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        SINOPSIS 


         


        ¿Cómo afecta la alimentación al comportamiento infantil? ¿Hasta qué punto el exceso de azúcar puede cambiar la conducta del niño? ¿Puede una dieta no equilibrada provocar alteraciones nerviosas?  


        Estas son algunas de las dudas que la psicóloga de referencia María Luisa Ferrerós, en colaboración con la Dra. Victoria Revilla, especialista en neurociencia, biología y farmacología, tratan de despejar en este esclarecedor libro. Las autoras no solo alertan de las sabidas consecuencias del abuso de alimentos con azúcar, sino que explican hasta qué punto influye la dieta en el organismo de los niños. 


        Y es que la mitad de lo que entra por sus estómagos va directo al cerebro. Nuestra dieta actual, demasiado rica en alimentos procesados y en general pobre en grasas buenas y vegetales, puede afectar tanto a al desarrollo intelectual como al comportamiento infantil. 


        ¿Sabías que un cerebro sin suficiente magnesio puede hacer que los menores no estén atentos en el colegio o que muestren irritabilidad? ¿O que la falta de hierro, en edades tempranas, puede tener consecuencias irreversibles en sus neuronas? 


        Dime qué come y te diré cómo se porta propone, también, ejemplos de menús equilibrados, ideas de desayunos y meriendas, junto con diversas recetas para combatir estados de ánimo como la tristeza, la inapetencia o la ansiedad en los niños. Además, las dos especialistas desmontan sin tapujos algunas de las falsas creencias más extendidas, como que los fritos son malos o que, en casa, niños y mayores debemos comer igual. 


        Un libro indispensable para establecer hábitos alimentarios saludables y corregir conductas inadecuadas desde bien pequeños.  

      

    
  
    
      

         


        M.ª LUISA 


        FERRERÓS 


         


        Con la colaboración de la Dra. Victoria Revilla 


         


        DIME 


        QUÉ COME 


        Y TE DIRÉ 
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        SE PORTA 


         


        Cómo mejorar el comportamiento 


        infantil a través de la alimentación 
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          Dedico este libro a mi padre,  


          mi referente, mi motivación,  


          mi impulso, mi memoria feliz... 


          Va por ti con todo mi amor. 

        

      

    
  
    
      

         

        INTRODUCCIÓN 


         


        La idea de este libro surgió de la práctica diaria en mi consulta de psicología. Una de la preocupaciones más habituales de los padres es el comportamiento de sus hijos. Todos desean que sus hijos obedezcan y se porten bien, y aspiran a que los pequeños sean niños educados y responsables. Pero cuando cada día estallan conflictos por las cosas más absurdas, los adultos acaban perdiendo la paciencia y surgen las dudas y los miedos: «¿Lo estaremos haciendo bien?», «¿Tendrá algún problema?», «¿Estará enfermo?». Y es entonces cuando algunos de ellos acuden a la consulta del psicólogo infantil buscando respuestas y soluciones. 


        Tiempo atrás comencé a observar que los cambios de comportamiento y las malas conductas en los niños y adolescentes suelen darse en momentos muy concretos: casi siempre antes de comer, instantes previos a la merienda, cuando se acerca la hora de cenar o por las mañanas antes de desayunar. Además, esta actitudes suelen llevar consigo mensajes como «No quiero ir al cole», «No me quiero vestir», «No me quiero duchar», «No quiero ir a cenar»… 


        En cada uno de los casos que me alertaron sobre este tipo de comportamientos, fui anotando las características de aquellas conductas y qué variables se daban a la vez. Y había coincidencias que me pusieron sobre la pista. En esa época apareció un estudio científico sobre la celiaquía en el que se confirmaba que una de las consecuencias de la intolerancia al gluten era el mal comportamiento de los niños que la padecían. Tanto era así que este se convirtió en uno de los indicadores más fiables para su diagnóstico. Esto me hizo pensar que quizás el desencadenante de aquellos problemas que me describían los padres podría ser la alimentación. 


