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PENSAMENTS EDUCATIUS

LA INFANTESA I LA SALUT

Mai ho és aviat: |a prevencio comencga a la infantesa.
Una de les coses que faria de manera diferent seria I'educacié que vaig donar als meus fills sobre la
salut quan eren petits. El més important que poden fer els pares per protegir la salut dels fills a llarg
termini és tractar d’inculcar-los habits saludables des de la guarderia. Habits que van des de
comencar a raspallar-se les dents abans que caiguin les de llet fins a cordar-se el cintur6é de seguretat
en pujar al cotxe o, en 'ambit de la salut cardiovascular, seguir una dieta correcta, practicar activitat
fisica o ensenyar-los a mirar la televisié de manera que no els perjudiqui. De tots aquests habits, tal
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vegada el més important per a la salut sigui tenir una dieta correcta.

APRENDRE A MENJAR

Perd amb la dieta de nens i adolescents ens
trobem dos grans problemes. Un és que sovint
prenen una dieta poc variada, amb excés de
sucres i greixos saturats. L’altre és que, a més
de ser poc variada, sol ser excessiva: els
donem massa menjar o deixem que mengin
massa.

Als nens, no sels ha de pressionar perque
s’acabin tot el que tenen al plat quan ja no
tenen més gana. L’antiga idea que un nen gras-
s6 €s un nen sa potser tenia algun sentit en el
passat, quan hi havia canalla escarransida i
desnodrida. Pero avui dia ha aparegut el pro-
blema contrari: la sobrenutricié infantil. També
és erronia I'antiga idea que la canalla neces-
sita una dieta diferent dels adults perqué sén
en edat de creixement i cal que prenguin carn
abundant i productes lactis. En realitat el cos
d'una persona adulta també és en construccié
permanent i ha de fabricar milions de cel-lules
cada dia per substituir-ne les que moren.

Aixi doncs, la dieta ideal per a nens i adoles-
cents s’ha de basar en fruites, vegetals,
cereals preferentment integrals, llegums,
peix, carn i lactis. Es aconsellable optar per
la llet desnatada o semidesnatada, per for-
matges baixos en greixos i per carns ma-
gres o, en el cas del pollastre, treure-li la
pell. Per contra, no s’aconsella limitar el
consum de greixos insaturats com ara l’oli
d’oliva, la fruita seca o el peix.

Aixo0 és, si fa no fa, la dieta ideal cap a la qual
hauriem d’aproximar-nos. La realitat, tanmateix,
és que ens n'allunyem. Darrerament s’ha enre-
gistrat un deteriorament de Il'alimentaci6 de
nens i adolescents, amb un augment dels con-
sum de refrescos, més aliments processats i
menys preparats a casa, més fregits i més calo-
ries, perd alhora menys aliments rics en nu-
trients, menys fruites, menys vegetals amb ex-
cepcid de les patates i, aix0 si, moltes patates
fregides, que s’han tornat un dels principals
aliments d’origen vegetal, molta sal, molta més
gue no pas conve, massa sucre, sobretot en
edats preescolars, massa poc calci... En fi un
panorama desastros.

I no és que s’hagin de prohibir els refrescos de
cola, la pastisseria industrial, el pastis del diu-
menge o les llaminadures de la festa d’aniver-
sari. Prohibir-los seria absurd i fins i tot contra-
produent, perqué els nens desitjarien prendre
encara més allo que tinguessin vetat. Pero
prendre donuts cada dia o alimentar-se de bos-
ses de patates fregides és igualment absurd.
Tal vegada hauriem de deixar de veure tots
aquests productes com aliments de consum
diari i tornar a tractar-los com alld que eren no
fa gaires anys: complements ocasionals d'una
dieta per altra banda equilibrada. | tal vegada
també hauriem de, pel bé de la canalla,
recuperar I'hora del dinar o del sopar, o,
almenys, la de l'esmorzar, com a punt de
trobada familiar. | els hauriem de donar
exemple, més amb l'actitud de fes el que jo faig




que no pas amb l'actitud de fes el que dic, per
ajudar-los a adquirir una dieta saludable.

