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La Importancia de una Alimentación Saludable en Casa 

II: El papel trascendente de las madres de familia 

Entrevista a la Nutrióloga Karla Sofía Talamás Marcos 
en el Programa “Hogares Satisfechos: Hogares Saludables” 

dela Cruzada Nacional contra el Hambre.
Por: Lic. Olga Almanza G. - Terapeuta Familiar 
La importancia de mamá en la alimentación de la familia
En Esperanza para la Familia AC nos interesa su futuro, y las decisiones que usted está tomando aquí y ahora, en beneficio de su familia, de usted mismo, de sus hijos y de su pareja. Los saluda su amiga, servidora y consejera familiar, Olga Almanza. 
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El día de hoy, nos encontramos nuevamente en la Clínica de Diagnóstico, en el consultorio de la Dra. Karla Talamás Marcos, para dar seguimiento a nuestra entrevista con motivo de la Cruzada Nacional contra el Hambre. 

En esta segunda parte de la entrevista, quisiera hacer un énfasis especial en la labor tan importante que tienen las madres de familia en el cuidado de sus hijos, en el cuidado de la alimentación y de los hábitos alimenticios.

Eso por un lado y, por otro lado, resaltar, con el apoyo de la Dra. Karla Talamás, Nutrióloga, la relación tan estrecha que existe en el cuidado de la alimentación y la salud de toda la familia. 

Desde luego, en Esperanza para la familia, tenemos la misión de promover los valores familiares, y el valor principal de todos ellos, es el Amor, el amor al prójimo, que se traduce en cuidar de nuestra familia. Esto es importantísimo, amar y buscar el bien de todas las personas que tenemos a nuestro cuidado: de los hijos, de la pareja, del adulto mayor. Hoy queremos hacer conciencia de que la cuidar la alimentación es un aspecto muy importante para que toda la familia esté bien.

Y estamos nuevamente con quien nos ha abierto las puertas de su consultorio para hablarnos como profesionista de la Nutrición. Karla, muchas gracias por estar con nosotros. Karla es Licenciada en Nutrición y Bienestar Integral, egresada del Instituto Tecnológico de Estudios superiores de Monterrey (Campus Monterrey), realizó sus prácticas profesionales en los Hospitales de Monterrey y Houston Texas, en el Memorial Herman Hospital, con pacientes de cirugía variátrica y en el Texas Children’s Hospital, con pacientes de obesidad pediátrica.

Comenzó colaborando en DEBRA, en el área de Nutrición a pacientes con epidermólisis bullosa; trabajó en el Sanatorio Español, y actualmente consulta en la Clínica del Diagnóstico, de la ciudad de Torreón Coahuila.

Quisiera comenzar esta entrevista escuchando a Karla, pero retomando las palabras con las que concluimos nuestro primer programa sobre este tema. Karla, tú dijiste estas palabras, que me encantaron: 
“La mamá es la persona más importante en la familia en cuanto a los hábitos  de la alimentación”.
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Estas palabras, nos las hemos llevado a todas las pláticas que hemos estado dando en la Cruzada Nacional Contra el Hambre -en el estado de Nuevo León y aquí en Coahuila- y la verdad, que han dejado huella. La mamá es la persona más importante para promover los hábitos de la alimentación en el hogar. Karla, ¿qué nos puedes decir al respecto?

Primero que nada, muchas gracias por la invitación. Me da muchísimo gusto estar con ustedes, compartiendo un tema tan importante para todos, como son los hábitos de alimentación; porque al llevar una alimentación saludable, sabemos que podemos llegar a prevenir muchísimos tipos de enfermedades.

Pero así como estás diciendo, que la persona más importante en la casa, es la mamá, yo les quiero recalcar que sí, la mamá es la principal en cuanto a los hábitos de alimentación, porque la madre es quien va al supermercado, es quien cocina los alimentos, quien proporciona todo a los hijos, su esposo y a todas las personas que viven alrededor.

Siempre que tengo pacientes en consulta, cuando viene toda la familia, hago especial énfasis en la mamá, porque le digo a la mamá que cuando va al supermercado escoge una variedad de productos y de alimentos, pero los niños en la tarde cuando van a la despensa de la casa, es como si ellos fueran al supermercado; porque ellos van a escoger, pero dentro de las opciones que la mamá les vaya a poner. 

Entonces, es bien importante que la mamá siempre vaya a tener frutas, verduras y alimentos que no sean altos en grasas o azúcares, para que puedan nutrir bien a la familia.

