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Los hijos de las mamas que cocinan
mejoran su rendimiento

Segun un estudio, evitan los trastornos alimentarios, ganan en seguridad y
prefieren los alimentos sanos

Falta de tiempo. Problemas de organizacion. Factores Culturales. Estas son
las razones mas comunes que alejan a las mujeres de entre 30 y40 afios -
muchas de ellas madres- de la cocina, segun la nutricionista del Programa de
Prevencion del Infarto en la Argentina (PROPIA) dependiente de la UNLP,
Lorena Lazaro Cuesta. Como muchos especialistas en nutricion, Lazaro
Cuesta cree que la comida preparada en casa trae beneficios a los chicos. Y
en la misma sintonia, una revisién de estudios difundida recientemente, pone

el acento en que los chicos que comen comida preparada por sus madres LOS CHICOS QUE SE INVOLUCRAN CON
i 4s ch d itar la obesidad v ofros trast I tari LA ELABORACION DE LA COMIDA EN SUS
ienen mas chances de evitar la obesidad y otros trastornos alimentarios, CASAS, MAS PROPENSOS A COMER
ganan en seguridad y prefieren por eleccion propia los alimentos sanos. ALIMENTOS SANOS

Los estudios, realizados en Esparia. Estados Unidos e Inglaterra, destacan la importancia de que los chicos
participen en cada paso del proceso de preparacion de los alimentos -desde ir al supermercado a compartir la
mesa familiar-, lo que favoreceria su opcién por una alimentacion sana.

El primero de los trabajos fue realizado por cientificos de la Universidad de Granada (Espafia), quienes destacaron
que existe una asociacion significativa y directa entre el estado nutricional de los chicos yla persona que les elige y
prepara los alimentos de cada dia. Cuando esa persona es la madre, destacan los cientificos, los beneficios son
mayores.

Los investigadores comprobaron que los chicos cuyos menus son preparados por sus madres suelen estar mejor
alimentados y sufrir menos obesidad, en tanto que su estado nutricional tiende a empeorar “cuando una persona
diferente a la madre se encarga de preparar el menu familiar”.

Maria José Aguilar Cordero, Emilio Gonzalez Jiménez, Carmen Garcia Garcia, Pedro Garcia Lopez, Judit Alvarez Ferre
y Esther Ocete Hita, autores del trabajo indicaron que “la madre contintia siendo la figura familiar que mejor conoce
las necesidades alimentarias de sus hijos y, la mejor preparada, en términos de conocimientos alimentarios, para
la elaboracién ymantenimiento de una 6ptima alimentacién familiar”, segun el trabajo que fue publicado en la
revista “Nutricion Hospitalaria” y que se basé en el estudio de 718 chicos de entre 9 y 17 afios de trece centros
educativos publicos y privados de Espafia.

Otra de las conclusiones del estudio es que cuando la comida es preparada por la madre (o el padre) proporciona a
los chicos beneficios psicologicos: una gratificacion y un sentimiento de seguridad.

otro estudio

Oftro de los estudios difundidos, a cargo de expertos de la Universidad de Nottingham, (Inglaterra) indica que
ofrecerles a los chicos desde edad temprana -a partir de los 20 meses- una variedad de pequefias porciones de
distintos alimentos para que ellos mismos elijan qué comer tiene un impacto positivo en los habitos de nutriciéon y
puede prevenir la obesidad en el futuro.

Un tercer informe, desarrollado por investigadores de la Universidad de lllinois (Estados Unidos) corrobora que
comer con la familia ayuda a los chicos a mantenerse delgados y sanos.

Los resultados de estos trabajos no sorprenden a Lorena Lazaro cuesta, quien ademas de ser nutricionista del
Propia se desempefia en ese rol trabajando en talleres con chicos y padres en una escuela privada marplatense
(Northern Hills) y en el Hospital Materno Infantil de Mar del Plata.

“Trabajando en la escuela uno nota en chicos de entre 3 0 4 afios que cuando estan acostumbrados a participar en
el proceso de elaboracién de las comidas en su casa son mas proclives a comer frutas y verduras, alimentos que
son sanos yque son los mas dificiles de incluir en las dietas de los chicos a esa edad. Del mismo modo, vemos
que cuando el chico hace las compras con la madre, tiene méas curiosidad frente a los alimentos sanos y esta mejor
dispuesto a probarlos”.

Pero ese trabajo también le permite interactuar con las madres entre las que existe la idea de que los factores
culturales (haber crecido alejadas de las cocinas) yla falta de tiempo les impiden cocinar para sus hijos: “Lo que
notamos es que, mas que una cuestiéon de tiempo, lo que aleja a las madres de la cocina es un problema de
organizacién. Cocinar una comida sencilla insume entre 40 minutos y una hora; no es tanto tiempo yla diferencia en
el estado ylos beneficios para los chicos son muy grandes”, explica.

En familia

Segun un estudio realizado por la Universidad de lllinois, Estados Unidos, los chicos que comen tres o mas
veces por semana con sus familias son un 12% menos propensos a tener sobrepeso y un 20% menos
inclinados a comer dulces, gaseosas yalimentos fritos no saludables.
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