
¿Cómo reducir los niveles de sobrepeso y obesidad infantil?

La agenda saludable

T
 odos los hábitos alimentarios 
que sean insanos o no sean 
recomendables deberían de-
jar de seguirse, pues son una 
pésima influencia para los ni-

ños. Los padres son el modelo en 
el que ellos se ven reflejados y por 
eso imitan lo que hacen. Por ello 
también es muy fácil comenzar a 
hacer cosas bien cuando se empie-
za pronto, como en la fase en la 
que el niño no conoce muchos ali-
mentos porque ha estado alimen-
tándose de leche materna. A ese 
bebé, cuando se le presenta una 
manzana o brócoli por primera 
vez va a flipar, porque tiene una 
curiosidad innata. Eso lo puedes 
hacer a esa edad. Cuando tienen 
tres o cinco años y no lo has hecho 
antes se suelen meter en otra rue-
da, la de los ultraprocesados, las 
galletitas y los Danoninos, y ahí ya 
hay un grave problema. Y cuando 
tienen más de siete años es impo-
sible», explica el dietista-nutricio-
nista Juan Revenga. 

Las probabilidades de que los 
hijos coman bien aumentan expo-
nencialmente si lo hacen los pa-
dres. «No le puedes decir come 
fruta mientras tú te comes un pas-
tel, porque son dos mensajes con-
tradictorios y uno más poderoso 
que otro. De forma que hay que 
educar con el ejemplo», sostiene 
el profesional, quien critica man-
tras que se han oído siempre al 
respecto como el de ‘hay que co-
mer de todo’, por ser «un mensa-
je alineado con los lemas más per-
versos, nutricionalmente hablan-
do, de la industria alimentaria». 
«Como saben que nutricional-
mente es deficitario, hacen ver 
que la salud está en comer mucho 

Día Mundial de la Diabetes 
14 DE NOVIEMBRE 
El próximo 14 de noviembre se celebra el Día Mundial de la 
Diabetes, una cita impulsada por la la Federación Interna-
cional de Diabetes y la Organización Mundial de la Salud con 
el objetivo de concienciar sobre la prevención de esta en-
fermedad, las dolencias relacionadas con ella y la calidad 
de vida que se puede lograr con su buen manejo. Desde 
1980, el número de personas con diabetes en el mundo ca-
si se ha cuadruplicado. Un peligroso aumento que se debe 
en gran medida al incremento de personas con sobrepeso 
y obesidad y a la inactividad física.

Las claves para 
mejorar las rutinas 
alimentarias
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de todo y poco de nada. Eso podía 
tener sentido en el tiempo de 
nuestros abuelos, pero no ahora, 
pues tenemos un catálogo cerca-
no a los 50.000 productos. Salvo 
algunos como el aguacate, el kiwi 
o la chía, el resto sobran, pues tie-
nen un perfil nutricional franca-
mente negativo», manifiesta. 

En cuanto a las medidas para 
combatir la obesidad y el sobre-
peso, el experto pone el foco en la 
voluntad política: «Sin esta no se 
logrará nada salvo un brindis al 
sol. Se lanzan recomendaciones 
pero con las que se nada y se guar-
da la ropa. Es decir, que se trata 
siempre de no desfavorecer deter-

minados sectores productivos que 
son motores económicos, por lo 
que se hacen muchas concesiones 
de cara a la galería. Hay una in-
compatibilidad irresoluble entre 
los intereses de la industria y lo 
que sería recomendable hacer por 
la promoción de la salud de la po-
blación a través de la alimenta-
ción. Y, a partir de ello, se puede 
abordar una regulación de la pu-
blicidad, campañas de educación 
con diferentes programas, con-
cienciar a los profesionales sanita-
rios para que observen todo esto 
con una perspectiva adecuada...». 