Karla, ahorita comentas precisamente esto que es tan importante sobre la compra de los alimentos. De verdad que en la mayoría de los hogares en México, que lamentablemente, están conformados solo por mamá e hijos, pues ya contamos con muchos hogares mono parentales; la mamá, es la que va al supermercado a comprar las cosas, y debe estar bien consciente de lo que compre. Tenemos que hacernos ese hábito de ver qué ingredientes tienen los alimentos.
Quisiera comentar un extracto de una publicación del mes pasado, de la “Revista Proceso”, la cual es bastante conocida en México; me llamó mucho la atención este comentario: 
“Un mexicano consume en promedio 163 litros de refresco al año, según la Organización Panamericana de Salud. En México somos el país que compra más bebidas carbonatadas del mundo, la estadística es consecuente con este panorama, más del 75% de la población sufre problemas de obesidad, de acuerdo con el Instituto Mexicano del Seguro Social y, el año pasado, se registraron 75 mil amputaciones por diabetes. 
Somos los mayores consumidores de refrescos en México, los mayores consumidores de pastelillos, los mayores consumidores de sopas instantáneas y los mayores consumidores de botanas”

Lo dijo Alejandro Calvillo, Director de “Poder del Consumidor”, asociación civil mexicana que trabaja en la defensa de los derechos del consumidor. 
Todos estos datos, estadísticas y lo que estaba comentando Karla, yo creo que nos debe llevar a tomar consciencia, en cuanto a las cosas que compramos para la casa.
Ese dato que nos acabas de compartir es muy importante Olga, para hacer reflexión, porque también México es el primer lugar en obesidad infantil. Somos la población que tiene más niños con obesidad y, esos niños con obesidad, van a ser adolecentes con muchísimos tipos de enfermedades, a la larga, y muchos problemas.

Y también somos el segundo lugar, a nivel mundial, con obesidad en adultos. Todo esto está causado por los hábitos, y empieza con los hábitos que la mamá les inculca en casa. Entonces formar hábitos además no es caro, muchas veces los pacientes me preguntan que hacer:¿una dieta o cambiar los hábitos? Ellos piensan: “va a ser más caro y complicado”, “tiene mayor costo”, y la verdad es que no.
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El refresco tiene un costo mucho más elevado que el agua natural. Los pastelitos y los panes dulces, tienen un costo más elevado que las frutas que son de temporada; entonces hay que empezar eligiendo las cosas que son de temporada, iniciando con las frutas. 
Solo comer las que estén en ese momento de temporada y que sea una variedad de muchos colores, y también las verduras, porque cada verdura tiene diferentes fitoquímicos, que son las propiedades que nos van a ayudar a prevenir enfermedades, o las propiedades que tienen los minerales, o que también tienen fibra.

Y los lácteos. Cuando empecemos a buscar los lácteos hay que comprarlos bajos en grasa, la Sociedad Americana de Pediatría recomienda que a partir de los dos o tres años de edad, se acostumbre leche light para los niños y reducir los riesgos de obesidad infantil. Los quesos, pueden ser el queso panela o quesos bajos en grasa y los lácteos también.

Cuando se busquen las carnes, procurar que el niño consuma menos carne roja y meter más pescado, pollo  que son carnes blancas y algo bien importante que les quiero decir a las mamás es que quiten todos los jugos, los refrescos, las bebidas con azúcar, porque eso nada más hace que los niños suban rápido de peso.

Cuando yo tengo niños en consulta, con obesidad infantil, empezamos a cambiar poquitas cosas, los niños rápido empiezan a bajar de peso; entonces, hay que hacer un poquito los cambios, no es difícil ni es costoso, es solamente tener las ganas de empezar.

Cómo lograr una alimentación balanceada y económica
Karla, en nuestra anterior entrevista nos hablaste acerca de El plato del buen comer. Es muy importante que, como mujeres -y sobre todo las madres de familia- estemos bien conscientes de en qué consiste este plato. ¿Nos puedes hablar del plato del buen comer por favor? Porque nos estás hablando de que tiene que haber variedad en lo que se le ofrece a la familia.

El Plato del buen comer es de suma importancia para los mexicanos. Ahora, yo les digo también, que es bien importante involucrarse con el plato, la mamá lo puede imprimir, lo puede sacar de internet, está muy sencillo, y es un plato, a diferencia del de Estados Unidos, que es una pirámide más complicada de entender. 
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 En México es un plato. Este plato, solamente se divide en tres; entonces, el primer tercio se divide en frutas y verduras, el otro son carnes y leguminosas y el otro son cereales. Entonces, yo les aconsejo que en cada comida, en el desayuno, en la comida y en la cena, varíen esos tres grupos. 

Por ejemplo, si en la mañana van a preparar huevo, que sea huevo con algo de verduras, que sea con tomate o con nopales, entonces ya es la proteína, ya tienes la verdura, y lo pueden acompañar de una tortilla, o un pan que son los cereales.

Algo muy importante del plato, es que los niños o los padres, casi siempre nos pasamos en el grupo de los cereales, de los carbohidratos, porque muchas cosas están incluidas en este grupo, como las papas, las tortillas, las pastas. Hasta los postres están incluidos en ese grupo, entonces, hay que saber escoger.

Por ejemplo, si en la comida vamos a usar arroz, procurar no usar las tortillas. Si vamos a usar el pan, procurar ya no usar la pasta; entonces, ir buscando qué es lo que vamos a usar y, también, en cuanto a las proteínas, pues era lo que les decía, que sean las proteínas bajas en grasa y ahí entran los lácteos también y los quesos.

Entonces, sí tratar de hacer un equilibrio, sin pasarnos en los tres grupos. El organismo necesita de los tres para su buen funcionamiento, si nos servimos mucho en uno o en algún otro, pues vamos a causar esa descompensación para causar una enfermedad.

