PADRES E HIJOGS

SUPLEMENTO DE “ AGURYRO ”

INFORMACION FAMILIAR DE LA DIVISION DE ASISTENCIA A LA FORMACION

N* -1l- ENERO 1975

ue educares una tarea compleja, nadie lo
pone en duda. Que el camino que va desde
el nacimiento hastala madurez exige de los
padres una continua y cuidadosa atencidn
para lograr un armdénico desarrollo de todas las
potencialidades del nifio, es cosa sabida. Caer en
la cuenta de todas y cada una de las dimensiones
en las que el nifio necesita ser educado requiere
una cierta dosis de reflexién, por parte del edu-
cador, para acertar en su accién orientadora.
Ninguin padre duda que una dé sus funciones més
importantes es alimentar a sus hijos; para ésto
trabaja y por esto se desvive. Pero quizis le
extrafiaria un poco, si se le dijera que alimentar
éstambiéneducar. El padre normalmente considera
que alimentar a sus hijos es una tarea que no tiene
nada que ver con la educacidn; el ser humano debe
alimentarse para vivir y seguir viviendo.La edu-
caciénseriaotracosa. Sin embargo, si entendemos
la educacién en su sentido mas propio, es decir,
como la accién que p051b111ta el desarrollo de la
personalidad total del nifio, la alimentacién consti-

ALIMENTAR ES
TAMBIEN EDUCAR

tuye una parte integrante de la educacidn, ya que
con ella se pos;] ibilita el desarrollo de la parte fisica
del nifio (y con ésta, el desarrollo de su parte inte-
lectual y espmltual)

Ahorabien, para que la alimentacién pOS]b]llte
el desarrollo armdnico del organismo del nifio, 1a -
alimentacidn deberi ser correcta. Lo cual i impone
a los padres una nueva tarea: la de informarse
sobre cual es la alimentacidn correcta del nifio.
No se trata simplemente de que el nifio coma o no
coma; se trata de saber silo que el nifio come es
adecuado a sus especificas necesidades.

Este es el tema sobre el que queremos hoy
atraer la atencién reflexiva de los padres; porque
alimentar a los hijos es también educarlos, pero
solamente cuando se les alimenta correctamente.

dfas, aumentando el riesgo del

rables.Es dificil que entre noso-

ALTMENTACION,
DESARROLLO
INTELECTUAL
Y ESTUDIO

ace poco pude leer de E.

JASO que "el cerebro,

como las deméds visceras ,

no escapa al dafio de la
desnutricién, pero tiene ciertas
peculiaridades yal nacer,, cuenta
con su ntmero de células deter-
minado; portanto, para que sea
lesionable hay que enfocar el pe-
riodo de crecimiento, que com-
prende la vida intrauterina y el
primer afio postnatal”,

El feto es un "pardsito efi-
ciente" que puede crecernormal-
mente en casos necesarios a ex-
pensas de los tejidos maternos, y
solo por defecto en el transporte
nutritivo se origina peso neonatal
bajo, como sucede en los trastor-
nos uteroplacentarios circulato-
rios.

En el periodo neonatal, es
unerrorelno alimentar al recien
nacido los primeros dos o tres

embarazo y parto derivado de esta
préictica de hiponutricidn.

Se observa que desde el recien
nacido, a la edad de tres- seis
meses, el crecimiento es satis-
factorio cualquiera que sea el
ambiente, Porel contrario,.en el
periodo de seis-dieciocho meses
y dieciocho meses a cinco afios,
el crecimiento se mantiene sin
recuperarse totalmente de los
retrasos precedentes.

Las Hospitalizaciones por
malnutricién en los primeros afios,
pueden interferir el desarrollo y
la conducta, dejando una secuela
permanente sobre la inteligencia
ynoaprovechandose del ambiente
cultural, La desnutricién durante
el periodo de divisidéncelularen
los tejidos conduce a una reduc-
cién permanente del nfimero de
células alcanzado, si la desnu-
triciénllega més tarde, en perio-
do de aumento del tamafio de las
células, sblo este padece, pero
se puede restablecer y curar,

Es importante que caigamos en
la cuenta de la gran diferencia que
existe en el desarrollo de un nifio
perfectamente atendido alde otro
con lagunas de efectos irrecupe-
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tros los déficitalimentarios pro-
duzcan recesos tan fuertes que
podamos detectar sus limitacio-
nes, y si las producen loachaca-
mos a herencia,a estructura con-
génita o losque sea, .. pero a
nadie se le ocurriria pensar en
la alimentaciénentre otras cosas
porque resultaria insoportable el
cargo de conciencia que supone
en algunos casos.

