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Familia y alimentacion

Los Mangado-De la Rosa comen en el colegio o el trabajo y se reunen alrededor de la mesa en la

Seguimiento de _ : :
cena y fines de semana. Intentan comer fruta y verdura, aunque no renuncian a algunos caprichos

habitos de vida
de 400 nihos

Pediatras del Servicio Nava-
rro de Salud (SNS) y profeso-
res de Medicina y Dietéticay
Nutricién de la Universidad
de Navarra integran el Pro-
yecto Sendo (Seguimiento
del Nifio para un Desarrollo
Optimo). Lo impulsaron ha-
ce un ailo de manera pilotoy
ya integran a mas de 425 ni-
fios (lamayoria, navarros, pe-
ro también de otras comuni-
dades) deentre4y8afios. Pa-
ra participar en el proyecto,
hay que tener 4 o 5 afios y re-
llenar un cuestionario (sobre
qué desayuna el nifio, cuan-
tas horas duerme...). Por par-
ticipar, reciben un obsequio
y, todos los afios, un boletin
con informacioén sobre salud
conunlenguaje sencillo (mas
datos en proyectosendo.es).

®)

Y EL PROXIMO LUNES...

m Como hablar a los nifios
sobre sexualidad y como
prevenir la violencia machis-
ta durante la adolescencia.
Opiniones de expertos y tes-
timonios de familias.

LAS CLAVES

10%

DE LAS CALORIAS DIA-
RIAS Eslacantidad de
azUcar que se recomienda
en ninos y adultos.

El azicar del zumo de
naranja natural. Muchos
padres exprimen naran-
jas adiario par dar asus
hijos vitamina C. Sin em-
bargo, el zumo de dos na-
ranjas equivale a siete te-
rrones de azucar. Se reco-
mienda comer lafrutaen
trozos: carece de azucary
contiene mas fibra.

Ni zumos de caja nire-
frescos. Estos dos tipos
de bebida contienen una
gran cantidad de azucar
(una Coca-Cola equivale
adiez terrones), lamisma
cantidad que un tetrabrik
individual de naranja.
Diabetes, colesterol...
Elincremento de la obesi-
dady el sobrepeso en ni-
fios estan trasladando a
esa edad enfermedades
gue antes eran de adultos
(hipertensidn, colesterol,
diabetes tipo 2...).

L frigorifico de los
Mangado-De la Rosa
esta lleno de yogures,
queso, fiambres, em-
butidos, frutas, verduras... y has-
taunbotede cristal conmasama-
dre para amasar su propio pan. Y
todo en grandes cantidades para
una familia numerosa de seis
miembros: los padres y los cua-
tro hijos, tres chicos de 15,7y 3
afios (Josué, David y Javier) y una
niflade 12 (Judit). Almediodia, to-
dos comen en el comedor del co-
legio o en el trabajo, excepto la
madre que lo hace en casa. Pero
ningun dia perdonan la cena en
familia. “Es el momento en que
nos reunimos todos y contamos
c6mo nos haido el dia. Me esfuer-
zo para que seavariaday comple-
mente a lo que han comido en el
colegio”. Asiloasegura Raquel de
la Rosa Fernandez, madrilefia de
40 afios, vecina de Pamplona des-
de los 23 y profesora de inglés en
el IES Padre Moret (Irubide) de
la Chantrea. En el mismo barrio
enelquevivenyen el que se mue-
ve el resto de la familia: los nifios
vanal colegio Irabia-Izagay el pa-
dre, el pamplonés Alvaro Manga-
do Cruz, de 45 afnos, es maestro
de1°y2°de Primariaen el mismo
centro escolar.
El desayuno, coincide el matri-

monio, es uno de los momentos
demas prisasdeldia. “Hay que le-
vantarse, desayunar rapido y
vestirse para ir al colegio. Por
eso, entre semana simplifica-
mos:leche con galleta o cereales”.
Lafruta cortada en trozos, afia-
den, lareservan para los fines de
semana. Para almorzar, conti-
nuan el relato, los nifios suelen
llevar bocadillos de algliin embu-
tido (chorizo, jamén...) y la nifia,
una bolsa con frutos secos. “He
leido que tienen Omega 3 y asi le
ayudan para mantener mejor la
atencion durante las clases”, ex-
plica Raquel de la Rosa en el sofa
de su casa, mientras los peque-
fios juegan por el suelo del sal6n.
Su marido, ademas de maes-
tro enlos primeros cursos de Pri-
maria, es uno de los coordinado-
res del comedor escolar de los ni-

Raquel de la Rosa
MADRE DE 4 HIJOS Y PROFESORA

“Me esfuerzo para

que la cena sea variada

y complemente a lo que
han comido en el colegio”

Judit (12) y Josué (15)-, en su casa del barrio de la Chantrea. La familia muestra algunos alimentos que desayunay almuerza.