        En general, los niños experimentaban un cambio brusco, niños que eran pacíficos angelitos dejaban de serlo en un instante, chillaban y pataleaban de forma imprevista sin que nada lo justificara. Así que empecé a profundizar y a estudiar más sobre las implicaciones de la alimentación en el comportamiento infantil y fui descubriendo las conexiones entre el cerebro, nuestra forma de actuar, la salud mental y la alimentación. En esto coincidí con la doctora Victoria Revilla, coautora de este libro que tenéis en vuestras manos, y juntas nos adentramos en este mundo apasionante. 


        Hace casi veinte años que las dos comenzamos a desarrollar protocolos para la historia clínica de nuestros pacientes en los que preguntábamos a los padres y recogíamos sus costumbres, horarios, alimentación, patrones de sueño… Nos interesábamos especialmente por sus comidas, a qué hora se daban y qué ingerían. Fue entonces cuando detectamos señales muy significativas: por ejemplo, después de meriendas dulces con bollería industrial (al cabo de una hora u hora y media), algunos niños tenían una pataleta sin motivo alguno, mientras que en otros las duchas eran complicadas (a veces una misión imposible para los padres) y después algunos de esos niños no querían cenar porque decían estar muy cansados. Analizamos todo lo que implicaba la digestión de los dulces y comenzamos a sugerir a las familias cambios en la comida para que pasasen a ofrecer meriendas saladas y más completas, como un bocadillo de jamón y queso o un plátano y frutos secos. 


        Quisimos observar qué pasaba. Y empezó a ocurrir que, al modificar la alimentación, cambió el comportamiento de los niños. Las pataletas, los enfados y los conflictos diarios que afectaban la convivencia en casa se redujeron. Somos conscientes de que no disponemos de fórmulas mágicas ni de alimentos milagrosos, pero también de que en la mayoría de los casos la solución pasa por una nueva pauta de alimentación que, aunque no es complicada, requiere compromiso familiar. 


        Lo que os explicaremos en las páginas siguientes es fruto no solo de investigaciones y estudios sobre los que nos basamos, sino, sobre todo, del trabajo realizado con muchas familias y sus hijos. Nuestra intención es que esta experiencia en consulta, que tanta estabilidad ha proporcionado a quienes más lo necesitaban, os pueda ayudar a vosotros y, lo más importante, a vuestros hijos.  


         


        M.ª LUISA FERRERÓS TOR 


        Neuropsicóloga infantojuvenil 
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        LO QUE COMIMOS NOS CONVIRTIÓ EN LO QUE SOMOS 
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        Puede que te preguntes por qué viajamos tan lejos en el tiempo para explicarte los motivos por los que tu hijo tiene problemas con la comida o se porta mal cuando menos te lo esperas. Debemos comprender que la evolución del cerebro humano se debe, en parte, a los diferentes cambios de la alimentación. Cambios que se han dado a lo largo de millones de años, que nos han convertido en lo que somos y, lo más importante, que han definido lo que verdaderamente necesitamos a la hora de alimentarnos. A veces hay que ir tras las huellas de nuestros orígenes para encontrar algunas respuestas sobre lo que vivimos hoy. 


        
        Desde nuestros ancestros homínidos de hace millones de años hasta nosotros, la alimentación ha desempeñado un papel crucial en la evolución de nuestra especie. 
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        Los primeros humanos eran cazadores y recolectores y se veían obligados a moverse para conseguir sustento, puesto que dependían de una alimentación basada en carne, animales acuáticos, frutas, verduras y raíces. Estos les proporcionaban proteínas, grasas y carbohidratos esenciales para el crecimiento y la supervivencia, aunque también pasaban por grandes periodos de carestía. 


        Aquel mundo no era fácil para subsistir, pero si estamos aquí es porque nuestros antepasados lo lograron. 


        Si hablamos de la historia del hombre y su relación con la alimentación, hemos de destacar dos hitos (muy separados en el tiempo) que marcaron cambios muy significativos y que ayudaron a la evolución y la mejora de la especie humana. 