No obstante, sí que aplaude la 
reciente medida anunciada por 

Consumo sobre la limitación de la 
publicidad dirigida a los menores 
de 16 años. «Es lo que hemos ve-
nido defendiendo que se hiciera 
desde hace cuatro o cinco años, 
cuando se aprobaron los perfiles 
nutricionales de la OMS. Tiene 
pinta de ser una herramienta per-
fectamente válida y con la que por 
fin se pone a los consumidores en 
el centro de la fotografía. Hasta 
ahora se había simulado pero no 
se había hecho», apunta. 

A este respecto, fueron muy so-
nadas las declaraciones que hizo 
la entonces directora general de la 
OMS, Margaret Chan, en la 8ª 
Conferencia Mundial de Promo-

LA OPINIÓN DEL EXPERTO 

Educación y pantallas, ¿qué relacion tienen con la  
alimentación de los niños?

L
 as pantallas están cada vez más presentes 
en nuestro día a día y en el de los más pe-
queños de la casa, siendo herramientas de 
doble cara, que permiten la adquisición de 
habilidades educativas, pero cada vez más 

utilizadas como mecanismo principal para el 
tiempo de ocio. Los dispositivos con pantalla 
(móviles, tablets, televisión...) son herramientas 
que generan adicción y limitan la creatividad, es-
pecialmente en las edades tempranas, dado que 
hablamos de sujetos pasivos que reciben la in-
formación que se les brinda. Es ahí donde ade-
más, se reciben múltiples estímulos, como la pu-
blicidad, en la que destacan los anuncios relacio-
nados con los estilos de vida y, de forma más con-
creta, con el consumo de alimentos. 

El efecto de la publicidad alimentaria sobre la 
salud de la población infanto-juvenil es claro. Des-
de hace años ya se conoce la clara asociación en-
tre un mayor consumo de alimentos altamente 
procesados, con un elevado contenido en grasas, 
azúcares y sal, con una mayor dedicación a ver las 
pantallas en estos grupos poblacionales. Es por 
ello que la regulación de las mismas y la manera 

en la que la educación puede guiar a las familias 
pueden permitir una mejora de la alimentación. 
Conocer las recomendaciones en cuanto a los 
tiempos de pantalla y los efectos que de ello se 
derivan tanto por parte de las familias como de 
los profesionales de la salud permitiría ser más 
conscientes de la realidad de nuestra sociedad. 

Por otro lado, no debemos olvidar que la publi-
cidad debería ser utilizada como un mecanismo 
de promoción de la salud en sí mismo. Lograr que 
la publicidad de alimentos saludables sea el eje de 
las campañas de salud pública es una estrategia 
clave y no tanto focalizarse en atacar los produc-
tos menos saludables. Este hecho es totalmente 
aplicable a las familias, pues los esfuerzos deben 
ponerse en fomentar un estilo de vida saludable, 
que incluya de forma habitual una cesta de la com-
pra saludable.  

Facilitar herramientas a las familias, con elabo-
raciones sencillas y rápidas que puedan incluir-
se en sus hábitos alimentarios sin alterar sus gus-
tos y preferencias, será esencial para lograr una 
mayor adherencia a una dieta mediterránea, ade-
más de un aspecto clave en la prevención de las 
enfermedades crónicas como el sobrepeso o la 
obesidad.  

En ese sentido, tanto a nivel familiar como en 
los colegios, es clave generar una relación sana 
con los alimentos, no obligar a los niños a comer, 
a terminarse los platos, ni utilizar los alimentos 
como premios ni castigos. Somos sociales por na-
turaleza, y la comida es uno de los hábitos en los 
que invertimos una mayor dedicación y tiempo 
en nuestro día a día. Los adultos debemos ser re-
flejo de esa relación saludable a la hora de alimen-
tarnos y con nuestro estilo de vida en general pa-
ra constituir un ejemplo para nuestros jóvenes. 

ALBA M. SANTALIESTRA PASÍAS 
Presidenta del Colegio Profesional de  
Dietistas-Nutricionistas de Aragón

La enorme descarga de adrenalina 
que permite, con el consiguiente 
aumento de la energía y alivio del 
estrés, la mejora de la flexibilidad 
y la movilidad, el refuerzo de la 
confianza en uno mismo y el im-
pulso de la sensación de libertad 
son algunas de las ventajas que 
proporciona la realización de los 
vuelos en parapente y que expli-
can que cada año los practiquen 
miles de aficionados en todo el 
mundo.  