Karla, ahorita comentabas acerca de la facilidad que tenemos, también, de consumir alimentos de la temporada, ¿nos puedes decir qué beneficios tienen las frutas de temporada, para prevenir precisamente también enfermedades de temporada?
Por ejemplo, puede ser, en algunas temporadas, consumir la naranja, que es rica en vitamina C, en fibra y, junto a la naranja, está la toronja, están todos los cítricos, como el limón, todos ellos son altos en vitamina C. 

Ahora, hay otras frutas o verduras ricas en hierro, como las espinacas, las acelgas, el brócoli o hay algunas otras verduras, ricas en ácido fólico, o cereales enriquecidos en ácido fólico.

Ahora, es importante tanto la temporada, como el color, porque muchas veces vamos a comprar las verduras y solamente compramos las que son de color verde; hacemos una ensalada con lechuga que es verde, con espinaca, morrón, pepino y apio; entonces, todo fue verde, y el verde tiene algunos tipos de propiedades.
Pero si le ponemos el tomate, que tiene licopeno pues ya hay rojo, si metemos el morrón amarillo, pues ya tiene más vitamina C; entonces ya le cambiamos un poquito más de variedad, o podemos incluir algo de frutas. Entonces no es nada mas usar las verduras, sino es saberlas combinar, para incluir de todos los colores y también de todas las temporadas.  

Karla, por ejemplo, ahorita, que nos encontramos en período de vacaciones, y solemos consumir más cosas, tanto en verano como en invierno, ¿qué nos recomiendas en la alimentación, después de este período?¿o qué cuidados, inclusive en épocas de vacaciones, deben tener presentes a las mamás? Porque, la verdad, es que ellas tienen a los niños en casa durante las vacaciones. 
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Qué bueno que lo mencionas, porque las vacaciones, es un momento donde los niños están mucho tiempo en actividad, los tienen desde en la mañana hasta en la noche, y muchos de ellos  en casa, están viendo la televisión o están en la computadora.

 Yo les recomiendo que solamente pasen una hora o dos horas máximo al día frente a la computadora o a la televisión. Las mamás, lo que tienen que buscar, es una actividad física para los niños, por ejemplo, pueden salir al parque a andar en bicicleta, o los pueden llevar a una clase, o a algún grupo de verano, o cualquier cosa que les implique movimiento, para que los niños no estén todo el tiempo en la casa.

Porque en la casa va a estar todo el tiempo en la computadora o nada más viendo a ver qué comen porque están aburridos, muchas veces comemos porque estamos aburridos. Es importante que las mamás, les tengan frutas y verduras que tienen menos azúcares y menos grasas, que van a hacer que el niño tenga más energía y no siga tan cansado y no suba tanto de peso, además hay que combinar el periodo vacacional con algo de ejercicio físico.

Karla, yo considero siempre, aun platicando aquí contigo, en consulta, el tener mucho cuidado también en las porciones. Sí es bueno conocer lo que podemos tomar para preparar los alimentos en casa, pero debemos estar bien conscientes de las cantidades que vamos a consumir y también el ejercicio. Yo creo que, como nutrióloga, siempre vas a recomendar el ejercicio en todas tus dietas, como lo mencionas.
Las porciones que ahorita comentas Olga, sí es bien importante. La gente piensa que solamente con comer saludable ya con eso tienen para la prevención de las enfermedades porque se basan en su peso, y la verdad es que no. Podemos comer alimentos saludables pero si la porciones no son las que nuestro cuerpo necesita, también nos vamos a afectar.
Los carbohidratos que comamos demás o la proteína que comamos demás, se va almacenar como grasa, entonces eso nos va aumentar el peso y el tener tejido glucoso en exceso nos va aumentar el riesgo de muchas otras enfermedades. Entonces, siempre, es bien importante cuidar las cantidades.

Hay que comer hasta sentirnos satisfechos, no sumamente llenos, porque es donde nos estamos excediendo un poco, y la madre debe de recordar que cada hijo tiene diferente metabolismo, diferente edad, diferentes necesidades energéticas, igual que el papá.
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Los niños no comen igual que el papá. Un niño chico no come igual que el niño grande, ni las mujeres igual que los hombres. Cada uno es diferente y la madre tiene que prestarle especial énfasis a cada hijo. 

 Y, en cuanto al ejercicio físico, tiene demasiados beneficios. Sí es importante que lo empiecen a formar como un hábito. Hay que encontrar el ejercicio físico que les guste a los niños, a lo mejor no son buenos para el futbol, pero son buenos para alguna otra actividad, para natación, para algún baile o para otra actividad y eso los ayuda mucho.

Por ejemplo, si tienen el riesgo de sobrepeso o de obesidad, pues empezamos a usar el tejido glucoso como fuente de energía, entonces baja el peso corporal, también nos ayuda a mejorar la oxigenación a todos nuestros músculos a todos nuestros órganos.

También a estar más despiertos, a estar más alertas, porque cuando hacen ejercicio como que están más activos también, nos ayuda a nuestro humor, mejora mucho, porque las endorfinas -está comprobado-nos ayudan a sentirnos mejor y también a prevenir la osteoporosis.