        

        1. La invención de la agricultura. Los seres humanos comenzaron a cultivar granos como el trigo, el arroz y el maíz, lo que supuso una alimentación más rica en carbohidratos. Sin embargo, esto también tuvo nuevas implicaciones, como una mayor dependencia de ciertos cultivos y la aparición de enfermedades relacionadas con deficiencias nutricionales, ya que podían ser dietas poco variadas y pobres en alimentos de origen animal (tanto acuático como terrestre). Esta última consecuencia nos pone sobre la pista de una de las ideas que defendemos en el libro. Lo veréis más adelante. 


        2. La llegada de la industrialización. Gracias a ella, los rendimientos de los cultivos agrícolas, la ganadería y la pesca hicieron que los países desarrollados tuvieran acceso a mucha más cantidad de comida, más variada y barata. Esto hizo que durante una parte importante del siglo XX alcanzáramos los niveles más altos de crecimiento y salud cerebral en nuestra especie y, en particular, en los niños. Durante la mayor parte del siglo XX, el coeficiente intelectual de nuestra especie no dejó de subir, en parte debido a la alimentación. 


        

        Sin embargo, no todo ha sido positivo. Pensemos en cómo se come hoy fijándonos en todo lo que nos ofrecen los supermercados. En las últimas décadas, la alta disponibilidad de alimentos ultraprocesados y la falta de variedad y de alimentos saludables en los menús han hecho que volvamos a poner el foco en la alimentación infantil y en su impacto en el desarrollo intelectual y cerebral. 


        
        La industrialización y el acceso a alimentos procesados muy baratos también han hecho que algunas de las dietas más cerebrosaludables y con miles de años de historia, como la dieta mediterránea, se estén abandonando poco a poco. 


        
        
          [image: ]
        


        

        De nuevo, insistimos en que la historia de la evolución de nuestra especie tiene mucho que ver con nuestra forma de alimentarnos. A continuación, veremos con más detalle por qué y de qué manera lo que comemos ha sido crucial en el desarrollo de nuestro cerebro. 


        
        DE DÓNDE VENIMOS PARA SABER DÓNDE ESTAMOS 
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         PASO 1. COMER CARNE  


        

        Nuestros parientes más lejanos (de hace más de diez millones de años) comían básicamente fruta y vegetales, de manera similar a como lo hacen hoy otras especies de primates, como los gorilas o los orangutanes. Hace aproximadamente dos millones de años, los primeros homínidos comenzaron a introducir en su consumo carne y médula ósea, rica en grasa. Esto permitió que el sistema digestivo disminuyese de tamaño, facilitando así un considerable aumento del volumen cerebral. La digestión de la carne no necesita un sistema digestivo complicado y esto hace que el organismo ahorre energía durante este proceso. 


        
        El ahorro energético y el extra de nutrientes obtenidos de los alimentos de origen animal ayudó a que el cerebro de aquellos primeros homínidos comenzase a aumentar de tamaño considerablemente. 
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        PASO 2. COCINAR CON FUEGO  


        

        El siguiente gran paso en la evolución fue la introducción del fuego por parte del Homo erectus, que era más grande que sus predecesores —también su cerebro— y dominaba la caza, así como la construcción de herramientas. Al cocinar la carne y el resto de los alimentos que recolectaba, logró asimilar los nutrientes con mayor eficacia y seguramente mejoró la supervivencia y el crecimiento de sus crías. 
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         PASO 3. BUSCAR AGUA… Y COMER PESCADO  


        

        Nuestros ancestros homínidos, que evolucionaron durante millones de años hasta llegar al hombre moderno u Homo sapiens, necesitaban agua para sobrevivir, al igual que nosotros. Por ello acampaban y cazaban cerca del agua. La evidencia arqueológica demuestra que, durante los últimos periodos de nuestra evolución, la aparición del hombre moderno y su gran cerebro coinciden con el consumo de alimentos marinos y de agua dulce, tales como peces de aguas poco profundas, moluscos, crustáceos, tortugas, huevos de pájaros marinos, como las gaviotas, y muchos más. Todos estos alimentos son ricos en nutrientes como el yodo, el zinc, las grasas omega 3 y la vitamina B12, y muy probablemente fueron determinantes en la aparición del gran cerebro del Homo sapiens. 