APRENDRE A MOURE'S

Si les tendéncies de la dieta infantil sé6n un de-
sastre, les de l'activitat fisica no s6n gaire mi-
llors. L’activitat fisica aporta multiples beneficis
als nens i als adolescents, i el fet d’oferir-los la
possibilitat de practicar alguna mena d’exercici
fisic, que no ha de ser justament un esport
competitiu 0 un exercici programat sind que pot
ser una cosa tan senzilla com sortir amb
bicicleta o jugar a pilota a I'hora d’'esbarjo, és
segurament la millor manera que tenim
d’'ajudar-los a créixer sans i feligos.

Sabem que lactivitat fisica ajuda a
evitar el sobrepés, a reduir la tensio
arterial, a augmentar el colesterol bo, a
millorar el benestar psicologic de la ca-
nalla, a adquirir confianca en si matei-
xos i a millorar I'autoestima.

beneficien de I'activitat fisica, perqué guanyen
autoestima i confianga en si mateixos.

APRENDRE A MIRAR LA TELE

Una altra estrategia eficag per ajudar els nens i
adolescents a mantenir-se fisicament actius és,
en comptes de potenciar directament I'activitat
fisica, tractar de limitar les activitats sedenta-
ries. Com més hores passen els nens i adoles-
cents mirant la tele, més probabilitats tenen de
desenvolupar sobrepés o obesitat, bé perque
mengen mentre miren la tele o bé perquée
veuen anuncis d’aliments hipercalorics que
després van a buscar al supermercat. A més,
com més hores passen al davant de la tele o
l'ordinador, menys hores passen fent activitats
en general més educatives com ara jugar,
llegir, estar amb els amics o fer els deures.

L’Associaci6 Americana de Pediatria ha difés
una seérie de recomanacions, adregcades a les
families,

L’Associacié Americana del Cor recomana que
tots els infants més grans de quatre anys i tots
els adolescents practiquin almenys 30 minuts al
dia d’'una activitat fisica moderada i divertida, i
almenys 30 minuts d’activitat intensa tres vega-
des per setmana. Quan un mira les estadisti-
ques, els resultats sén descoratjadors.

El primer que es pot fer a casa i a I'es-
cola per estimular els nens a mantenir-
se actius és plantejar-ho com una diver-
si6 i no pas com una competicié. Aqui
no es tracta de forjar campions sind
persones sanes. També és important
ajudar els nens a esbrinar queé és el que
més agrada. No tots els nens tenen els
mateixos gustos.

Si a un nen no latreu res especialment, el
millor sol ser deixar-lo provar activitats diferents
i recordar que no ha de ser justament un esport
amb unes regles concretes, que també s’hi val
patinar o sortir d’excursié a la muntanya. Al
final, a tots els nens els agrada practicar una
activitat o altra. Fins i tot aquells nens que se
senten talossos, que tenen dificultats de
coordinacidé, o que tenen sobrepés o alguna
minusvalidesa, acaben trobant gairebé sempre
una activitat que els agrada i els beneficia. Ells
sén probablement els nens que més es

que comencen per limitar el temps que
els nens passen asseguts davant la tele
o l'ordinador a un maxim d’una o dues
hores al dia, per no permetre que tin-
guin la tele encesa mentre fan els deu-
res, per evitar d’instal-lar televisors a les
habitacions dels nens i per ajudar-los a
triar els programes que veuen. L’asso-
ciacio també recomana que els adults
tractin de veure la tele amb els nens i
adolescents quan sigui possible; que
aprofitin el que surt a la pantalla per en-
cetar converses sobre sexualitat, dro-
gues o violéncia, o sobre el que esta bé
o malament segons els valors de cada
familia; que els ajudin a entendre que
els anuncis es fan perqué comprem pro-
ductes que la majoria de vegades no
ens calen; i que els ensenyin a apagar la
tele quan hagi acabat el programa que
volien veure.
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Nota: Els subratllats i els requadres son nostres.