Ayuda a prevenir también la osteopenia, nos ayuda a prevenir las caídas, a aumentar nuestra masa muscular, nuestro metabolismo se vuelve más activo, está también relacionado con la prevención de diferentes tipos de cáncer. El ejercicio físico ayuda al estreñimiento, entre otras muchas cosas.

Hay muchos beneficios al consumir y practicar cosas tan naturales, y son cosas que no requieren tanta inversión económica: comprar alimentos baratos, fruta de temporada. En el mercado, se consiguen a muy buen precio, y de buena calidad, solamente es cuestión de buscar.

Una buena alimentación ayuda a prevenir enfermedades
Ahorita mencionaste, Karla, algo muy importante que es nuestro énfasis: ¿Quién se va a dar cuenta de todas estas cosas sino la mamá que está en casa? La mamá que tiene el corazón ahí con sus hijos y que está al pendiente, como lo decías ahorita, Karla. Cada integrante de la familia tiene diferentes edades, generalmente, está el abuelo, el papá, el hijo adolescente, el universitario, o algún pequeñito.

A veces tenemos un nuevo miembro, un bebecito, de modo que tenemos que estar muy al pendiente de la alimentación que cada uno requiere, y de los cuidados, sobre todo, implementar en México  y en las Familias de América Latina, esta práctica del ejercicio, que a todos nos sirve. Nos es muy útil de verdad, practicar el ejercicio.
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Y como ya les digo, a veces no nos requiere tanto. Creo que todos vivimos cerca de algún parque, o algún lugar a donde podamos ir tan solo a caminar, yo creo que a veces, -y lo he visto en tus dietas: “Haga 20 minutos de caminata, o de ejercicio”- a veces pensamos: el ejercicio tiene que ser cardiovascular, o cargar cosas pesadas. 

Qué bueno las personas que tienen la oportunidad de pagar un lugar de entrenamiento, y a veces, también, en las vacaciones, hay cursos de verano para niños sobre natación, ingresan al futbol, al basquetbol, todo eso… y tenemos que estar conscientes de que no nada más nos los ponen para entretenernos, sino que en todas esas actividades, realmente hay beneficios para la salud de la familia, de los niños y pues aun para la convivencia familiar, es buenísimo.
Yo creo que si vas a ver a tu hijo a un partido de futbol, qué motivación para el niño es que esté ahí la mamá y, luego, de ahí se van a comer algo rico en casa, algo que preparó la mamá. Es tan importante, de verdad, la convivencia.

Karla, por aquí nos comentabas, también, que uno de los beneficios del ejercicio, es la prevención de las enfermedades, ahorita nos comentabas acerca del cáncer, que es una enfermedad, es una plaga, es una epidemia en México; por ejemplo, este dato sobre las pérdidas tan lamentables de mujeres en México. Tenemos alrededor de 3 mil mujeres que mueren al año en México por cáncer de mama.

Hay mucho cáncer. Desde luego, hace rato nos hablaban de las 75 mil amputaciones por causa de la diabetes, que no es cualquier cosa pues sabemos lo que trae en consecuencia una amputación o un padecimiento de cáncer: simplemente en el trabajo, el trato como persona, tu desarrollo humano… son muchas situaciones difíciles. Las personas que tienen alguna discapacidad, suelen batallar mucho en el trabajo y en las relaciones en casa.

Karla, ¿qué nos puedes comentar acerca de la prevención del cáncer? Últimamente hemos escuchado muchos nuevos casos de cáncer: cáncer de mama como tú lo mencionaste, cáncer en cualquier órgano, o leucemia, o muchos otros diferentes tipos de enfermedades, pero muchas de las veces, la enfermedad está relacionada con la alimentación.

El Instituto Americano del Cáncer, publicó que un 35% de todos los tipos de cáncer está relacionado con la alimentación o con la nutrición, y el Instituto Nacional del Cáncer publicó que el cáncer es una enfermedad factible de prevenir; entonces, hay que poner especial énfasis en qué la podemos prevenir.

Entonces, ¿qué alimentos estamos comiendo o qué alimentos le estamos dando a nuestra familia, que están tan procesados, o que están tan vacíos, que no tienen nada de propiedades, de nutrimentos? Es importante conocer todos los alimentos y aprovechar que hay muchas investigaciones que ya nos dicen que determinados alimentos nos ayudan a prevenir ciertos tipos de cáncer en específico.

Se ha investigado mucho el té verde por ejemplo. El té verde, podemos ver que tiene catequinas. Las catequinas son antioxidantes muy importantes que te ayudan a evitar la oxidación de las células, porque te ayudan a unir el radical libre -que muchas veces está vinculado con la prevención del cáncer-Y otros alimentos que también están muy estudiados son las uvas.
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Las uvas y el vino tinto son ricos en flavonoides, los flavonoides también nos ayudan a prevenir muchos tipos de cáncer, como el cáncer de piel, la leucemia o el cáncer de próstata también, y si vamos a otros alimentos, como el tomate que ahorita lo estábamos mencionando, pues tiene licopeno, el licopeno es un fitoquímico.

La pigmentación que le da, está comprobado que nos ayuda a prevenir otros tipos de cáncer, como cáncer de estómago, de pulmón o también el cáncer de próstata, y estos son algunos alimentos; pero en cuanto a las grasas, como el Omega 3, que es bien importante, o suplementarlo o comerlo con los alimentos, también nos ayuda a disminuir la proliferación de las células cancerígenas.