Además, y al contrario de lo que a 
menudo se piensa, no es tan peli-
groso como muchas personas 
creen. De hecho, es uno de los de-
portes aéreos más seguros que 
existen, pues el parapente está 
conectado al ala por al menos 30 
líneas, siendo que solo una ya 
puede soportar todo el peso del 
equipo, que ha de incluir silla-ar-
nés, cascos, gafas y paracaídas de 
emergencia. 
Como curiosidad, cabe destacar 

Vuelo en parapente, adrenalina en estado 
puro con la mejor vista posible

‘IN CORPORE SANO’ que fue desarrollado por escala-
dores que pretendían ahorrarse el 
camino de vuelta a casa tirándose 
con un paracaídas desde la ladera 
de la montaña, una original idea 
que tuvo lugar hace ya más de 50 
años en Los Alpes. 
Con los años y gracias al avance 
tecnológico, se reparó en el hecho 
de que los paracaídas, además del 
descenso, servían para volar. Y, en 
la actualidad, el parapente es la 
aeronave más ligera que existe y 
la única que cabe en una mochila.  
En Aragón es posible llevar a cabo 
está práctica y conocer el cielo 
desde una posición privilegiada en 
lugares como Castejón de Sos, 
Loarre o el Valle de Tena, además 
de realizar diversos cursos al res-
pecto.

ción de la Salud de 2013. Allí, seña-
ló que las políticas de salud de los 
principales gobiernos del mundo 
se hallan mediatizadas y confec-
cionadas, en cierta medida, por los 
intereses de la industria alimenta-
ria. «No solo está el problema ob-
servado en otro tiempo con las 
grandes tabacaleras. Ahora la sa-
lud pública tiene que lidiar tam-
bién con otras industrias en los 
mismos términos. Se trata de la 
‘big food’, la ‘big soda’ y el ‘big al-
cohol’. Son estas las que temen 
una regulación de sus productos 
por parte de las administraciones 
sanitarias y las que están recu-
rriendo a las mismas tácticas que 

antaño puso en práctica la indus-
tria tabacalera», indicó Chan. 

El consumo de carne es otro de 
los elementos sobre el que existen 
dudas. «La población española en 
general consume mucha más car-
ne de la que sería recomendable. 
Pero, sobre todo, porque al incluir 
tantos productos animales se de-
jan de comer los alimentos de ori-
gen vegetal, es decir, cereales in-
tegrales, hortalizas, frutos secos, 
verduras, frutas y legumbres», 
afirma el también profesor en la 
Facultad de Ciencias de la Salud 
de la Universidad San Jorge. 

El impacto en el aprendizaje 
En lo relativo a la educación de los 
más pequeños, destacan también 
otros elementos. 
«Una buena ali-
mentación es 
fundamental pa-
ra un buen desa-
rrollo y creci-
miento de un hi-
jo. También para 
su aprendizaje. 
Su vida depende 
de ello. Sabemos 
que los niños aprenden repitiendo 
modelos que observan y a comer 
también se aprende, así que ser un 
buen ejemplo de alimentación sa-
na es fundamental», explica Mó-
nica González, psicopedagoga y 
‘coach’ infantil. 

La también integrante de la 
Asociación Aragonesa de Psico-
pedagogía pone de manifiesto su 
importancia para lograr un apren-
dizaje exitoso y tener un buen es-
tado de ánimo. Asimismo, apues-
ta por la planificación para mejo-
rar en este sentido: «Una de las he-
rramientas que más promuevo en 
mi gabinete es la organización an-
ticipada de los menús familiares. 
Creo que es lo mejor para planifi-
car cada semana las comidas y va-
lorar así que se coma variado y nu-
tritivo. Otra buena medida es la 
paciencia, pues las cosas no se 
aprenden de un día para otro. A 
los niños desde bien pequeños 
hay que enseñarles a probar de to-

do, y porque hoy no coman unas 
judías blancas no significa que en 
dos meses no puedan hacerlo». 