Enel apartado de la mortabi-
lidad se hace mencién a las sub-
carencias o carencias larvadas.
Aquf sf que es frecuente la pro-
blemética, Nifios ap4ticos, que
no juegan, con escasa atencién,
hurafios, insociables, de bajo
rendimiento, que se quejan de
dolores de cabeza, etc... son
nifios que de ninguna manera po-
drdn desarrollar una escolaridad
normal. Frecuentemente enfer-
many sus dolencias revisten méis
gravedad que en cualquiera otro.,
Estos nifios no podr4n tener ni
hacer uso nunca de esa igualdad
de oportunidades que tanto se
pregona y suderecho a disfrutar-
la se le estd negando, a lo mejor,
en su propia casa.
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ALGUNOS CONCEPTOS SOBRE
ALIMENTACION Y NUTRICION

ara alcanzar unas ideas
claras sobre la alimenta-
cién,es preciso distinguir
desdeel principio entre
"alimento" "sustancias o ele-
mentos nutr1t1vos o nutrientes",
Son palabras, que parecen sind-
nimas, pero que realmente de-
signan cosas diferentes, Algo
similar ocurre con las palabras
"alimentacién"y "nutricién",que,
aunque utilizadas a veces indis-
tintamente, designan, sin embar-
go, procesos distintos.

Podriamos considerar el
"alimento" como un "paquete" que
envuelvealgo, Y ese algo son los
"elementos nutritivos". El1 ali-
mento es el continente; los ele-
mentos nutritivos son parte del
contenido, Elaparato digestivo no
es otra cosa que un maravilloso
taller, cuya misién es abrir el
"paquete" de los alimentos y libe-
rarsucontenido, La digestién es
as{ el proceso mediante el cual
los elementos nutritivos se sepa-
ran del material, digamos, de
"relleno", del "embalaje", Las
sustancias nutritivas pasardn a
travé€s de las paredes intestinales,
a la sangre, y el material de re-
lleno o el "embalaje'" lo expulsa~-
mos al exterior.

La sangre, por suparte, seri
la encargada de llevar esos ele-
mentos nutritivos, de los que se
"ha cargado" al pasar junto a las
paredes intestinales, hasta cada
una de los millones de células que
componen el organismo, Es el
medio transmisor, que ponea dis-
posiciénde cada célula, entre
otras cosas, los elementos nutri-
tivos que éstas necesitan.

Los elementos nutritivos son
muchfsimos: proteinas, hidratos
de carbono, grasas, vitaminas,
sales minerales,,, Todos son
igualmente importantes desde el
punto de vista de la nutricibn;
todos son indispensables para el
buen funcionamiento del organis-
mo.

Muchos de estos elementos
nutritivos los ingerimos general-
mente atinenlas dietas peor equi-
libradas, No constituyen as{ nin-
gln problema para una correcta
alimentacién. Sin embargo, hay
unos cuantos que constituyen un
auténtico problema . Es necesario
conocerlos, saberen qué alimen-
tos se encuentran y cuales los
contienen en mayor proporcidn,

para que nunca falten ennuestra
dieta; la carencia de los mismos
podria tener consecuencias desa-
gradables. Conocerlos es un paso
importante para llevar a cabo una
correcta alimentacibn.

Estos elementos nutritivos
importantes son las proteinas, los
hidratos de carbono, lasgrasas,
las vitaminas (A, B1, B2, Niacina
y C) y las sales minerales de
calcio y hierro, Cada uno de estos
tiene una funcibén distinta en el
organismo;asi las proteinas tienen
fundamentalmente la misién de
construir, formar y reparar los
tejidos orgénicos; por eso se les
llama "formadores"; los hidratos
de carbono y las grasas son
"energéticos", ya que cuanta
energfa generamos y desarrolla-
mos se la debemos a ellos; por
altimo, las vitaminas y sales mi-
nerales son fundameéntalménte
"reguladores", El problema de
una alimentacibén correcta quedaréd
resuelto, si nuestros requeri-
mientos nutritivos de estos ele-
mentos quedan diariamente cu-
biertos, sin exceso ni defecto,
enun mds o menos perfecto equi~
librio, y dentro del contexto de
lo que se ha dado en llamar :una
dieta equilibrada.

