 2000; 320 (7244):1240-1243.
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Por ejemplo, calculemos juntos el IMC de un nifio de 10 afios que mide 1,50 de
estatura y pesa 60 kg.
IMC= 60kg / (1,50 m)*=60/ 2,25 = 26,6

Comparando este valor con la tabla anterior se puede decir que el nifio tiene un exceso
de peso relevante, que puede definirse como obesidad ya que su IMC es superior a 24.

Circunferencia de la cintura

Es un parametro que sirve para valorar no solo la obesidad del nifio, sino también para
determinar posibles alteraciones en el metabolismo ligadas al riesgo cardiovascular.
Hoy en dia se acepta que una circunferencia de la cintura superior a la mitad de la
altura indica un aumento del riesgo metabdlico y cardiovascular en un nifilo de mas de
6 afos.

Causas

Estudios histéricos en adultos demuestran que nuestro cuerpo tiende a mantener un
peso constante a lo largo de la vida. Cambiando de manera forzada el aporte calérico
con los alimentos, tanto por exceso como por defecto, el cuerpo aumenta o reduce la
cuota del gasto de energia con variaciones minimas de peso que tienden a desaparecer
cuando se suspenden las restricciones. El nifio tiende a mantener un crecimiento
equilibrado, con una relacion constante entre peso y estatura segun el sexo y la edad.
Sin embargo, el organismo se defiende asimétricamente ante el aumento de peso en
contraste con la reduccién: hay una fuerte resistencia hacia la bajada de peso, que es
experimentada como una amenaza a la supervivencia y, por el contrario, tiene una
defensa muy débil hacia la excesiva acumulacién de reservas caldricas (adiposidad).
Hoy en dia el entorno ha forzado el mecanismo de autorregulacion y ha causado esta
nueva epidemia.

Entre las causas de la obesidad destacan:

e La predisposicion genética.

e Los factores del entorno.
La actual oferta alimentaria tiene una gran palatabilidad, o sea, es agradable al
paladar, nos es ofrecida con insistencia, continuamente, de manera engafiosa por la

industria alimentaria y por los medios de comunicacion. Por otro lado, la actividad
motriz ya no es indispensable para sobrevivir y conseguir el alimento como antes.
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Nuestro estilo de vida se ha vuelto cada vez mas sedentario: tanto en el trabajo como
durante el tiempo libre, la actividad fisica tiene cada vez menos espacio. Moverse es
una eleccion o un lujo que se permite la persona y ya no es una necesidad como lo fue
para nuestros padres. Hace 30 afos los trabajos conllevaban un compromiso muscular,
hoy moverse es una eleccidn que se vive como inutil o incluso desagradable y cara. En
Italia lo «deportivo» es ver el partido en la television.

Todo esto vale igualmente para nuestros nifios. Pasan horas sentados tras el pupitre
del colegio y en casa prefieren videojuegos y television. El patio, donde las
generaciones precedentes han pasado muchas horas agradables por las tardes en
nuestras ciudades es hoy inexistente o esta vacio.

El juego ya no incluye las carreras, el salto, la destreza. El deporte es sindnimo de
competicidn, que no siempre responde a los deseos y necesidades de los nifios y nifias,
sino que crea en ellos insatisfaccidn, frustracién y ansiedad por los inevitables fracasos.
Esto puede favorecer un proceso de aislamiento y la busqueda de satisfacciones
alternativas, por ejemplo la comida, como las que promueve la televisidon
garantizandonos que son eficaces e irresistibles.

{Sabiais que para recorrer 1-2 km se emplea el mismo tiempo a pie, en
autobds o en metro? {Y que para recorrer 6 km se echa el mismo tiempo

se3 en coche que en bicicleta?
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Causas del exceso de peso en los nifios

e Los habitos poco activos de nuestras familias, cada vez mas ancianas vy
«cansadas» que prefieren la televisién y los juegos sedentarios antes que el
movimiento y el deporte.

e La disponibilidad de alimentos en abundancia con un elevado contenido en
calorias y lipidos.

e La proteccidn excesiva ante el frio que reduce la grasa marrdn, que es la que se
quema y produce energia.

e La incitacién histérica de padres, abuelos y medios de comunicacion a que
comamos mas, lo que hoy en dia es innecesario.

Proyectos de futuro

La verdadera solucion al problema pasa por adoptar un estilo de vida mds saludable:

e Sentarse menos y moverse ma3s

e Comer uh poco menos

IY que sea agradable y

! divertirdo!

