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No sélo hay que tener en cuenta qué alimentos son mas aconsejables y cuéles menos, sino que lo méas importante es

mantener una dieta equilibrada, e intentar evitar el consumo de nutrientes de una manera desequilibrada. La poblacién

general, y también la infantil, siguen una dieta que en muchos casos se aleja de las recomendaciones dietéticas, ya que

es hiperproteica, hipergrasa, pobre en hidratos de carbono complejos, vitaminas y minerales.

En la elaboracion de menus diarios/semanales, tendremos que elegir cuidadosamente, los alimentos que debemos

ingerir a lo largo del dia para conseguir aportar energia, macronutrientes y micronutrientes, en las cantidades mas equi-

libradas y adecuadas para nuestro organismo.
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Una dieta equilibrada seré aquella en la que el 10-15% de la energia (calorias totales) corresponda a las proteinas, el 55-65%
a hidratos de carbono y el 20-30% a grasas. Ademas, sera necesaria una ingesta adecuada de alimentos ricos en vitaminas y
minerales. Cuando la ingesta se reduce por falta de apetito, deberemos seguir manteniendo la misma proporcion de nutrien-
tes. Deberemos a su vez evitar la ingesta de calorias vacias, que son aquellos alimentos, como por ejemplo el azdcar blanco
(refrescos), que aportan exclusivamente calorias sin aportar ningUn nutriente mas, y que quitan el hambre para la ingesta de
otros nutrientes necesarios.

En general, las recomendaciones dietéticas para los nifios con cancer, son las mismas que las descritas como alimentacion sa-
ludable para el resto de poblacion infantil, aunque ocasionalmente, segun la evaluacién del estado nutricional, pueden requerir

incrementar en mayor o menor medida, alguno de los nutrientes descritos a continuacion:

3.1 Macronutrientes

Ya hemos visto la cantidad de nutrientes que debemos ingerir para tener una dieta equilibrada, pero no sélo va a ser importante
la cantidad si no la calidad de esos nutrientes, ya que no todas las grasas, proteinas e hidratos de carbono son iguales.

3.1.1. Proteinas

Las proteinas que consumimos a través de los alimentos, estdn compuestas por aminoacidos que nuestro cuerpo utilizaré para
construir proteinas humanas. Estas se dividen en: «Alto valor bioldgico, y «bajo valor bioldgicos. Esto no significa que unas
sean de mayor calidad que otras, sino que las de alto valor biologico contienen todos los aminoacidos esenciales (que son los
que si tenemos que obtener de los alimentos, porque nuestro cuerpo no los puede fabricar) en proporciones adecuadas, y las
de bajo valor bioldgico son aquellas deficitarias en algin aminoacido esencial.

Para poder fabricar nuestras proteinas deberemos consumir alimentos con proteinas de alto valor bioldgico (leche materna,
algas, quinoa, soja, carne, lacteos, pescado, huevo). También se pueden combinar los alimentos que contienen proteinas de bajo
valor bioldgico como semillas, cereales y legumbres (por ejemplo: Lentejas o habichuelas con arroz), de tal manera que los
aminoécidos que sean deficitarios en un grupo, se completen por el otro grupo y viceversa.

En cuanto a las proteinas, se recomienda que al menos la mitad de proteinas se obtengan de los alimentos de origen vegetal,
ya que estos alimentos contienen més vitaminas y minerales, son ricos en fibra y el perfil graso es mas saludable. Las proteinas
procedentes de alimentos de origen animal son mas pobres en minerales y vitaminas, y no contienen fibra. Ademas, esas pro-
teinas no vienen solas, sino que vienen acompafadas de un porcentaje alto de grasas saturadas y colesterol LDL («malo») que
como veremos maés adelante, son considerados perjudiciales para la salud si se consumen en exceso. Dentro de las proteinas
animales, las méas adecuadas serén el pescado y las carnes magras (pavo y pollo).
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RECOMENDACIONES 10-15% aporte calorico
- 1/2 alto valor biolégico

-1/2 a 2/3 partes origen vegetal

PROTEINAS ANIMALES PROTEINAS VEGETALES

- Preferencia pescado y carne magra - Necesario combinar
- Grasas saturadas y colesterol - Mejor perfil graso

- No fibra - Fibra
- Escasas vitaminas y minerales - Vitaminas y minerales




3.1.2 Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono los podemos dividir en asimilables y no asimilables (la fibra)

a. La fibra
Aunque nuestro cuerpo no la absorbe, es responsable de funciones indispensables para la salud
—Evita el estrefimiento
—Eliminacion de toxicos intestinales
—Crecimiento de la flora intestinal («bacterias buenas»)
—Disminuye la absorcién de colesterol
—Enlentece la absorcién de glucosa.

Las fuentes més ricas en fibra son:

—Ciruelas pasas, semillas de lino, copos de avena
—Legumbres, cereales integrales, fruta, verdura,

—Semillas y frutos secos

b. Hidratos de carbono asimilables

Son la principal fuente de energia, los dividiremos a su vez en hidratos de carbono complejos (absorcion lenta) e hidratos

de carbono simples (absorcién réapida).
b.1 Hidratos de carbono complejos o de absorcién lenta

Cuando tomamos hidratos de carbono, éstos se van a convertir en glucosa en la sangre. Si los hidratos de carbono
son complejos, la absorcién es més lenta, y la elevacién de glucosa en sangre serd moderada y més duradera, lo
que permite un mayor aprovechamiento de la misma (incluso durante el ayuno), con menor riesgo de hipoglucemia

reactiva («bajon de azicar», que se manifiesta como hambre y mareo).

Por tanto, los hidratos de carbono mas aconsejados van a ser los de absorcion lenta, que corresponden principal-

mente a cereales y harinas integrales, legumbres y hortalizas.


















8.2 Estrategias de refuerzo por puntos

Son sistemas que nos sirven para motivar al menor en la adquisicién de cualquier aproximacion a las conductas que
queremos conseguir con la alimentacion.

Son Utiles para nifos a partir de los 3 afos. Sirven para que los menores adquieran nuevos habitos y mayor autonomia,
NO para conductas que queremos que desaparezcan. Por lo tanto, las conductas deben ser expresadas en positivo.

Se pueden inventar diferentes formatos y adaptar la tabla a las preferencias del nifio (juegos favoritos o series de dibu-
jos).

Se coge una cartulina grande y se dibuja una tabla, en la primera fila pondremos los diferentes dias de la semana, y en
la primera columna, iméagenes de aquellas conductas que queremos que el menor realice. Cada vez que el menor realice
una de las conductas positivas, se le pondra una pegatina (o carita sonriente en la casilla que corresponda). Se trata de
que el menor consiga un nimero de pegatinas especificas a lo largo de la semana, y con ellas recibird una recompensa.
En nifios muy pequerios, a lo mejor debemos acortar la recompensa cada 3 dias, porque no tienen tanta capacidad de
demora. El menor tiene que saber en qué consiste su «recompensa» y debe motivarle. No tienen por qué ser cosas
materiales (ir de excursion, ser rey por una tarde, recibir un diploma... pueden ser también buenas maneras de recom-
pensarle).

Todas las verbalizaciones positivas, atencion y carifio que el menor consiga de vosotros cuando se comporta bien y con-
sigue los objetivos, serd su mayor recompensa y refuerzo.

EJEMPLO DE TABLA DE REFUERZO

CONDUCTAS
A CONSEGUIR LUNES MARTES MIERCOLES ~ JUEVES VIERNES