Los otros dos conceptos que
deben ser aclarados son los de
"alimentacién" y  "nutricién"
perfectamente paralelos a los de
"alimento" y "sustancia nutritiva",
que acabamos de considerar.

Llamamos "alimentacidén" al
conjunto de operaciones que es
preciso realizar para llevar el
alimento hasta la boca, Una vez
que el alimento traspasalafron-
tera de la boca queda inmerso
irreversiblemente en las opera-
ciones de la '"nutricién". La
"alimentacién'" esasf{, unproceso
externo; la '"nutricién" es un
proceso que se desarrolla en el
interior del organismo, Las for—
mas de alimentacién son muy va-
riadas; los procesos de la nutri-
cibén son idénticos para todss les
seres humanos, sodlo se alteran
por enfermedad e involuntaria-
mente, Podria aun decirse quela
alimentacién es voluntaria, en
tanto que la nutricién es involun-
taria ; mientras un sertenga vida,
coma o no coma, estd permanente-
mente nutriendose; si ha ingerido
alimentos, lo hace a costa de
éstos; si no los ha ingerido, se
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nutre a expensas de su mismo
organismo.

Noestando sujeta a su volun-
tad, el hombre no puede hacer
nada con respecto a la nutricién..
Pero puede actuar por lo que se
refiere a la alimentacibén, ya que
de alguna manera es libre de ele-
girlos alimentos que va a ingetir;
la cantidad de los mismos o el
horario de sus comidas, Y desde
el momento en que se ofrece al
hombre un margen de libertad,
ese mismo hombre debe ser edu-
cado para que su eleccibn sea lo
més correcta posible, As{i, una
persona adulta se alimentard
equilibradamente en funcién de la
correcta o incorrecta educacibén
que haya recibido en lo que se
refierea alimentacién y mtricién.
Si queremos que nuestros hijos
se desarrollen perfectamente, no
sblo debemos imponerles la ali-
mentacibénadecuada, sino también
educarles para que ellos mismos
sepan elegir aquellas dietas que
sean las més correctas para su
situacién.

R.RIVERO

ALTMENTACION,
DESARROLLO
FISICO Y
DEPORTE

‘1 asociar una abundante
alimentacién, con un gran
‘ crecimiento y desarrollo

fisico es normal. {Este
nifiono crece! jcomova a crecer
si no come nada?.,,, s una ex-
presién normal y muy repetida.
Se intuye esta relacibén pero no
seaciertaa considerar hasta que
punto es cierta.

El crecimiento, en definitiva,
no es otra cosa que incorporar
del exterior, o sea, de los ali-
mentos, particularmente de algu-
nos de sus componentes como son
las proteinas, a nuestros orga-
nismos como material indispensa-
ble en la construccién de nuevos
tejidos. Este proceso se llama
ANABOLISMO y, en esencia, el
crecimiento se caracteriza por
un intenso anabolismo protéico.
Crecen los misculos, la piel, el
corazbn, el higado, los rifiones,
etc,. Pero no hay crecimiento
posible si simultdneamente no
crece elesqueleto, Para formarlo
nobastan sblo las proteinas sino
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hacen falta ciertos ‘elementos
minerales como calcio y fésforo,
que contribuyen a formar ese
hueso,

Sinque nos atrevamosa negar
ciertos factores genéticos y
raciales, es evidente que los
pueblos de baja estatura, lo son
por haber sido sometidos a una
alimentacién inferior en cantidad
y calidad.Contrasta esta obser-
vacidén con la que registra los
hombres més altos en los paises
mejor desarrollados, con mejor
alimentacidén. Son clédsicos ya los
ejemplos de los kikuyos y masais
africanos o la estatura equivalente
a la de cualquieramericano de los
japoneses afincados ed'S; Fran-
cisco de California. En esta
seguridad tenemos que confirmar
otra y es la de que un déficit en
laalimentacién de unnifioen cual-
quier época de su vida ya no podréd
recuperarlo jamds, Y no nos en-
gaflemos al tranquilizar nuestra
conciencia mirando a nuestros
hijos porque tengan un més.c menos
aceptable desarrollo fisico ya que
si fuera posible constatarlo con
el que verdaderamente hubiera
adquirido de no tener que sufrir
tantas lagunas en su alimentacién
no quedarfamos tan tranquilos,

Y reflexionando sobre el des~
arrollo fisico, por asociacion de
ideas pensamos en los deportes., .
y nos preocupa enormemente las
actividades deportivas de los
niflos.

