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eslamejor manera de educar alos nifios sobre alimentacin
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ntonio Navarro, de 42
aos, fue un nifio obe-
so y llegé a la edad
adulta con sobrepe-
so. Pero hace cuatro

aios decidié cambiar su vida pues

367 libras lo pusieron al borde de la

desesperacién,

Laobesidad infantil es un tema pre-
ocupante en Estados Unidos. De no
atacarse el problema, las consecuen-
cias a corto y largo plazo son inevi-
table,entr inflamacién de higado
adolescentes—, hipertens
arterial,disbeles

6n
ipo 2y altosniveles
de colesterol,y eso sin olvidar el daio
psicologico de la una autoestima baja
ydepresion.

Navarro pagé la cuenta a largo
plazo. “Dos semanas antes de una
cirugia de banda gastrica sufri tres
preinfartos, tres noches consecutivas
y entonces la operacion quedo en el
aire”, conto Navarro, quien en el inter
de reprogramar su operacin, opto
porla nutricién celulary el ejercicio,
algrado de perder 140 libras.

Porcierto, lanutricion celular, esuna
forma de abastecimiento de nutrientes
quelas células el organismo necesitan
paraobtener energia, mantener estruc-
turay funciones; aunas personas puede
darles resultados y a otras no, pero en
Navarro fue un éxito total.

Asi como Navarro, los nifios tam-
bién pueden cantar victoria, aseguro
el doctor Donald Miller, pero con la
ayudade un profesional y los propios
padres. “La educacion, incluyendo
laalimenticia, inicia en casa; un papd
decide la comida que un hijo se lleva
alabocaestando en el hogar”, indico
el doctor miembro de la Academia
Americana de Pediatria.

Desafortunadamente hay motivos
para alertar sobre la obesidad infan-
hl La Asociacion Americana del Co-
HA—, dice que cada uno
Getres nifiosy adolescentes es obeso
o tiene sobrepeso en este pais; estas
cifras comprueban que la obesidad
infantil va en aumento, contrario a
estadisticas que a principios de afio
decian que el problemaiba a la baja.

Esto suena drastico pero el ciruja-
no general, Richard Carmona dijo al
sitio dela AHAque de no actuar, estos

plo

Dr. Michael Roizen
y Dr. Mehmet Oz

Las proteinas:
aliados 0 enemigos”?

Las proteinas son elementos
bisicos para los misculos, 6r-
ganos internos, globulos rojos,
hormonas, enzimas y anticuer-
pos que combaten las infeccio-

nes.
Aunque las dietas proteicas
te pueden ayudar a perder pe-
0, un nuevo informe indica los
riesgos a largo plazo de seguir
una dieta rica en proteina ani-
‘mal. Incluso ingerir lo que mu-
chos consideran una cantidad
moderada de carne de res, cer-
do y otras carnes procesadas
cuadruplica la probabilidad de
desarrollar cancer.
Investigadores dela Universi-
dad del Sur de California revela-
ron que las personas con mayor
riesgo de desarrollar canceres
letales son quienes comen 100
gramos (3.5 onzas) o mis de
proteina animal diariamente
en una dieta de 2000 calorias. Y
el habito de comer abundante
carne durante la edad madura
aumenta el riesgo de cancer lo
mismo que el tabaquismo. De
aumenta en un 74 por
ciento la probabilidad de morir

hecho,

ciones vitales de tu organismo.

Las carnes rojas y las pro-
cesadas contienen carnitina,
colecitina y colina, que son ami-
noicidos que las bacterias intes-
tinales transforman en N-6xido
de trimetilamina (TMAO) cuan-
do comes esos tipos de carnes,
yemas de huevo y carne de
cerdo.

EI TMAO aumenta el riesgo
de infarto, accidente cerebro-
vascular, pérdida de la memo-
riay cancer, y contribuye a mas
arrugas, orgasmos débiles e
impotencia. Asimismo, debes
evitar los nitritos que hay en
el tocino, fiambres, jamon y
salchichas, pues aumentan tu
tension arterial y disminuyen la
flexibilidad de las arterias.

Lo que si debes ingerir: me-
nos de cuatro onzas a la semana
de carne de res alimentada con
hierba (tiene mayor concentra-
cién de omega-3). Acompanala
con vegetales.

Escoge otras proteinas ani-
males. El salmén y la trucha
de mar proporcionan los acidos
grasos omega-3 DHA que son
ael corazon. El

Buenas protefnas

Estas son algunas ideas de
platos satisfactorios con un ti
po y una cantidad adecuada de
proteina.

polloy el pavo sin piel te ofrecen
proteinas con poca grasa satu-
rada, pero ingiere porciones
pequeias.

Come menos carnes. Opta
por frijoles, productos de soja

idad como el tofu, bien adobado con

recta. Las nor-

Lamejor
saludable. Getty Images

La paciencia de los padres es pri-
mordial. “Luego vienen las limitacio-
nes de cantidades de alimentos y los
resultados pueden tomar tiempo, in-
clusomeses; el problemano es tomar
un jugo con azicar al dia, sino més
de dosy asi con otrosalimentos cada
vez que se llega la hora de comer”,
continué Miller quien recomienda
también laactividad fisica.

