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iTus peques en portada!

La revista Multiples se hace con la colaboracion de todos
vosotros. Por favor, enviadnos vuestras propuestas de
temas o por qué no vuestros articulos, testimonios, etc. a
revistamultiples@amapamu.org

Y si quieres ver la foto de tus peques en portada, o
ilustrando alguno de los articulos de la revista, envianos
tu fotografia en alta resolucién a la misma direccion de
correo. jSera un recuerdo inolvidable!

ademas... SE LA IMAGEN DE AMAPAMU

Envianos tu foto y sé la imagen de Amapamu.

Todavia estas a tiempo de enviarnos tu foto, debe reflejar
la dificultad que supone criar mas de un nifo a la vez.

iQuién mejor que nosotros para ilustrarlo!

J



Lucila Menéndez,
Presidenta de AMAPAMU

Editorial

Queridos socios,

ste ha sido un trimestre plagado de actividad institucional en Amapamu. Con el
comienzo del afio hemos retomado las mas importantes de nuestras reivindicaciones
y les hemos dado un nuevo enfoque. Para ello, contamos con un reforzado equipo de
voluntarios de Relaciones Institucionales y de Comunicacion que, con su entusiasmo y
dedicacién, nos han llevado a estar presentes en los medios en varias ocasiones durante
los ultimos meses.

Ante la nueva convocatoria del periodo de admision para el proximo curso escolar hemos
remitido una carta, a todos los consejos escolares de centros educativos sustentados por
fondos publicos, en la que les solicitamos la concesion del punto de libre disposicion para las
familias de multiples. Nuestra solicitud ha sido muy bien recibida y hemos recibido el apoyo
de algunos colegios que han aceptado incluir dicho criterio en la convocatoria de este afo.

Por otro lado y, ante la falta de respuesta a la carta enviada el pasado afio ala EMT y

al Consorcio Regional de Transportes de la CAM, en la que les instdbamos a suprimir

la prohibicion de acceso a los autobuses con carritos gemelares, se ha solicitado la
colaboracion de todos vosotros para que, de manera individual, deis traslado de dicha
solicitud a los citados Organismos Publicos. Vuestra respuesta ha sido magnifica, como
siempre, pero os pedimos que sigais dando traslado de esta queja y que la difundais lo
maximo posible. Solo con vuestro apoyo y demostrando que somos muchos los afectados
por tan injusta medida, conseguiremos que se suprima.

No tenemos que olvidar que somos un colectivo muy numeroso en el que representamos
a mas de 20.000 personas que se han asociado a Amapamu. Sin embargo, nuestra
responsabilidad en la defensa de los derechos de gemelos y trillizos, trasciende a nuestros
socios; siendo la Asociacion de Familias de multiples mas numerosa de Espana, nos
corresponde asumir ese papel en beneficio de todos.

Asf se nos reconocié en la reuniéon que tuvimos el pasado mes de marzo en el Ministerio

de Sanidad con la Directora General de Servicios para la Familia y la Infancia, D2 M2 Salomé
Adroher. El volumen de actividad que generd nuestra Asociacion el pasado afo les
sorprendi, tanto por la cantidad, como por la calidad de las actividades y servicios ofertados.
Queremos trasladaros a todos sus felicitaciones por el trabajo desarrollado y que tuvimos el
orgullo de presentar como fruto del voluntariado de unos cuantos padres de mdultiples.

Gracias a vosotros y a vuestro apoyo hemos conseguido llegar a presentar esas cifras, no
solo espectaculares en cuanto al volumen de actividad, sino sustentadas sobre una solida
base financiera que nos permite afrontar el futuro con la tranquilidad de poder emprender
nuevos retos y ampliar la cartera de servicios que se ofrecen desde Amapamu.

En esta linea, el pasado mes de abril se comenzo a dar el servicio de compra conjunta de
pafnales que ha sido muy bien acogido por las familias de los mas pequefos. Y, en breve,
comenzaremos una nueva campana de libros de texto.

La actividad en Amapamu esta siendo alin mas intensa de lo que venia siendo y, en este
sentido, desde el Ministerio se nos insistié en la importancia de dar el necesario paso
hacia la profesionalizacion de la Asociacion para garantizar la continuidad de la misma.
Labor ésta, en la que estamos desde hace algun tiempo y que queremos hacer sin perder
la propia esencia del voluntariado que ha sustentado Amapamu desde el principio y que
debe seqguir siendo el motor de su futuro.