Hace unos afos le of al Dr,
D. Emilio Tomé (del Unibén De-
portiva Las Palmas) redondear el
elcélebre slogan de la Delegacidn
Nacional de Deportes con exce-
lente, certera y aguda sentencia
que de advertencia pudiera ser-
vir a los responsables de las
clases de Educacién Fisica:
"CONTAMOS CONTIGO. ., PERO
VIGILADO",

Es sabido el inmenso dafio que
causa la fatiga. Se sabe que la
mayor parte de los nifios que acu-
dena un colegio no llevan el res-
paldo de una alimentacién ade-
cuada y en esas condiciones el
deporte desarrollado indiscrimi-
nadamente y hasta ciertos limites
puede suponer un auténtico peli-
gro para los niflos y un negativo
elemento para su educacidén y
salud.

El nifio, por la sola razbh de
serlo, tiene necesidad de que su
dieta se vea reforzada con pro-
teinas y calcio que precisa para
su crecimiento,

R.R. Vega

LA ALIMENTACION EN

LAS DIVERSAS ETAPAS
DE LA VIDA

n circunstancias normales
de desarrollo y de salud, y
‘ dentro de una etapa que po-
drfamos situar entre los 20
y los 50 afios, el calcular una
dieta equilibrada no es cosa di-
ficil; y no es tampoco diffcil el
seguirla. Esta escasa dificultad
se debe a que las constantes de
necesidad del cuerpo humano no
cambian.. La (nica preocupacién
que se nos impone es conocer el
valor nutritivo de los distintos
alimentos y utilizar estos habil-
mente en el contexto de las dietas.
Y esto es algo que toda ama de
casa, aun sin conocimientos es-
pacificos, sabe muy bien.

El problema es que no todos
los que se sientan alrededorde
una mesa en el seno de una familia
se hallan en aquellas condiciones
de normalidad. Puede ' haber al-
gin miembro de la familia que se
halle enfermo:; en este caso re-
cibird sin duda una alimentacidn
especial, Pero puede darseel
caso de otros miembros que, sin
estar propiamente enfermos, no
caigan dentro de las condiciones
de normalidad seflaladas: puede
haber nifios, que estdn en una
época de crecimiento, la madre,
que tal vez se halla embarazada,
y elabuelo, que ha perdido ya su
dentadura y come lentamente.

El ama de casa, al preparar
la comida, al distribuirla, al fi-
jar los horarios y al establecer
los menf(s, piensa instintivamen-
te en los adultos. Son ellos los
que trabajan, los que gastan sus
energias en el taller o en la ofi-
cina; y en su preocupaéidén se
afana porque ese sector quede
perfectamente atendide., Pero,
sin darse cuenta, tal vez estd
marginado a los otros sectores,
que son muy fdcilmente vulnera-
bles.

Comencemos por el abuelo.
A medida que su edad fue avan-
zando,fue perdiendo su dentadu-

)

. ra. Su masticacién se ha hecho

defectuosa; por lo cual limitars
su dieta a los alimentos de facil
masticacién, a los blandos. La
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sensibilidad del gusto y el olfato
ha disminuido y no siente ya el
placer de comer. La secrecibn
del4cido clorhidrico yla de todos
los enzimas digestivos en general
se trastorna; por lo cual se ven
afectada la digestién y la absor-
cién. Hay més;pero .con esto es
suficiente para que deduzcamos
los problemas de este ser querido ’
al que nos empefiamos en alimen-
tar conlas dietas normales de la
casa, sin ninguna atencibn para
con sus muchas limitaciones. La
vulnerabilidad de este grupo a
las carencias y subcarencias ali-
mentarias es evidente,