Y la fibra, ya sabemos que todos los cereales los debemos consumir, los minerales, también. La fibra ayuda a prevenir el estreñimiento o el cáncer; por ejemplo el cáncer de colon y algunos otros tipos de cáncer; entonces, aprovechando estas investigaciones podemos dirigir un poco más nuestra alimentación y prevenir las enfermedades, en este caso específico, el cáncer.

¿Qué es el hambre emocional?
Gracias Karla, por toda la información que nos estás compartiendo. Estábamos hablando sobre la estrecha relación que existe entre la alimentación y la prevención de enfermedades, hablábamos de una enfermedad tan frecuente en México y en América Latina como es el cáncer, el cual es prevenible a través de una buena alimentación.

Esto es algo tan importante, pero la alimentación favorece también el estado de ánimo, ahorita lo mencionabas, Karla, de hecho, sabemos que existe un hambre que no solo es física, se le conoce como el “hambre emocional”, ¿qué nos puedes decir de esto Karla?
Me ha tocado ver muchos tipos de obesidad, y mucha gente con obesidad emocional. No siempre es hambre, que es la necesidad, sino muchas veces son las emociones. Para diferenciarlo es muy fácil, simplemente, el hambre emocional es el hambre que queremos satisfacer no por una necesidad, sino simplemente por una emoción, y es satisfecha siempre con algún alimento determinado.

Yo creo que a todos nos ha pasado que cuando estamos viendo la televisión y no nos damos cuenta, nos acabamos la caja de galletas o, a veces, mientras estamos hablando por teléfono, las papas o cuando estamos tristes, empezamos a comer y no estamos bien conscientes del porqué lo estamos haciendo.

Entonces, para diferenciar un hambre física a un hambre emocional, primero hay que ver cómo empieza. Cuando es un hambre emocional, empieza de manera repentina, como que empezamos con el estrés, o con alguna emoción y queremos comer alimento, y cuando es un hambre física, entonces empieza poco a poco a sentirse la sensación de hambre.

También, los alimentos que estamos buscando, cuando es un hambre emocional, buscamos un alimento en específico, y cuando es un hambre física, empezamos a buscar un abanico de opciones, muchos alimentos que pueden satisfacernos y, también, la mayoría de las veces, cuando es hambre emocional, está unida a la sensación de culpa, como que nos sentimos culpables de lo que comimos, y cuando es un hambre física, pues no, porque, simplemente, estamos satisfaciendo nuestra necesidad.

Fíjate que me quedo pensando que hay un problema muy grande aquí: un problema de insatisfacción. Cuando el alma no está satisfecha, busca algo, en este caso se dirige esa insatisfacción hacia los alimentos. 
Karla, yo quisiera que nos dijeras a partir de qué edades puede desarrollar una persona el hambre emocional, sobre todo porque estamos enfatizando la labor que hace la madre familia, esa supervisión que tiene que desarrollar, que debe estar siempre al pendiente de los hijos, porque a lo mejor ustedes, que tienen hijos adolescentes, hijos pequeños, pueden detectar a tiempo si hay insatisfacción en ellos.

Y, de verdad, yo creo que si estamos hablando de un problema de obesidad, en México, pues mucho tiene que ver también con lo que compramos, y con que los niños, quizás, están tratando de satisfacer alguna necesidad mayor, que es realmente emocional o una necesidad incluso afectiva. Muchas veces les puede estar afectando su salud emocional, entonces Karla, ¿a partir de qué edades podemos encontrar el hambre emocional?
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Olga, es bien interesante eso que nos estás diciendo, porque el hambre emocional se presenta desde los bebés recién nacidos. Los bebés cuando están bien chiquitos, recién nacidos, pueden tener necesidades, como un cólico, pueden estar rosados o simplemente están cansados, y la madre, como no sabe cuál es la necesidad que tiene, en vez de buscar la causa, simplemente le da comida, le empieza a dar leche o algún alimento.

Entonces, el niño, desde chico, hace la relación y su mente dice:“cualquier necesidad que yo tenga ahorita, puede ser satisfecha con algo de comida”. Entonces, es importante desde que están chicos, desde que son bebés que no ocurra esta relación entre la necesidad y el alimento. O hay veces, cuando están más grandes y vemos que los niños están llorando, y les ofrecemos una caja de galletas.

Pero, ¿porqué la caja de galletas va hacer un consuelo, y no una plática con tus papás o algún otra dinámica que realmente te ayude a curar esa emoción? Es bien importante hacer el énfasis, desde que están chicos, cuándo ofrecemos los alimentos y por qué razón los estamos ofreciendo. Hay que saber bien cuál es la necesidad que tenemos nosotros y la que tienen los hijos.
Exactamente, para eso hay que estar en casa, me refiero pegados a los hijos. Yo sé que ahorita hay mucha necesidad de trabajar, tenemos que más del 22% de hogares son monoparentales en México, es decir que tan solo están constituidos por la madre de familia, que es la cabeza; entonces, aparte, no tiene ella misma una satisfacción en muchos casos.
Muchas veces hay mucha soledad; de hecho, el tema de hambre emocional, ¿porqué lo empezamos abordar también en la Cruzada Nacional contra el Hambre? Porque años atrás estuvimos trabajando precisamente, Karla, en un programa social para combatir, prevenir y eliminar la violencia contra la mujer y la violencia familiar.

