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La alimentacion es mas que una necesidad; es también un placer y
una forma de expresar nuestra sociabilidad, costumbres e historia
personal. Una alimentacion adecuada debe satisfacer estas tres

dimensiones y guardar un equilibrio.

En la sociedad actual nos encontramos con una amplia y creciente
variedad de alimentos entre los que elegir para alimentarnos. Ante
esta variedad, sin embargo, muchas veces nos encontramos sin
capacidad de elegir el mas correcto para nuestra familia. A veces
esa amplia disponibilidad de alimentos nos lleva también a comer

€n exceso.

Las familias necesitan de recursos practicos que les ayuden, que
les capaciten para poder planificar su alimentacion de una forma
adaptada a sus circunstancias de vida cambiantes y enseinar a los
nifos, desde muy pequenos, cuando se perfilan sus gustos y
preferencias alimentarias, a elegir lo correcto y disfrutar

sensorialmente de los alimentos.

Recomendaciones cientificas
e Los resultados de numerosos estudios epidemiologicos que

analizan el papel de la dieta en las enfermedades cronicas
(como la obesidad o los problemas cardiovasculares) ponen
de manifiesto que la eleccion mas importante que podemos
hacer para influir a medio y largo plazo en la salud es cuidar
nuestra alimentacion.

e Los atributos que caracterizan a una alimentacién saludable

son: seguridad, variedad, equilibrio, moderacion y que sea
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apetecible. A estos atributos se le ha unido en los ultimos
afnos, otro, muy importante: sostenibilidad. Es decir, la dieta
no solo debe ser saludable para nosotros, sino también para
el entorno o medioambiente donde vivimos. Recogiendo estas
consideraciones la Fundacion Dieta Mediterranea actualizo
sus guias alimentarias, en forma de piramide (Fig. 1).

Los expertos declaran que no hay un unico ejemplo de dieta
saludable; al modelo 6ptimo se puede llegar desde diferentes
opciones, atendiendo a la diversidad de habitos y costumbres
de cada familia y a la rica herencia gastronémica del pais.

La bibliografia cientifica apoya el hecho cotidiano de comer en
familia como una costumbre saludable que fomenta unos
buenos habitos de alimentacion y constituye una herramienta
muy eficaz para formar a nuestros hijos en una buena
alimentacion. Ademas de permitir la conversacion y favorecer
la cohesion familiar, es el momento en que se transmiten los

valores y preferencias culturales sobre los alimentos.

Objetivos del comportamiento saludable

La piramide de la dieta mediterranea es un ejemplo de patron

saludable acorde a los habitos alimentarios de la poblacién

espanola.

En este patrén no solo se recoge la necesidad de una dieta variada

donde haya una importante contribucion de los alimentos de origen

vegetal junto con una correcta hidratacion.
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Es mas, en la base de cualquier comportamiento saludable debe
haber un planteamiento de actividad fisica rutinaria, el respeto al
medioambiente en la utilizacidén preferente de alimentos locales y
aprovechamiento de recursos (también las sobras), la adquisicion
de un minimo de formacién alimentaria que incluya una
capacitacion individual para gestionar la propia alimentacion
personal y la revalorizacion del aspecto social de la alimentacion

como momento para compartir.

Recursos para familias

El primer paso hacia una mejora de nuestra alimentacion familiar es
tomar conciencia de la importancia de tener una dieta equilibrada y
valorar criticamente como es nuestra forma de comer, y en qué
aspectos se desvia del patron saludable. El segundo paso,

imprescindible, es proponerse un cambio de mejora.

En esta ficha nos centraremos en las comidas en familia, ideales
para disfrutar cotidianamente de la alimentacion con los hijos al
mismo tiempo que les formamos de forma practica en las
cualidades de una dieta adecuada (recordamos, variada,

equilibrada, sabrosa y sostenible).

Conoce nuestro seguros
medicos
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A continuacion, se proponen algunas pautas orientativas para

disfrutar “saludablemente” de las comidas compartidas

1. Para cuidar la variedad:

e Huir de las comidas aburridas y monoétonas. Los menus han
de ser variados e incluir todos los grupos de alimentos, de
manera que se estimule la experimentacion de su hijo con
diferentes sabores, texturas y colores y que colaboren a
ensefarle a disfrutar de los alimentos.

e Frutas y hortalizas deben estar presentes en todas las
comidas principales.

e Preparar los alimentos mediante diferentes procesos
culinarios: a la plancha, fritos, cocidos...