Cuando hablamos de sobrepeso y de obesidad hay que tener siempre en cuenta que
desgraciadamente se trata de una predisposicién duradera, que se puede tratar pero
no siempre se podra curar. Dicho de otro modo, aunque se consiga adelgazar con las
medidas adecuadas es muy facil recuperar el peso perdido, por eso es indispensable
que el programa continle a lo largo del tiempo. Esta observacidon no tiene que
asustaros porgue una vez que hayais encontrado un nuevo estilo de vida agradable,
adecuado a vuestros deseos y a vuestro modo de pensar, no sera dificil que os guste y
gue lo querdis conservar. Si damos algun pequeno paso en este sentido no nos
desanimaremos porque nos habremos regalado un poco de salud.

Todos los cambios en nuestro estilo de vida tienen que ser deseados, aceptados vy

adaptados por los padres y madres, ya que son el objetivo principal de nuestro
proyecto de vida saludable.
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En la adolescencia la colaboracidon consciente de los chicos y chicas es igualmente
indispensable.

Los que quieran perder peso necesitaran una educacién alimentaria gracias a la cual
puedan aprender a disfrutar de la comida de manera variada y equilibrada, saber que
el cuerpo adapta las cantidades a sus exigencias individuales y descubrir la racion de
comida que se adecue a sus necesidades sin sentimiento de restriccion.

No hace falta empezar una dieta en concreto. La palabra «dieta» ya esta

asociada a significados negativos y desagradables. Es mejor adoptar un «programa de
alimentacion sana» que se planifique y se ponga a prueba por toda la familia, nifios y
adolescentes, y que se adecue a las actuales circunstancias de la vida.

Una actividad fisica sana realizada con placer y satisfaccién, de manera regular, que
acabe siendo un modo de vida es una garantia para obtener un cambio y mantener en
el tiempo los resultados obtenidos. Esto es especialmente importante en la infancia y
en la adolescencia, edades en las que un estilo de vida activo que se lleve con agrado
puede modificar el peso y la composicidén corporal.

Asociar la actividad fisica a un programa alimentario sano y agradable nos permitira
ademas perder masa grasa, quedandonos con aquella magra que es la primera que se
pierde en las dietas restrictivas clasicas, que no estan asociadas a la actividad fisica.
Movernos también nos ayudarda a respetar el programa, reduciendo el apetito,
mejorando la autoestima y disminuyendo la tendencia a alimentos grasos. Si la
actividad motriz es util para perder peso, los estudios mas recientes han demostrado
gue es imprescindible para mantenerse delgados a lo largo de la vida.

Objetivos del Programa

Desde hace ya varios afos los investigadores han demostrado que una reduccion de
peso inicial de entre el 5 y el 10% mantenido durante algunos ainos, es suficiente para
conseguir una notable mejoria en la salud de los adultos, mas alla de su percepcion
subjetiva de bienestar; mejora incluso patologias asociadas al sobrepeso. Este objetivo
también puede ser aceptado por los adolescentes que ya hayan terminado su
crecimiento en estatura. En el nifio que esta creciendo es un dptimo resultado poder
mantener el peso, y crecer con un peso proporcional a su estatura. Aunque no es facil
aceptar un objetivo pequefio en esta era del «todo, aqui y ahora» tendréis que aceptar

que los mejores resultados son aquellos que se consiguen lentamente y
que se mantienen en el tiempo.
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Nuestro estilo de vida y la tradicién nos lleva a sobrealimentar a los nifios

pequerios. Nos ponemos muy contentos de ver lo bien que comen, pero con el paso
del tiempo la salud se resiente y a los nifos y nifias les cuesta aceptarse, no se gustan
y no sabemos qué hacer. Hoy en dia los pequefios son cada vez mas altos y tienen
mds sobrepeso.

Nuestra sociedad solo conoce una respuesta para este problema: la dieta. Les
ponemos a régimen pero acaba siendo una prision demasiado estrecha para
quedarse ahi toda la vida; si lo es para un adulto, jimaginaos para un nifio o una nifia!
De modo que nos desilusionamos y abandonamos la dieta. Por su parte los medios
de comunicacién nos empujan a obtener resultados visibles e inmediatos y esto,
desgraciadamente, no es posible. Nos enredamos entre intentos breves y muy
sacrificados de hacer dieta, abandonos y nuevos intentos; llegando a desesperarnos,
rindiéndonos para luego volver a empezar desde cero con una visita al médico.

La autora de este libro es una pediatra que ha aceptado este reto y desde hace
muchos afios trabaja con familias que buscan vias alternativas que den resultados
reales. ¢ Queréis probar vosotros también?

Este libro quiere ayudar a los padres y a las madres para que puedan prevenir o
abordar por su cuenta los primeros problemas de peso y, en los casos mas
importantes, para que puedan sostener un tratamiento junto con su pediatra
para que los nifios, nifias o adolescentes vuelvan a estar en su peso de una manera
agradable.

Los resultados se veran y se mantendran en el tiempo incluso SIN hacer DIETA.
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