Entonces, cuando estábamos en las pláticas, muchas mujeres se acercaban, nos platicaban sobre el problema familiar y de los problemas de sus hijos, pero muchas de ellas, nos hablaban de cómo se sentían solas, cómo había problemas fuertes y, sobre todo, las que sufrían de maltrato, son mujeres que se sienten con una autoestima tan baja, con mucho rechazo tan solo de su pareja, o a veces los rechazos de su propia familia.
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Y se empiezan a sentir muy mal, y en la mayoría de ellas, detectamos mujeres que ellas mismas han desatendido su autoestima, su presentación, se desentienden de ellas mismas y, la verdad, que esto está muy ligado con la cuestión de las emociones. Muchas de ellas platican inclusive, que subieron de peso por problemas emocionales o por no saber cómo sobrellevar una depresión, una ruptura o pérdida emocional de la pareja, o un problema muy fuerte con un hijo con adicciones.

Ahorita, lo que mencionabas Karla, es muy importante lo que dices de que, por ejemplo, tan solo los bebés, los recién nacidos, están llorando y ¿qué hace la mamá? Naturalmente le ofrece su pecho, la leche materna, que es tan importante también y necesaria.

Pero esto se puede repetir en la edad de la infancia y de la adolescencia, que pensamos que cuando vemos a algún adolescente o algún niño llorar, con algún problema, pues pensamos en comprarles, o decirles nada más “te llevo a comer”, como dice Karla, te satisfago con tu caja de galletas, tus chocolates que querías, etcétera.

Pero, realmente, quizás, es otra necesidad, una necesidad emocional, una necesidad espiritual, que como lo hemos dicho ya en otras ocasiones, está en el corazón de todos los hombres. Entonces, qué interesante, Karla, que esta insatisfacción o problema emocional se pueda detectar puntualmente, desde bebés, y redirigir la necesidad real del niño hacia donde pueda satisfacerse completamente, siempre, que la mamá dirija la necesidad del hijo, o sea, que dirija el problema hacia el afecto por ejemplo, para poder cubrir esa necesidad, con afecto y con amor.

Cómo identificar y combatir el hambre emocional
Comencé esta entrevista hablando de que la base de los valores es el Amor y el cuidado al prójimo, el cuidado del hijo, precisamente. Entonces, si estás viendo que tu hijo llora, si estás viendo que tu hijo tiene necesidades, no solamente vayamos a satisfacer sus necesidades a través de algo material; a veces los hijos están clamando para que papá esté en casa, para que la mamá deje de trabajar un poco y, de verdad, aunque vivan con menos, pero sean más felices.

Ese es el llamado que siempre estamos haciendo en Esperanza para la Familia: fortalecer los lazos familiares. Entonces, Karla, ¿Cómo podríamos darnos cuenta si tenemos una conducta en casa, de alguna persona con hambre emocional? ¿Hay algunas preguntas que pudiéramos hacernos para identificar si alguno de nuestros integrantes en la familia está padeciendo este trastorno?
Sí, es fácil darnos cuenta si empezamos con una serie de preguntas, no sé si las mamás que están ahorita en casa o los adolescentes pueden apuntarlas para que pongan mucha atención y se hagan estas preguntas, que si la mayoría las contestan con un sí, entonces quiere decir que el hambre emocional está presente.

Se las voy a mencionar:
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¿He estado comiendo porciones más grandes de lo normal?
· ¿Como a horas poco habituales? Por ejemplo a media noche o ¿me despierto más temprano a comer? 
· ¿Siento descontrol a la hora de comer? Hay gente que come muy rápido o come más cantidades de las que quería comer o que le faltó control.
· ¿Me siento ansioso o nervioso por algo? Como por la escuela o alguna situación social o un acontecimiento que genere estrés.
· ¿Me ha ocurrido algún acontecimiento importante que me está costando afrontar? A lo mejor, el fallecimiento de un ser querido o algún problema en el matrimonio o tengo sobre peso o soy obeso…
· ¿Está aumentando mi peso recientemente? Esta es una pregunta muy importante.
· ¿Hay otras personas en mi familia que utilizan la comida para afrontar emociones? Porque muchas veces hacemos patrones repetidos, alguien en la familia lo tiene y constantemente los estamos repitiendo. 

Frecuentemente son las mamás las que tienen esta hambre emocional y los hijos empiezan a repetir los patrones, sin hacerlo tan consciente.

Entonces, si pueden hacerse estas preguntas en un momento que tengan, un rato libre, puede contestarlas para darse cuenta si la tiene, porque, ya identificando el hambre emocional, es mucho más fácil combatirla, afrontarla o prevenirla.

