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Consumo de frutos secos en edad infantil

Amaia Bernal

Los frutos secos han sido alimentos con mucha controversia en los ultimos afios.
Entre las personas adultas, es facil escuchar a gente asegurando no consumir
frutos secos porque se estan “cuidando”. Este mito, tiene su fundamento en que
los frutos secos son alimentos ricos en grasa y, a priori, podria parecer 16gico
pensar que “si como grasa, acumulo grasa”. Ademas, en el caso de la poblacion
infantil, la causa de controversia entre los padres suele ser la alergia a los frutos
secos, y el miedo a exponer demasiado temprano a los nifios a este alimento.

Los frutos secos son una parte importante de la dieta Mediterranea, que
junto al aceite de oliva virgen extra, aportan las grasas saludables que
caracterizan este tipo de patron dietético. Numerosos estudios han comprobado
que no todas las grasas son iguales, y que su efecto sobre la salud puede ser
radicalmente distinto. En el caso de los frutos secos, se han comprobado efectos
en la prevencién de enfermedades cardiovasculares, pero aun asi, gran parte de la
poblacion sigue temiéndolos por miedo a engordar. Por la misma razén, padres y
madres que se preocupan por la alimentacion de sus hijos/as, no les dan frutos
secos del todo tranquilos.

Los datos de consumo del ministerio de Agricultura, Alimentacién y
Medio Ambiente (Magrama), reflejan que a pesar de que el consumo en general
estd creciendo en los ultimos afios, en las familias en las que hay nifos/as, el
consumo medio de frutos secos desciende claramente'. Lo que nos indica que no
se estd dando este alimento a los més pequefios de la casa. ;Hay razones para no
dar frutos secos a nifios en edad escolar?

- Aumento de peso: en un gran estudio realizado en Estados Unidos en el

que cambiaron los almuerzos tipo snack a mas de 1000 adultos y 6000
nifos y les dieron la misma cantidad de kilocalorias que consumian
habitualmente en ese tentempié en forma de frutos secos, pudo verse como
el peso se mantenia estable e incluso descendia en algunos sujetos”. Este
fenomeno, se dio debido a la mayor saciedad producida por los frutos
secos en comparacion con galletas, dulces, etc., que desplazé el consumo
de otros alimentos a lo largo del dia. Incluso en otro estudio de Sabaté et
al. de 2003” en el que suplementaban la dieta con pequeias dosis de frutos
secos sin quitar ningdin tentempié, pudo verse un efecto parecido. Las
personas que tenian un peso normal o bajo peso, mantuvieron su peso,
mientras que las personas con sobrepeso, lo disminuyeron. Por tanto, el
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consumo de frutos secos, no parece ser el causante del aumento de peso, y
ademas, parece jugar un papel importante en la disminucion de grasas
poco saludables y azicares, lo que se traduce en una mejora de la calidad
de la dieta.

- Alergia a los frutos secos: la alergia a los frutos secos, sobre todo a los

cacahuetes, es muy comun entre los nifios y ademas estd aumentando en
los ultimos afios. Por eso, cada vez se estudian mas los posibles factores
de riesgo para padecerla. Segiin un reciente estudio, nifios y nifias que no
tengan otras alergias alimentarias ni eccema, deben introducir los frutos
secos en su dieta desde el principio de la alimentacion complementaria4, y
de esa manera reduciran el riesgo de sufrir alergia a frutos secos. Nifios
con factores de riesgo deberian retrasar su incorporacion dependiendo de
la gravedad de los mismos. Aunque los factores de riesgo han de tenerse
en cuenta, los factores de proteccion frente a esta alergia también deben
ser respaldados. En otros trabajos, como el estudio FARMFLORA de
Suecia, pudo verse como los nifios y nifias que vivian en pueblos (mas
cerca de la naturaleza), habian sido alimentados mas meses con lactancia
materna exclusivamente, y habian introducido tempranamente el huevo y
el pescado, tenfan menos probabilidad de padecer alergias alimentarias’.
Se pudo observar como s6lo un 4% de los nifios criados en el campo
tenian alguna alergia alimentaria, frente al 27% de los nifios de la ciudad.
Por tanto, en caso de que el padre o la madre sufran alergia a los frutos
secos, el nifio/a tenga alguna alergia alimentaria o tenga eccema, esta
justificado el retraso en la introduccion de frutos secos, en el resto de
casos no. De cualquier manera, en la edad escolar, todos los nifios y nifas
(no alérgicos) pueden comer todos los grupos de alimentos, incluidos
frutos secos y semillas.

Una buena manera de introducir los frutos secos en la dieta de los nifios es a
través del ejemplo que vean en sus padres. Como confirman en su estudio Sotos-
Prieto et al.%, uno de los factores determinantes en el consumo de este alimento
entre los nifios de 3 a 5 afios es la frecuencia de consumo de sus padres.

Teniendo en cuenta que el aumento de la obesidad y el sedentarismo
infantil predispone a nuestros niflos y nifias a mayor riesgo de enfermedades
metabolicas’, y que los frutos secos actian como protectores cardiovasculares®,
nos sobran razones para ofrecer este nutritivo alimento a nuestros niflos y nifias.
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