También las madres, en los

momentos del embarazo o de 1la
lactancia, constituyen un grupo
ficilmente vulnerable. Tambien
su dieta debe ser muy cuidada.
Las necesidades muy especificas
de un ser en formacidn se afiaden
a sus necesidades normales.Pe-
ro su alimentacién se rige por
los mismos patrones que imponen
los miembros "normales" de la
casa. Lasconsecuencias que su
descuido alimentario pueden aca-
rrear, apareceridn sin duda en
ella misma o en su hijo.
Por Gltimo los nifios y los jove-
nes. Su diferencia de los "nor-
males" estriba en la circunstan-
cia de unintenso desarrollo. Sus
organismos demandan mis protei-
nas y calcio fundamentalmente
(entre otras cosas).Y sin embar—
go,talvez a la hora de la distri-
buciénde la comida les ha tocado
menos.No se distribuyen en orden
a las necesidades de cada uno,,
sino seglin su mayor o menor in-
fluencia o predicamento en el
hogar. He aqui otro grupo de
poblacién vulnerable,en el cual
se manifestardn las consecuens~
cias de una alimentacibn insufi-
ciente o desordenada.

Un ejemplo de las consecuen-
cias de una alimentacibén desor-
denada lo tenemos,aqufi en Cana-
rias,enel hechode la frecuencia
grande de los casos de diabetes
en los niflos y jévenes. De hecho
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no se podria atribuir a una die-
ta secular excesivamente hidro-
carbonada a la existencia de esta
enfermedad. La diabetes es he-
reditaria .Muy pocas familias es-
capan al regidtro de un antece-
dente diabético; y, para el des-
conocedor de las leyes de Mendel,
resulta extrafio el nacimiento de
un nifio diabético de padres sanos;
pero una vista atrds en el arbol
genealbgico podriaaclararnos el
hecho,a primera vista inexplica-
ble.

Sin embargo,aunque heredi-
taria,la diabetes no tendria por
qué manifestarse en muchos casos,
a no ser que sea favorecida por
una alimentacién inadecuada .Su-
pongamos un niflo, algo afectado,
pero no lo suficiente para ser
declaradomedicamente diabético.
Este nifio con una dieta normal,
tal vez sufra la diabetes cuando
tenga 40, 50, 60 afios. . . otal
vez llegue a morir, sin que le
haya aflorado.

Ese mismo nifio, sometido a
absurdas dietas hidrocarbonadas
(leches condensadas, exceso de
papas, pan, pastas, gofio, cara-
melos, confituras, etc.), se vera
pronto asaltado por la dolencia
diabética .Su pancreas - glandula
que segrega la insulina necesaria
para el metabolismo de la glucosa~
yaafectado, se ve obligado a una
superproduccidn de insulina,pa-
ra que puedan ser metabolizados
los excesos de hidratos de carbo-
no que ingiere. Asiundia y otro,
hasta que un dia el pidncreas re-
sentido se planta y se declara in—
capaz de seguir produciendo in-

sulina. Le hemos exigido un es-
fuerzo que no podia soportar, y
hemos convertido en diabético a
un nifio a los 5, los 7, los 10 o
los 12 afios. Desde ese momento
el niflo habrd de estar ya toda su
vida sometidoa un cuidado espe-
cial.Algo, que podria haber sido
evitado.

Por ésto, y en este sentido,
las madres deben preocuparse de
la dieta de sus hijos,Quizas se-
ria conveniente que declararan
la guerra a las confituras y go-
losinas para los nifios, y que, en
dietética, limitaran el consumo
de papas,de esas cantidades in-
dustriales de papas, que consu-
mimos en los hogares canarios.
Solo asi dejaremos de engrosar
la estadistica provincial de dia-
béticos, que por ahora se man-
tiene en el 2? lugar por provin-
cias en el conjunto de la nacibn.