Ahora, Karla, de verdad que son síntomas muy definidos, yo creo que es fácil darnos cuenta de una situación así: simplemente despertarse durante las noches o comer a deshoras o en la oficina, en el trabajo, eso nos está hablando de que necesitamos ayuda, orientación y reconocer el problema, es lo primero y, después, buscar ayuda de un profesional, desde luego. 
Y ya que se tiene identificado el problema, ¿qué puede hacer una persona para solucionar el trastorno de hambre emocional?¿Estamos hablando de un trastorno?
Antes de ver cómo lo podemos combatir, me gustaría nada más comentar, que muchas veces, el hambre emocional está relacionada a algunos tipos de alimentos. También es fácil identificarla así, porque cuando son alimentos altos en azúcares o, por ejemplo, se buscan unos chocolates o unos dulces, eso quiere decir que es un sentimiento como de tristeza, o depresivo. Por lo general cuando hay estas emociones, siempre está buscando algo, como un dulce o algunos alimentos que son grasas o alimentos fritos.

Por lo general, es la gente que tiene un vacío, que necesita sentir ese logro, o que se siente satisfecho con ese tipo de alimentos, o también los que son más aburridos tienden a los fritos, como a las papitas a los crujientes, entonces, dependiendo de qué tipo de alimento es el que estamos buscando, podemos definir cuál es nuestra emoción o qué tenemos.
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Y en cuanto a lo que comentabas, de cómo podemos prevenirlo: hacernos conscientes es la forma más fácil de prevenirlo; entonces, si ya sabemos que lo tenemos, o que ya nos contestamos las preguntas, entonces hay que hacernos otra serie de preguntas, como las siguientes:
Cuando llegamos a la casa, ¿qué es lo primero que hacemos, vamos directo a la cocina? Y si vamos directo a la cocina nos preguntamos: ¿realmente tengo hambre? O a lo mejor simplemente tengo sed o quiero estar comiendo alguna otra cosa y, cuando estamos comiendo preguntarnos: ¿estoy satisfecho? ¿Hasta aquí? o ¿Estoy comiendo algo de más? Entonces, poco a poco lo vamos identificando, lo vamos abordando y así se empieza a prevenir.

La influencia de la alimentación en nuestro estado de ánimo
Karla como nutrióloga qué ¿relación crees que existe entre el estado de ánimo y la alimentación que estamos llevando? 

Aunque no lo creamos, la alimentación está totalmente relacionada con el estado de ánimo. Mucha gente piensa que hacer dieta le va a cambiar el humor totalmente, o cambiar los hábitos de alimentación y lo que tenemos que identificar siempre es que sea una alimentación balanceada.

Cuando es una alimentación balanceada y que incluye todos los grupos de alimentación, que son las porciones adecuadas, pues vamos a prevenir enfermedades y nos vamos a sentir bien con nosotros mismos, sobre todo porque con la alimentación saludable está incluido también el ejercicio.

Pero hay otros casos otros tipos de dietas que nos hacen cambiar nuestro humor, por ejemplo, a veces que comemos muchos alimentos en azúcares o muchos postres, que son de pan dulce o de galletas, o de nieve.
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El azúcar va a hacer que nuestro estado de humor o la glucosa sanguínea se dispare y luego vuelve a caer, entonces todos eso picos de subidas y bajadas de azúcar son cambios de estado de humor, entonces, de repente nos sentimos muy bien y de repente nos sentimos como que el bajón y luego como que otra vez para arriba, eso es lo que pasa cuando son las dietas altas en azúcar.

Pero hay otras dietas que son para bajar más rápido de peso,  bajas en azúcar, que son más altas en proteína y que casi no tienen carbohidratos, ni un balance entre carbohidratos, proteína y grasa. Esas son las dietas en las que incluimos mucha proteína y sacamos el carbohidrato. 

Hay que acordarnos que el carbohidrato nos ayuda para que funcione nuestro cerebro; entonces, ese tipo de alimentación, va a hacer que nos empiece a doler nuestra cabeza y que nos sintamos como de mal humor, con un dolor intenso de cabeza, porque como nuestro cerebro no está recibiendo nada de glucosa, lo está usando nuestra misma masa muscular, que forma aminoácidos y es nuestra fuente de energía, en ese tipo de dietas.

Hay otro tipo de alimentación también, que son las dietas que son muy altas en grasas, las dietas altas en grasas o en alimentos fritos o en alimentos que son chatarra, esos nos van a producir cansancio y fatiga, muchas veces decimos ¿Por qué esa persona es tan lenta, o está tan cansada todo el tiempo, con tanto bostezo, con tanta falta de energía? Es porque las cantidades son demasiado grandes y son muchas grasas y nuestro estómago tarda mucho tiempo en digerirlas, entonces, eso es lo que nos produce el cansancio.

Siempre es importante manejar una dieta en cuanto a distribución, en cuanto a cantidad, a equilibrio y a nuestras necesidades, sobretodo energético, si estamos haciendo ejercicio o si no estamos activos, para que podamos mantener un estado de humor saludable, junto con la prevención de enfermedades.

