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a alimentacion es uno de los factores externos mas
Limportantes en el proceso de crecimiento y desarrollo de

un nino; de su adecuacién dependera en buena medida
la mejor expresidn de las potencialidades relacionadas con
su dotacion genética y su entorno ambiental.

El impacto de la alimentacidn se evidencia ya en la etapa
fetal, en funcidn de los habitos dietéticos de la madre.
Seguramente el estado nutricional y de salud de los
progenitores también ha condicionado multitud de
cualidades disponibles tanto en el évulo como en el
espermatozoide que dan lugar al embrién. El periodo de
embarazo inicia la fase de educacién nutricional pasiva en
el nuevo individuo y condiciona en muchos aspectos su
perfil de salud en las siguientes etapas de la vida. La nueva
estrategia de prevencién temprana de las enfermedades
cronicas pone el maximo énfasis en esta fase intrauterina
como iniciadora de procesos de interaccién genética y/o
metabdlica, con repercusiones claras en la salud futura de
ese nuevo ser.

A lo largo del periodo de lactancia, primera infancia, etapa
escolar y adolescencia, el perfil alimentario deposita
sustratos para completar los procesos madurativos y
cuantitativos y, complementariamente, sirve de modelo
educativo para nuestros hijos. Lo que les facilitamos para
comer les nutre y les educa, y lo que ven e interiorizan de
nuestros habitos alimentarios y estilos de vida también les
influye de manera muy significativa.

La familia, el medio escolar, los medios de comunicacion,
sus coetaneos y los lideres de opinion moldean las



preferencias y el modelo alimentario de referencia para
nuestros jévenes.

Este libro pretende sensibilizar y servir de guia a los padres
y educadores para que participen de manera cémplice con
sus hijos y alumnos en una de las aventuras mas
importantes de su vida: descubrir nuevos sabores, texturas,
habilidades y conocimientos sobre el campo de la
alimentacion, con el objetivo final de que construyan, paso
a paso, un proyecto nutricional sostenible, apetecible y
saludable. También las connotaciones afectivas, culturales y
gastrondmicas son importantes en este trayecto vital.
Caminamos con ellos en clave nutricional para reeditar
parte de nuestra juventud con propdsitos de mejora.

Los distintos apartados de esta monografia tienen la
intencién de dar una respuesta ponderada a la mayor parte
de las dudas o preguntas practicas que nos encontramos en
este camino. Con un poco de didlogo, carifio, ejemplo y
paciencia llegara un dia, mas pronto que tarde, en que
nuestros propios hijos nos sirvan de refuerzo para comprar,
preparar, cocinar, comer y convivir de una manera mas
saludable. El reto merece la pena.

Estas cuestiones practicas mas relacionadas con el dia a dia
vienen a complementar el trabajo y los conocimientos que
iran adquiriendo en el aula y en el entorno escolar. Familia y
escuela son igualmente importantes en esta tarea comun.,
En el aula quiza trabajen mas el conocimiento de «la
estructura de las proteinas» o de la «ingesta diaria
recomendada de vitamina C». En casa aprenderan a
elaborar y disfrutar un apetitoso plato de pollo guisado a mi/
manera, a comprender y motivarse para en un futuro
cercano saber preparar a sus hijos y nietos un excelente
puré de verduras y una macedonia de frutas de temporada,
probablemente con un poco de esfuerzo, pero con el mismo



carino y dedicacién que encontrd en las comidas que en su
familia se elaboraban, compartian y explicaban.
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