Sifunciona

nilos serfan a primera

Navar

con
menos probablidades de iempo de
vida quelos propios padres

Perono todoslos nifios con proble-
ma de obesidad deben tratarse igual,
dijo Miller. Esmuy importante quelos
padres sigan las instrucciones de los
doctores de sus hijos; hay que identi-

. espe-
cialmente con el impacto que su vida
sana produce en su familia, confor-
mada por su esposa Rocio Urrutia de
35an0sy una hija de 10.

Dice que ély Urrutia han aprendi-
do bastante. “No temo a una posible
obesidad en mi hija, pero tratamos

ueno:

ficar
partir de ahi se elabora un plan.

Por ejemplo, si el nifo toma le-
che regular, Miller aconseja leche
sin grasa; si el gusto por el cereal
es azucarado, indica comer cereal
pero sinazicar, lo mismo con eljugo,
mezclarlo conagua. ‘Estoparainiciar
con no puede

ticios; creo que le estamos dando un
buen ejemplo de como comprometer-
se con la salud”, dijo Navarro.

De hecho, Rocio y Antonio son pro-
fesionistas pero ambos se volvieron
expertos en nutricién y acondiciona-
miento fisico. “Lo que sabemos nos

imponerse un cambio drastico de la
noche alamafiana’, agrego.

ra
hija; los nifios asimilan bien cuando
les explicas con argumentos, en este

caso la importancia de comer bien y
hacer ejercicio”, coments la madre.

Considera que las mamés juegan
un papelimportante en la salud de los
nifos. “La mayoria nos encargamos
de comprar la comida; por ejemplo,
mi hija inicia el dia con un licuado
con leche, proteina y fruta; lleva un
bocadillo a la escuela, ya sea fruta
o una barra alta en proeina y cuan-
do regresa de la escuela ya tengo la
comida lista: alguna carne blanca,
verduras, quinoa o arrozintegral, por
mencionar algo”, dijo Urrutia quien
por cierto posee una buena figura,

Elladice que lo mas importante es
crear una disciplina con buenos ha-
bitos, que incluya una alacena con el
minimo de dulces y comida chatarra;
el papi cuenta que de vez en cuando
suhijacome uno que otro dulce, pero
que hasta eso miden.

“El tocar fondo te hace ver las co-
sas de manera diferente, haces lo
posible por estar vivo, saludable y
sin operaciones”, dijo Navarro con
mucho os 0.

El sitio kidshealth.org ofrece in-
formacion en inglés y espanol sobre
diversos temas, entre ellos la obesi-
dad infantil; dirige su mformauan a

mas del Instituto de Medicina
establecen 46 gramos de protei-
na diaria para las mujeres y 56
gramos para los hombres. Eso
te ayuda a controlar el apetito.
Algunos sondeos gubernamen-
tales estiman que el adulto pro-
medio en Estados Unidos come
de 69 a 113 gramos de proteina
diariamente. Y podemos apos-
tar a que gran parte de procede
de la carne.

La cantidad diaria de pro-
teina que debes consumir por
dia es la que contienen cuatro
onzas de salmon, una onza de
semillas, sobre todo de nueces,
porque son las inicas que con-
tienen dcidos grados omega-3,
ocho onzas de leche desnatada,
dos cucharadas de mantequilla
de mani y un poco de vegetales
y granos integrales, ademas de
una taza de avena para los hom-
bres. Podrias necesitar mas si
haces mucho ejerc
mis de 65 afos o si estas emba-
razada o amamantando.

Reduce las carnes rojasy pro-

especias y hierbas, asi como
nueces. Todos estos alimen-
tos son alternativas sanas a las
carnes. Tres onzas de carne
animal proporcionan entre 15y
27 gramos de proteina. Una taza
de lentejas cocinadas te aporta
18 gramos de proteina vegetal
y media taza de tofu contiene 20
‘gramos de proteinavegetal. Una
taza de frijoles negros contiene
15 gramos de proteinas. Dos
cucharadas de mantequilla de
mani equivalen a ocho gramos
de proteina vegetal. Una taza
de espinacas o brocoli te aporta
cinco gramos de proteina.

Trata de comer proteinas en
cada comida. No esperes ala ce-
na. Repartir fu consumo de pro-
teina durante el dia ayuda a los
muisculos, sobre todo a una edad
madura. Anade semillas a tus en-
saladas o cereales. Usalas claras
de huevo para hacer tus huevos
revueltos en las mananas. Para
el postre, prepérate un tazon de
frutas frescas con un poco de yo-
gur desnatado sin aziicar.

o, tienes

cesadas. Las carnes rojas estén

repletas de grasas saturadas,
que incrementan el riesgo de
aterosclerosis, aunque esa no
es la tnica amenaza para tu sis-

LDy Mehmet Oz es anfitrion

de The Dr: Oz Showy el Dr: Mike
Roizen esjefe de Bienestary presi-
dente del Instituto de Bienestar de

padre:

y otras fun- la Clinica Cleveland.
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