Es tan importante y tan cierto todo esto que estás comentando. Como estamos ya terminando nuestra entrevista, en esta última parte, siempre buscamos hacer una reflexión. Quiero reflexionar en el mismo pasaje que mencionamos la vez anterior, un proverbio que encontramos en las Sagradas Escrituras, que dice:

“La mujer sabia edifica su casa” - Pr. 14:1
O sea, la mujer sabia la construye; es decir, siempre va a buscar edificar, construir, elaborar cosas buenas, en casa, para ella misma, para sus hijos y para su pareja; entonces, con sabiduría, con inteligencia es que ella va a construir. ¿Y qué es actuar con sabiduría? Dice la Escritura:
“…He aquí que el temor del Señor es la sabiduría,

Y el apartarse del mal, la inteligencia”. –Job 28:28
La mujer inteligente siempre va buscar lo bueno y se apartará de lo que es malo; por ejemplo, ahorita que Karla mencionaba este aspecto tan interesante en cuanto al estado de ánimo, ¿Qué hijo va a querer que su mamá tenga esos cambios de ánimo, que siempre esté irritada o que siempre esté estresada, con mucha ansiedad? O de repente, que si le va mal con el esposo -que es tan frecuente en las relaciones sentimentales- y de repente tiene esos bajones de estado de ánimo, y la mamá está llorando, ya no quiere ni saber, a veces del hijo, por los problemas.
Sabemos que se están viviendo muchos problemas en casa, simplemente en la economía, problemas en el trabajo, problemas con los hijos, y todo esto son situaciones tan difíciles; pero, de verdad, que si nosotros, cuando menos, empezamos a hacer consciencia, y a actuar con inteligencia, acogiendo buenas prácticas y abandonando lo que no conviene a la familia, vamos a lograr mucho. Si comenzamos a trabajar en la buena alimentación en casa, también eso nos va a ayudar considerablemente.
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Creo que ningún hijo quisiera tener una mamá que siempre lo esté regañando, que siempre esté irritable, y hemos visto los altos índices de violencia en México, inclusive, cómo han aumentado las adicciones, el alcoholismo en la mujer se ha disparado también, por lo mismo. 

Todo tiene que ver, todo esto está relacionado. Entonces, no nos embriaguemos con alcohol, sino busquemos aplicar el consejo de la Escritura y todos estos valiosos consejos que nos está dando Karla. 

Debemos estar siempre preparados y darles lo mejor a la familia.

Quiero terminar pues con esta frase que me encantó de un Programa de la Secretaría de Salud del Gobierno del Distrito Federal, que dice:

“Una buena alimentación hace la diferencia”
 ¿En qué hace la diferencia?¡En todo! Definitivamente. En nosotros como personas, en nuestro rendimiento para el día, tanto en el trabajo como con la familia, como en nuestras relaciones interpersonales ¿Qué nos puedes decir de eso, Karla, para terminar?

Somos lo que comemos
Pues les quiero decir a las mamás y a todos los que nos están escuchando, que empiecen a hacer pequeños cambios, que van hacer la gran diferencia a largo plazo. Con cosas chiquitas que empecemos a cambiar, vamos a ver que todos en la casa van a tener su beneficio.

Les quiero dar estos consejos prácticos a las mamás:

· Que acostumbren a todos los días revisar las tres comidas fuertes y las dos colaciones.
· Procuren el agua natural y quiten los jugos, los refrescos, las aguas de sabor.

· También les ayuden a los hijos incluyendo la actividad física, como ya lo habíamos mencionado.

· En la preparación de alimentos cuiden mucho que no hagan porciones empanizadas, fritas, o con mucha crema, ni con mole, que son preparaciones que son altas en grasa, que pueden cansar mucho el estómago de los niños, también.

· Procuren usar menos azúcar y menos sal para cocinar; porque es fácil poner el salero, ponerle mucho sazonador, eso también nos afecta mucho la salud; y 
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Es importante que a los niños se les enseñen los buenos hábitos como el masticar bien los alimentos.

· También es más fácil, para nuestro sistema digestivo, hacer la digestión cuando los trozos son chicos y, también, aparte, llega más rápido a nuestro cerebro la señal de que nos estamos empezando a llenar.

· Ser conscientes de qué alimento estamos ofreciendo, en qué situación, en qué circunstancia es necesario el alimento o no, o saber si lo estamos haciendo, a lo mejor, para cubrir alguna necesidad emocional como lo vimos ahorita.

Entonces, espero que las mamás sí hagan la reflexión, pues, son las que compran, cocinan y llevan el buen hábito. Ustedes hacen lo más importante para que los niños crezcan y se desarrollen saludablemente; somos lo que comemos realmente. Seamos unas personas alegres, sanas, que podamos hacer ejercicio y todo esto refleja que nuestra alimentación por dentro está siendo saludable.

Karla, te agradecemos muchísimo. Gracias a todas las personas que leen estos artículos. Les recordamos que están invitados a visitar nuestra página en internet www.esperanzaparalafamilia.com ahí van a encontrar esta información, las anteriores entrevistas, en las cuales nos ha apoyado Karla.

El Plato del buen comer lo estamos distribuyendo gratuitamente. E invitarles, desde luego, a que escriban sus dudas también, sus comentarios, sobre estos temas al correo electrónico contacto@esperanzaparalafamilia.com y si desea recibir orientación familiar, puede llamar al teléfono 018006906235. Hasta la próxima. 
Para mayor información:
Esperanza para la Familia, A.C.
contacto@esperanzaparalafamilia.com
Lada sin costo en México: 01800 690 6235
www.esperanzaparalafamilia.org
