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as’ de dibujo, pintura, grabado, cerdmica,
Jotografia e instalacion. - i

Ha realizado pny)ec‘tos de lustracion para varias
wmstituciones y proyectos literarios independientes
relacionados con temas de salud mental, equidad
de género y cuento infantil, asi como gestionado
proyectos educativos e interdisciplinarios para. ni-
flos y comunidades vulnerables desde 2008. Es
co-fundadora y gestora de una plataforma de cul-
tura medio ambiental a traves del arte que invo-
lucra procesos artesanales y el rescate de pueblos

onginarios.
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GASTRONOMIA

“It takes a village to raise a child”

~ Proverbio africano

Por Dra. Maria Fernanda Castilla Peén

isfruto pensar en que la alimentacion

es un acto gque tenemos en comun

con cualquiera de los otros millones
de seres vivos que habitan el planeta. A la
vez, pienso en que pocas actividades estan
tan entrelazadas con tantos y tan funda-
mentales dmbitos de la vida humana como
la actividad de alimentarse. La inmensidad
de formas, significados, e implicaciones que
acompafnan a las actividades de alimenta-
cién en los seres humanos son una cara mas
de la diversidad, imaginacién, capacidad de
disfrute, reflexién y vinculaciéon que caracte-
riza a nuestra especie desde el nacimiento.

Existen funciones obvias de la alimentacion,
como la de mantenerse vivos. Alimentarse
es necesario para construir el cuerpo —que
en el caso de los nifos implica crecer—, para
generar energia con la cual realizar activida-
desy para almacenarla en previsiéon de futu-
ras temporadas de carestia. Sin embargo,
los humanos no sélo comemos para man-
tenernos vivos. Muchos comemos ademas
para disfrutar de los sabores, o para convi-
vir con otros comensales. Algunos preparan
alimentos para otras personas como forma
de ganarse la vida —a veces a costa de la
salud de los consumidores—, y hay quienes
organizan una comida para cerrar un nego-
cio. Hay quienes festejan fechas o eventos
importantes con una comida especial y hay
ritos religiosos en los que la comida (o el
ayuno, lo cual la vuelve aln mas significa-
tiva) es un elemento central. La dindmica
social de comunidades pegueias se teje en
las sobremesas familiares, en la cafeteria de
la oficina y en los desayunos escolares.

Alos dioses hindles nunca les faltan viandas
y en México hasta los difuntos comen en su
dia. En el acto de la alimentacion se mate-
rializan principios que la comunidad desea
inculcar en sus miembros: hay hogares en
los que ofrecer comida a cuanto visitante
llega es una cuestion de honor (sin importar
si el visitante es inoportuno o inapetente)
y hay comunidades en las que por cuestio-
nes morales no se consume cierto tipo de
alimentos. Y todo, todo eso y mas, forma
parte de nuestro existir como humanos.

Dicho lo anterior, no sorprende que cuando
se plantea la posibilidad de implementar
acciones para regular la conducta alimen-
taria en un grupo de personas, se generen
acalorados debates. En el acto de comer
se revelan identidades comunitarias y sis-
temas de valores que son, como todo en
los humanos, diversas. Cualquier intento
de incidir en los habitos alimentarios de un
grupo, ha de dar cuenta, para ser efectivo,
no soélo de las funciones nutritivas sino tam-
bién del complejo entramado de funciones
sociales, emocionales, econémicas y politi-
cas que la actividad de alimentarse tiene en
la vida humana.

Afortunadamente, en una comunidad en la
que se tienen algunos valores y principios en
comun, se puede llegar a acuerdos. Ademas,
para facilitar el consenso, hay suficiente evi-
dencia cientifica sobre la conveniencia de
apegarse a ciertos habitos para reducir el
riesgo de padecer condiciones que causan
discapacidad y disminuyen la calidad de
vida.
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La gran mayoria de los humanos regulamos
nuestra conducta de acuerdo a las multi-
ples sefales del ambiente. Aprovechemos
esa capacidad. Al ser la alimentacién una
actividad colectiva, la crianza en habitos de
alimentacién ha de ser una tarea colectiva,
dirigida a generar un ambiente propicio
para el crecimiento y desarrollo con bienes-
tar a lo largo de la vida.