Una cena variada y en familia

fios de Infantil y 12 y 29 de
Primaria (3-7 afios) de su colegio.
Por eso, estda muy al tanto de los
menus. “Cada vez son més salu-
dables. Quiza, antes habia mas
fritos. Pero ahora, las guarnicio-
nes suelen de ser verduras. Y se
hacen ments especiales para los
alumnos con alergias, intoleran-
cias...”, cuenta. Su labor, insiste,
es intentar que los nifios termi-
nen lasraciones delos platos, que
estén bien sentados y se compor-
ten con educacién alamesa.

Merienda por la calle

Los padres y los nifios vuelven
juntos a casa a las cinco de la tar-
de (excepto el mayor, que, a veces
tiene entrenamientos de futbol).
Y lo hacen caminando. Durante
el trayecto, los pequefios van me-
rendando lo que les ha llevado la
madre (fruta, bocadillos, galle-
tas...). “Y algtn dia también cajas
de batidos de chocolate. Yasé que
tienen mucha azucar, pero es tan
comodo...”, se disculpa.

Parala cena, suele preparar
ensaladas de diferentes tipos
(con lechuga, tomate, attin, acei-
tunas...), pasta, tortillas o huevos
fritos o pasados por agua, anillas
de calamar al horno... “Intento va-
riar. Como no siempre tenemos

EL pamplonés Alvaro Mangado Cruz y su mujer, la madrilefia Raquel de la Rosa Fernandez, con sus cuatro hijos —David (de 7 afios), Javier (3),
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pan, porque prefiero hacerlo yo,
hay dias que pongo para picar
unos panecillos comprados con
tomate, ajo... o biscotes integra-
les”. De vez en cuando, De la Rosa
cocina bizcochos y galletas de
avena para tener para unos dias.
“Aunque también compramos ga-
lletas y bolleria industrial en el
supermercado. jHay poco tiempo
para preparar todo en casa!”, se
lamenta esta profesora que da
clase a alumnos de ESO y que
también tiene el titulo de maestra
de Infantily Primaria.

Los viernes por la noche dejan
deladoladietasaludabley organi-
zan el plan de las ‘3 p’ (pelicula,
pizzay palomitas). “;Que si se po-
nen de acuerdo con la pelicula?
Bueno, intentamos que vean algu-
nas clasicas como Sonrisasy ld-
grimas, que les encantd, y que no
sean todas de super héroes”, serie
la madre. Pero nunca, aseguran,
toman refrescos en casa. “Solo
cuando hay cumpleafios”. Duran-
te el fin de semana, suelen prepa-
rar platos mas elaborados: como
lasafia de carne o pescado, lente-
jas, costillas de cerdo al horno...
Raquel de la Rosa corre desde ha-
ce unos afos. “Porque me deses-
tresay me ayuda a mantenerme
en forma. Ademas, es un buen
ejemplo paralos nifios”, justifica.

Leer el etiquetado
de los productos.
Paraelegir los
que lleven menos
azUcares, grasas
saturadasy sal.
Compruebe el lis-
tado deingredientes
y las harinas (aparecen por orden. se-
gun la cantidad que lleve el producto)

Alimentos integra-

les y vegetales.

Serecomienda o
pan, galletas,
pasta, arroz...in-
tegrales.Y se -
aconseja comer ‘l&?“-
fruta (como postre, g
almuerzos, meriendas....) y verdura
(plato principal, guarnicion...)

Menos azucar. Se
aconseja reducir
el consumo de ] '
azucar libre (la e
queafadeelfa-

bricantey apare-
ceeneletiqueta- ¢
do)ylaqueestapre-
sente en los zumos (aunque sean
naturales, como el de naranja) y miel

Ejercicio diario. Se
recomienda hacer .°
ejercicio fisico to-

dos los dias (ex- 5" 'E'
traescolares de-
portivasy activi-
dades de ocio
activo yen familia). :
Los nifios son muy sedentarlos y pa-
san mucho tiempo con las pantallas