R. Rivero

ALIMENTACION
DEL ESCOLAR

Elescolar encaja en uno de
los grupos vulnerables. Preci-
samente el més expuesto, me
atreveria sefialar.Partamos de
la base de una dieta equilibrada
para una persona normal e
indiquemos las consideraciones
especificas oportunas a este

grupo,

Se han clasificado los ele-
mentos en siete grupos y con
ellos se ha logrado la llamada
RUEDA DE ALIMENTOS, Es
ya bastante conocida,
ilustracién;

vea la

ler. grupo.- Leche y queso{
calcio

22  grupo, - Carne, huevos y pescados

Jer. grupo. - Leguminosas, patatas
boniatos, frutos secos

Vitaminas

4° grupo-Verduras }
Sales minerales

5% grupo-Frutas

62 grupo, - Alimentos con harinas, féculas o
azlicares (pan, pastas, chocolate,

dulces etc. etc. )

proteinas

proteinas FORMADORES

proteinas
vitaminas
sales minerales

MIXTOS

REGULADORES

Hidratos
de

ENERGETICOS
Carbono

79 grupo. - Grasas (mantequilla aceite, tocino) |y grasas

Logre Vd., una dieta com-
puesta por dos alimentos de
cada grupo en cantidad sufi-
ciente y tendrd la garantia de
recibir una dieta equilibrada,
es decir con aportes suficien-
tes para cubrir sus requeri-
mientos nutritivos.

Por estar en Canarias (le
remito al apartado de la diabe-
tes)le recomendamos restrinja
lo mas posible los alimentos
hidrocarbonados.

Para el escolar vale la
mismadieta, sibien atendiendo
a su desarrollo tendremos que
preocuparnos ingieran sufi-
cientes proteinas de la mejor
calidad y calcio que demanda
la formacién de su esqueleto.
3/4 litros de leche diariosy
que no le falte diariamente
tambiénla carne, el huevo o el
pescado en un minimo de 100
gramos por los tres conceptos;
dos dias a la semana, al menos
leguminosas; que no falte en
ninguna minuta la ensalada en
crudo; una vez al dia naranja,
guayabos o papayo y otra vez
cualquier otra fruta. Que use
el queso en desayunos y me-
riendas alternando con embu-
tidos,

Como recomendaciones ge-

nerales exija un riguroso ho-
rario de comidas. Cuide que el
escolar participe de cuanto le
exponemos, es un comodén y,
a veces querri pasar conun
simple plato de sopa (el caldo
de carne no tiene interés nutri-
tivo), no permita vicios y re-
chace todo argumento que in-
tente echar por tierra nuestro
convencimiento de que la ALI-
MENTACION ES EDUCABLE,
El que el nifio coma 0 no coma
depende de Vd; depende de que
quiera, sepa o pueda educarle
en alimentacién, Aqui como en
toda tarea educativa el ejemplo
esla mejor arma. Si a Vd. no
le gusta la leche, no hace nada
por tomarla y encima se per-
mite el lujo de hacerle ascos
delante del escolar, lo méas
probable es que el nifio se re-
sista a ella, No olvide que los
déficit alimentarios impedirén
que su hijo goce de la plenitud
de salud indispensable, para
que pueda sin limitaciones,
desarrollar las actividades fi-
sicas que intensamente requie-
ren su edad y la concentracion
y atencién en la tarea escolar
alos efectos de un buen rendi-
miento en su preparacién para
forjar el mejor de los futuros,
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COBRESUS
HABERES
POR

para mayor comodidad de usted
le ofrece su

- SERVICIO DE PAGO
- DEHABERES

- e Pago de haberes y retribuciones
- dpersondl en activo
dela Administracidn del Estado
y Organismos Auténomos

( Decrefo 680/197)

» Todo fipo de pagos
'y cobros a Entidades Oficidles
~ y privadas
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RSl VIERGN
LR NRYIDRD
NUESTROS PEQUENMAS

Losnifios tienen su propia imagen del mundo.
Nada les pasa desapercibido, Donde no llega su
experiencia llega su maravillosa intuicibn, La
imaginacién deshordante y maravillosa de los
pequefios se ha manifestado en los hermosos
dibujos que participaron en nuestro VI Concur=
so de Tarjetas de Navidad, Podemos decir, con
sinceridad, que todas las participaciones eran
acreedoras de los premios establecidos. Agqufl
reproducimos las seis pinturas navidedas que
recibieron los tres primeros premios de cada
una de las dos categorias: a la izquierda, de
arriba a bajo,las tarjetas de las que son autores
los nifios Rita Ruiz, Maria Jesis Toledo y Pe-
dro Jestis Martinez; y a la derecha, las de los
nifios Aliky Alcbzar, Mbnica Pérez Curbelo e
Isabel Ortega.
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