¢ Ir presentando a los mas pequefios que se incorporan a la
mesa familiar alimentos nuevos, con preparaciones distintas
que no hayan probado antes, en pequefas cantidades (las
guarniciones son una buena forma de hacerlo) de manera que
vayan adaptandose a la alimentacion del adulto.

e Disponer de un recetario con recetas rapidas y nutritivas que
pueden elaborarse en poco tiempo (en el mismo que se
tardaria en hacer bocadillos para todos los de la familia) para
ponerlas en practica entre semana.

e Organizar el menu semanal para evitar imprevistos y asegurar

la variedad.
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2. Para velar por el equilibrio y moderacion:

¢ Reparta los alimentos en varias comidas a lo largo del dia.

e Es importante controlar las provisiones de la despensa y
colocarlas a alturas para facilitar el acceso prioritario a fruta,
cereales y otros alimentos mas “recomendables”,
disminuyendo la accesibilidad a los productos destinados a
“ocasiones especiales”: dulces, refrescos, snacks y dulces...
Incluso evitar tenerlos en casa para evitar picar. Mejor fuera
COmMoO consumo ocasional.

e Tener siempre en la despensa alimentos sanos
imperecederos que puedan salvar imprevistos de ultima hora:
latas y conservas de verdura, legumbres, carnes, pescados...

e (Conozca y maneje los tamafos de porcion de alimentos
adecuados a las necesidades de cada miembro de la familia.

e Comer con agua. Los refrescos y los lacteos azucarados
conviene dejarlos para ocasiones especiales.

e El postre habitual de las comidas deber ser fruta,

preferentemente fresca.
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3. Cuidemos el aspecto placentero y social de las comidas
familiares:
e Disfrute con las comidas procurando un clima agradable, y
evite discusiones y peleas en la mesa. Los mensajes
educativos tienen mas efecto cuando se hacen en tono

constructivo.

Las comidas en familia son oportunidades para aprender y

relacionarse. Para que sea mas facil, conviene tener en cuenta:

Cuidate mucho

Cuidar los modales y el comportamiento en la mesa.

Comer despacio. Recordar que es una oportunidad para que la
familia pase un rato junta y que es necesario ensefar a su hijo a
ser consciente de lo que come, a utilizar las comidas en
compafia como elemento de comunicacion e integracidn social.
Incorpore a su hijo en las actividades culinarias adaptadas a su
edad. Al mismo tiempo que se divierte en la cocina (laboratorio
doméstico) aprendera a apreciar los alimentos, incluso los que le
gustan menos.

Todas las actividades que rodean las comidas familiares
(comprar, preparar alimentos, comer) propician la comunicacién
familiar. Ademas la etapa infantil y, especialmente la
adolescencia, son perfectas para que los pequeios y los jovenes
se impliquen en la planificacién, compra, preparacion y cocinado
adecuado de los alimentos, asi como en la limpieza posterior, ya
que en el ambito de la seguridad de los alimentos, y en la
prevencidon de las contaminaciones cruzadas, esto es de

extraordinaria importancia.
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o Utilice aceite de oliva virgen extra en las preparaciones culinarias
que se consumen en crudo (ej. ensaladas). Este alimento es una
importante fuente nutricional y de sabor.

e Procurar no poner el salero ni el azucarero para anadir
cantidades extras a lo que se presenta en la mesa. Asi se
disfrutara de los sabores auténticos de los alimentos. Introduzca
especias y hierbas que aportan un toque distinguido.

e Evite las distracciones que nos dificultan comer y compartir
correctamente. Evite la television, aparatos electronicos,
moviles... aproveche la hora de la comida como un momento
bueno para compartir.

e En las celebraciones alrededor de la mesa puede sustituir los
alimentos mas ricos en grasas, azucares y pobres en nutrientes,

por alimentos saludables como brochetas de frutas o

hamburguesas de mar....
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4. Para colaborar con la sostenibilidad

Consuma preferentemente productos de produccién local o
nacional.
Consuma legumbres 2 6 3 veces a la semana.

Utilice las sobras para elaborar otras recetas.

5. Cuando no tenemos tiempo

Cuidate mucho

Es posible comer bien sin “estresarse”. Utilice alimentos
precortados (ensaladas, carnes y embutidos troceados,
salsas)

Aproveche los dias mas tranquilos para cocinar las recetas
de la semana y congele adecuadamente los platos

Es importante la participacion de todos los miembros de la
familia en la gestion de la alimentacion. Es mas, la propia
actividad de preparar la comida puede fomentar la

cohesion familiar.
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