¿NOS TOMAMOS EN SERIO LA ALIMENTACIÓN DE  NUESTROS HIJOS E HIJAS?
La Organización Mundial de la Salud ha dado la voz de alarma, estamos ante la plaga del siglo XXI: la obesidad infantil. 

En España la obesidad infantil afecta a un 16 por ciento de los niños y niñas. Las estadísticas no paran de crecer y se ha pasado de cinco niños/as gorditos/as de cada 100 en 1984 a nada menos que un 16 por ciento. Las cifras más escalofriantes llegan en la adolescencia: uno de cada  cuatro adolescentes es obeso. El problema ha situado a España como el segundo país de obesos infantiles en Europa.


A  peques y adolescentes el marketing los cerca: mayores vasos de cola, maxiburgers…y está demostrado que la culpa está en los macronutrientes, mucha proteína unido a una mayor ingesta de grasas junto con la reducción de hidratos de carbono.


Son muchos los factores que explican esta enfermedad. Unos son genéticos: si uno de los dos progenitores presenta problemas de sobrepeso, el riesgo de que sus hijos/as lo sufran aumenta en un 40%: si lo son los dos, alcanza el 80%.

Otros factores son ambientales. ¿Qué hace nuestro hijo/a durante el día? Aquí saltan las alarmas. La vida se ha vuelto más sedentaria. Disminuye el gasto de calorías, pero aumenta la ingesta de grasas, sobre todo. No juegan a las chapas en la calle y se enganchan a los videojuegos. Ahora no van andando al colegio, sino en coche o autobús. Hoy los chicos y chicas se pasan nueve horas al día tumbados, nueve sentados y sólo cinco de pie. En clase de gimnasia sólo uno de cada tres consigue saltar el plinto. El incremento de las horas ante la tele supone no sólo menos actividad física, sino mayor impacto de mensajes sobre alimentación superflua.

Muy importantes son los malos hábitos alimentarios que hoy en día estamos normalizando. Y esta normalización nos incluye también a nosotros, madres y padres, que estamos contribuyendo a cambiar, en una sola generación, la alimentación sana de nuestras madres por otra con más riesgo para la salud de nuestros hijos e hijas. Abusamos de fritos además de la trampa de las tres C: chuches, chocolates y colas; nos pasamos con los “alimentos infantiles” y la bollería industrial. Nutricionistas advierten que hacemos una mala distribución de alimentos con un desayuno nulo o ridículo, comida copiosa y cena variable, con preferencia por congelados y frituras. La ausencia de desayuno y las calorías ingeridas en la cena influyen en los niños/as obesos/as. 
Pero también concurren otros factores como la sobreabundancia y la permisividad de padres y madres. Hace unos años las economías familiares no permitían que los frigoríficos estuvieran tan llenos como hoy, donde la nevera se ha convertido en una bomba de relojería. Son muchos los niños y niñas que sucumben a la tentación de “como sin tener necesidad, a cualquier hora y lo que quiero” (llámese picoteo), y muchas madres y padres que lo toleramos. En este aspecto, como en muchos otros, también debemos decir NO, marcar claros límites.
Simplificando mucho pero para que sirva como ejemplo ilustrativo, diremos que hay cinco platos en peligro de extinción:
. Un vaso de leche: antes un vaso de leche ya era una buena merienda. Ahora esta bebida casi ha desaparecido del menú. Cuando se disfruta de ella, se hace en bricks abrefácil y con variedad de gustos.

. Las galletas del desayuno: antes ningún peque salía de casa sin un buen desayuno. Lo habitual era tomar una taza de cola-cao con galletas. Ahora muchos van al cole en ayunas e ingieren luego donuts, bollycaos u otros preparados industriales como único alimento a media mañana. Los que sí que desayunan lo hacen con alguna de las mil variedades de cereales que el mercado ofrece, elegidos, sobre todo, no por su sabor sino por la promoción de cada momento.

. El bocadillo de chorizo: antes se merendaba un bocadillo de chorizo o mortadela o la tradicional onza de chocolate con pan. Ahora se comen a cucharadas la crema de cacao, los vasos de cola se han duplicado de tamaño y no digamos de la cena rápida: las pizzas ya son maxis.

. La comida fresca: antes se accedía a los alimentos de la zona y, por tanto, se tomaban productos frescos y de temporada. Ahora cualquier supermercado exhibe preparados de otras cultura y productos exóticos. Las conservas en lata, los congelados y los precocinados o liofilizados ganan la batalla.
. Un plato de lentejas: antes los niños/as consumían hidratos de carbono y uno de los primeros más habituales era un potaje de legumbres o verduras frescas y del tiempo. De postre, una pieza de fruta. Ahora ¿qué niño/a come todas las semanas cocido o lentejas?