Habitos que propician

el bienestar fisico a lo
largo de la vida

Existen varias condiciones que son motivo
de discapacidad y que son prevenibles en
cierta medida si se cultivan algunos habi-
tos de estilo de vida. Las condiciones a las
que me refiero son la diabetes, la hiperten-
sidn arterial, la insuficiencia renal, los infar-
tos cardiacos, la disminucién de la agudeza
visual, los eventos vasculares cerebrales, el
cancer y la demencia. Estos problemas de
salud no son raros: a manera de ejemplo, en
nuestro pais dos de cada nueve adultos de
entre 40 y 60 anos de edad tiene diabetes
mellitus, que es la segunda causa de muerte
y la primera causa de discapacidad en esta
poblacién (1).

Si bien estas enfermedades por lo general
se manifiestan en la edad adulta, los prime-
ros efectos y los habitos que las propician
inician en la infancia. Indicador de ello es la
alarmante frecuencia de exceso de peso en
nuestra ciudad donde 20% de los ninos 'y
50% de los adolescentes lo padecen(2).

Hablo del peso corporal porque es un indi-
cador relativamente facil de medir en las
poblaciones y porque es un fuerte predictor
de enfermedades cardiovasculares; no es
mi intencién hacer referencia a sus connota-
ciones ni estéticas ni morales que, aplicadas
a los individuos, pueden ser incluso daninas.

Crear, extinguir o modificar habitos es muy
dificil. Al contrario de lo que muchas perso-
nas creen, la informacioén y la voluntad indi-
vidual por si solas tienen poca probabilidad
de éxito para generar cambios de conducta
a largo plazo. Existe abundante eviden-
cia sobre los ingredientes que aumentan
la posibilidad de que una intervencion sea
efectiva para generar un héabito de ali-
mentacién (o cualquier habito). Algunas
de estas caracteristicas son que 1) que las
acciones involucren la mayor cantidad de
espacios de forma consistente (i.e, casa
y escuela), 2) que involucren a los contac-
tos sociales (i.e. familia y companeros de
escuela), 3) que se aborden las barreras y
los facilitadores para el cambio (barreras
y facilitadores que suelen estar presentes
a nivel colectivo), 4) que la conducta se
refuerce por varios medios, 5) que se dismi-
nuyan la accesibilidad y los recordatorios
de conductas no deseadas (i.e. disminuir la
exhibicién de productos dafinos) y que se
aumenten los recordatorios y accesibilidad
a conductas deseadas (i.e. apoyos graficos,
sonoros, etc.), 6) dedicar mayor proporcién
de esfuerzo a modificar el ambiente que a
sélo modificar la conducta (3). A continua-
cioén, te presentamos algunos de los habitos
de estilo de vida sobre los que hay amplia
evidencia de su beneficio para disminuir
el impacto de las condiciones vasculares
y metabdlicas arriba mencionadas y para
procurar el bienestar fisico a lo largo de la
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auténtico y representativo de la cultura mexicana.
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Que las verduras y las frutas ocupen una
porcién generosa de tus comidas.

Incluye una cantidad moderada de pro-
teinas y de granos enteros.

Limita el consumo de grasas animales.
Limita el consumo de azlcares anadidos
(alimentos dulces).

Limita el consumo de grasas trans (muy
utilizadas en los alimentos procesados).
Evita las bebidas endulzadas.

Modera el consumo de sal.

Muchos de los alimentos procesados son
altos en azlcares y/o sodio y/o grasas
trans y en otros ingredientes considera-
dos de riesgo para cancer. La industria los
utiliza mucho porque se beneficia de su
potencial adictivo y conservador. Lee las
etiquetas y limita su consumo.

Incluye fuentes de hierroy de calcio, como
carnes rojasy lacteos. Sino consumes pro-
ductos de origen animal, inférmate sobre
cdmo obtener todos los nutrientes nece-
sarios combinando fuentes vegetales.

No presiones a los nifxs para comer.
Ofrece alimentos apropiados y deja que
ellxs decidan la cantidad.

No hagas énfasis en la figura corporal ni
en los errores.

Revisa el crecimiento y el desarrollo de los
ninxs dos veces al ano, con un profesio-
nista capacitado.