Levantarse enseguida de la ca-
ma, prepararse para salir de casa 
hacia el colegio de manera alegre, 
dormir bien, tener ganas de hacer 
actividades e incluso de hacer los 
deberes son algunos de los efectos 
que causa el seguimiento de unos 
hábitos saludables en materia de 
nutrición en los más pequeños.  

Además, la profesional señala 
que los centros escolares deberían 
impulsar más esta materia. «Llevo 
años deseando que en las aulas de 
las universidades de magisterio, 
medicina y otras titulaciones se 
den asignaturas y talleres que nos 
recuerden qué forma parte de una 

buena alimenta-
ción, pues cuan-
do estos alum-
nos salgan a su 
campo laboral 
será el mensaje 
que lleven tam-
bién a sus vidas. 
Desde el ámbito 
escolar se debe-
ría estar más en-

cima de una buena educación ali-
mentaria, también sobre lo que 
bebemos, pues muchos niños no 
beben agua y hay espacios donde 
no se les permite tomarla, cuando 
se sabe que el cerebro necesita es-
tar hidratado en condiciones para 
su mayor rendimiento. Así que 
ofrecer buena información es bá-
sico», sostiene. 

Por último, González subraya la 
utilidad de involucrar a los niños 
en las tareas del hogar. «Todo lo 
que sea implicarles en nuestras vi-
das les hará sentir mejor, pues sen-
tirán que se cuenta con ellos. Mu-
chas rabietas y frustraciones de ni-
ños y adolescentes se dan porque 
se hacen planes sin tenerles en 
cuenta. Un buen ejercicio para 
ayudarles a no ser tan impulsivos 
es seguir una receta de cocina, 
pues aprenden que las cosas se ha-
cen poco a poco y todos los pasos 
son importantes», concluye. 

NICOLÁS LÓPEZ

«El ámbito escolar  
debería estar más  
encima de una buena 
educación alimentaria»

Los expertos destacan la importancia de una buena alimentación para lograr un aprendizaje exitoso y tener un buen estado de ánimo. FREEPIK

Quiche ligera de trigueros,  
berenjena y anacardos

Hoy presentamos una propuesta 
que consiste en una versión mucho 
más saludable y ligera que la quiche 
tradicional. Para ello, se eliminan in-
gredientes que aportan más poder 
calórico, como pueden ser la harina 
y la mantequilla, las cuales se susti-
tuyen por queso fresco batido. 
Cabe destacar que este tipo de 

LA MEJOR RECETA

Receta facilitada por: Adrián Paricio Abadías,  
dietista-nutricionista. ARA00280

dados. 
2 Cortar los espárragos trigueros 
en trozos pequeños para que pos-
teriormente se puedan hacer más 
rápido. Reservar las puntas sin tro-
cear y ponerlas luego como deco-
ración. 
3 Pochar la cebolla. 
4 Añadir los espárragos y la beren-
jena y salar. 
5 Mezclar los huevos con el queso 
fresco batido. 
6 Dorar más fuerte las verduras. 
7 Mezclar todo y añadir el queso 
feta. 
8 Saltear las puntas de los espá-
rragos. 
9 Colocar en un recipiente y deco-
rar. 
10 Hornear a 200º durante 30-35 
minutos.

queso constituye una excelente 
fuente de proteínas que, si se 
acompaña con una ensalada, per-
mite disfrutar de una cena perfecta 
con amigos y familiares. Asimismo, 
los espárragos trigueros son muy 
ricos a nivel nutricional, contando 
con beneficios como un bajo conte-
nido calórico. 

INGREDIENTES 
Un manojo de espárragos trigue-
ros, 1/4 de berenjena, queso feta al 
gusto, media cebolla morada, 400 
gramos de queso fresco batido, 

cuatro huevos, anacardos al gusto, 
aceite de oliva virgen extra y sal.  
 
PREPARACIÓN 
1 Cortar la cebolla y la berenjena a 