        
        Los humanos modernos cazaban, pescaban, recogían mejillones, berberechos y cangrejos de las playas y, además, recolectaban frutas, raíces y cereales cerca de ríos y lagos. Esto les permitía tener una alimentación rica en los nutrientes y calorías que sus grandes cerebros necesitaban. Eran los llamados  cazadores-recolectores. 
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        Pero este modo de vida traía consigo grandes periodos de hambre, debido a la poca predictibilidad de la caza o de la pesca, y exigía un estilo de vida nómada, ya que debían moverse en busca de comida. La esperanza de vida era muy baja y es más que probable que la mortalidad infantil fuese muy elevada. 
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         PASO 4. DOMESTICAR CEREALES Y ANIMALES 


        

        Más tarde, el ser humano dominó la porducción de cereales, como el trigo, el arroz y el maíz, muy ricos en calorías, y la domesticación de animales, como la vaca, la gallina, la oveja, la cabra y el cerdo. Esto le permitió asentarse y crear ciudades, pues sus fuentes de comida eran predecibles (al contrario que la que provenía de la caza y la pesca) y de esa manera no sufría los periodos de hambre de sus predecesores. 


        Los humanos comenzaron a habitar lugares cercanos a fuentes de agua potable y del mar, puesto que la pesca y la recolección se siguieron manteniendo. 


        Los europeos modernos somos una mezcla de los cazadores-recolectores que habitaban Europa y los agricultores y ganaderos que vinieron después desde Oriente Medio y las estepas rusas. En cambio, el gran éxito y la capacidad de supervivencia de los agricultores y ganaderos hicieron que los cazadores-recolectores (y su modo de vida) prácticamente desaparecieran, aunque parte de su genoma todavía está con nosotros. 
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          MENSAJE CLAVE 


          

          Los humanos modernos somos descendientes en buena medida de aquellos primeros agricultores y ganaderos que comían trigo, queso, carne, manzanas, higos, aceitunas y lechuga; que seguían pescando en ríos y playas y recogiendo setas o moras en los bosques. Todos estos alimentos nos han permitido estar hoy aquí, con una larga esperanza de vida y nuestro gran cerebro, casi tres veces más grande que el del resto de los primates. 

        


        
        UNA NUTRICIÓN PENSADA EN LAS NECESIDADES DE TU CEREBRO 


        

        La gran cantidad de energía que consume nuestro cerebro —y sobre todo el de los niños— hace que necesite los alimentos que lo hicieron evolucionar (es decir, la carne, el pescado y otros productos marinos) estén presentes en nuestro consumo, así como alimentos de origen vegetal, sin los cuales este órgano no se desarrollaría con normalidad. 


        
        El cerebro humano está hecho en su mayoría de grasa. Entre el 10 y el 20 % de la grasa de nuestro cerebro es DHA, un tipo de grasa de pescado que nuestro cuerpo puede fabricar solo en cantidades mínimas. 
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        Por tanto, es fundamental que lo alimentemos con ella. Además, el cerebro


        
        Nuestra propuesta es abogar por la dieta mediterránea, puesto que es muy rica en grasas cerebrosaludables y contiene todos los nutrientes necesarios para el correcto desarrollo cerebral e intelectual de los niños. 
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        CÓMO LA ALIMENTACIÓN INFLUYE EN LA PERSONALIDAD 
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          EL DATO 


          
          El cerebro necesita mucha energía 
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          ¿Por qué los vegetales son tan importantes para nuestro organismo? 
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                ¡Encuentra aquí tu próxima lectura!
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