GASTRONOMIA

Otros habitos

Ejercicio: para nifixs y adolescentes 60
minutos diarios de actividad moderada a
intensa como minimo.

Evitar tabaquismo activo y pasivo, asi
como otras formas de exposicién a nico-
tina como vapeadores

Dormir suficiente (los nifnxs al menos 9
horas diarias, los adolescentes al menos
8 horas).

Limitar tiempo frente a pantallas (maximo
2 horas diarias).

No comer frente a pantallas y otros
distractores.

Estas recomendaciones estan dirigidas a
la mayoria de las personas sanas.

Si tu hijx tiene alguna condicién de salud

que amerite una restriccion alimentaria,

consulta a un profesional capacitado en
nutricion.

Llustracion de Miranda Avilés
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LUNES
| kiwi
Pan pita integral con hummug
Aceitunas

MARTES

Mandarinas

Pasta integral con atim
Jicama rallada

/
MIERCOLES

Platano

Hotcakes de avena con crema de cacahuate

Pepinos con limén y sal

JVEVES

Manzana con chilito

Quesadillag de queso oaxaca

Arandanos deshidratados con cacahuate

VIERNES

Uvas

Brochetas de jH’owwd'e cherry con queso mozzarella
Alegria de amaranto

Aqua natural

Fotografia de Kaboompics.com / Fuente: Pexels

*Cortesia de la Nutriéloga pediatra Rocfo“Landa Jiménez :
Endocrindloga pediatra, Maestra en Ciencias médicas
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E Maria Fernanda Castilla Pein es pediaira y en-
docrindloga; también tiene una maestria en Ciencias

Meédicas. Es miembro de la comunidad Lancaster y

le gusta ir a la montafia y, bajando de ella, comer un
r1co caldo de hongos y tlacoyitos con nopales y bistec

en compafiia de mds montaustas.

Fotografia de Bruno Scramgnon/ Fuente: Pexels
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iParticipa en FULCRUM®!

Si escribes, ilustras, tomas fotos, investigas,
disenas Yy, sobre todo, quieres dejar huella,
ponte en contacto con nosotros y sé parte

del equipo editorial de Fulcrum:

fulcrum@lancaster.edu.mx

En La Escuela de Lancaster, A.C. buscamos formar personas criticas y sensibles, con confianza en si
mismas. Promovemos el respeto a la diversidad y los derechos humanos y rechazamos cualquier tipo
de discriminacién. Este ideal solo se puede alcanzar cuando cada uno de los miembros de nuestra
comunidad mantiene una actitud abierta, promueve el didlogo y esta dispuesto al cambio siempre
dentro del respeto a los valores que compartimos.

La palabra fulcrum significa "punto de apoyo" en latin y es justo lo que la revista busca representar
dentro de la comunidad. Con esta idea en mente, se formé un comité integrado por miembros de las
familias Lancaster, estudiantes de cualquier nivel, exalumnos, docentes, personal administrativo y
directivo interesados en dar forma a este proyecto editorial comunitario. Juntos creamos este espa-
cio con varios propésitos: proporcionar un punto de apoyo desde el cualimpulsar y divulgar las ideas,
el andlisis y la reflexion sobre temas de interés para la comunidad y sobre el proyecto educativo
donde puedan florecer la creatividad y el pensamiento con absoluta libertad, fomentar la integracién
a través de la lectura y la expresién de nuestra comunidad, asi como ofrecer un medio que informe
sobre las actividades que se realizan dia a dia en nuestra escuela.

A lo largo de los afios, la revista FULCRUMP® ha pasado de ser un boletin a convertirse en una publi-
cacion formal con periodicidad anual, registro ISSN vy distribucién gratuita. Cada afio, FULCRUM® se
centra en un tema especifico y el comité editorial busca abordar el contenido de cada edicién desde
puntos de vista diversos, tanto académicos como sociales y pedagogicos. Se procura de igual mane-
ra destacar aspectos que nos ayuden a mejorar como comunidad educativa. Creemos firmemente
que una comunidad creativa, lectora y bien informada es mas participativa y esa participacioén activa
nos permite avanzar hacia una de nuestras metas mas importantes: consolidarnos a través de estos
puntos de apoyo como una verdadera organizacién de aprendizaje.
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