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Secretos de las comidas familiares

Comer en familia fomenta la alimentacion adecuada de los adolescentes.

Algunos estudios recientes’? han analizado el efecto nutricional que presenta el hecho de comer en familia entre
nifios y adolescentes, como por ejemplo:

[0 Mayor ingesta de frutas y vegetales

[0 Calidad mejorada de la dieta en general, con mayor ingesta de nutrientes tales como calcio, fibra, hierro,
acido félico y vitaminas Cy B

[0 Menor ingesta de comidas fritas y bebidas azucaradas

Se observaron descubrimientos similares en el Estudio Longitudinal Nacional de Salud Adolescente®. Asimismo,
aquellos adolescentes que compartian mas de tres cenas por semana con su familia presentaban una
posibilidad considerablemente menor de saltear el desayuno que aquéllos que compartian menos cantidad
de comidas familiares.

Los descubrimientos de estos estudios” *° revelaron una relacion fuerte y positiva entre la frecuencia de comidas
familiares y la calidad de alimentos ingeridos.
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