Un abrazo,

Lucila
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AMAPAMU intensifica su labor de reivindicacion para
defender los intereses del colectivo de multiples

Amapamu inicia una campana online entre sus socios
para solicitar el acceso de los coches sin plegar a los
autobuses de la EMT

La llegada de dos o mas bebés implica un cambio importante para cualquier familia, se nece-
sitaacomodar el espacio, incorporar nuevas rutinas e incluso cambiar la forma de trasladarse en
la vida diaria. En muchas ocasiones esta multiple alegria significa también el cambio del vehiculo
familiar. Pero no todas las familias pueden o quieren utilizar el transporte privado, y dependen del
transporte publico para desplazarse en su dia a dia. Ir a comprar, salir a dar un paseo, llevar a sus
hijos a la "guarde” o visitar a un familiar puede ser “mision imposible”si los nuevos papas tienen
la mala suerte de vivir en Madrid, y decimos bien, mala suerte, ya que la Empresa Municipal de
Transportes de Madrid, la EMT, es de las pocas en Espafna que prohibe el acceso a los autobuses
publicos con carros gemelares.

Desde Amapamu somos conscientes de que no poder viajar en autobus con coches y sillas geme-
lares causa diariamente un grave trastorno a infinidad de familias con gemelos y mellizos de corta
edad, por eso la asociacion lleva anos trabajando para eliminar la discriminatoria e injustificada
prohibicion que ha generado esta situacién en Madrid.

En los Ultimos meses y con esta finalidad nos hemos puesto en contacto con el Consorcio Re-
gional de Transportes de la Comunidad de Madrid, con la Direccién General de Transportes de
la Comunidad de Madrid y con la Empresa Municipal de Transportes (EMT) de Madrid, sin éxito
hasta el momento.

También hemos analizado la situacion en un amplio nimero de ciudades espafiolas, comprobando
que la prohibicién vigente en Madrid es excepcional, puesto que el acceso de los carros vy sillas
gemelares sin plegar a los autobuses esta expresamente permitido en ciudades como Avila, La
Corunfa, Barcelona, Bilbao, Guadalajara, Malaga, Murcia, Pamplona,
Palma de Mallorca, San Sebastian, Santiago de Compostela, Sevilla,
Valencia, Valladolid y Zaragoza.

Ahora, dando un paso mas, Amapamu ha sumado todas las peticio-
nesy sugerencias que de forma constante nos envian socios y amigos
y ha puesto en marcha una campana a través de la cual todas aquellas
personas que se solidaricen con nuestra situacion puedan remitir
una sugerencia en la que se contiene esta reivindicacion a la EMT,
el Consorcio Regional de Transporte y la Consejeria de Transportes e
Infraestructuras de la Comunidad de Madrid.

A diferencia de lo que afirma la EMT cuando sostiene que en Madrid
el transporte publico es universal, la realidad es que el transporte



publico de Madrid discrimina a trillizos y gemelos: privandoles del Derecho Fundamental a la Libre Cir-
culacion, obligando a sus familias a realizar un gasto adicional para moverse por la ciudad, puesto que
deben hacerlo en vehiculo privado y confindndoles a su barrio. Sin entrar a valorar el impacto medioam-
biental que supone que estas familias tengan que utilizar el vehiculo privado como Unica opcion posible.

Ademas, desde Amapamu entendemos que las distintas administraciones publicas deben garantizar que
todos los menores puedan acceder con igualdad a los bienes econémicos, culturales y sociales, lo cual no
se respeta en el caso de los trillizos y gemelos y a sus familias, a los que se imponen injustificadamente
obstaculos para realizar actividades tales como acudir en trasporte publico a la guarderfa, al pediatra, a
visitar familiares y amigos, parques, jardines, museos y espectaculos infantiles.

Y por si la discriminacion evidente, los problemas de movilidad familiar que genera y el impacto
medioambiental no fueran suficientes, lo cierto es que este asunto también tiene implicita una
cuestion de seguridad. Viajar en un autobus con una silla gemelar sin plegar no implica mas ries-
gos para los nifos, ni causa mas molestias al resto de viajeros que hacerlo en una silla individual.
Por el contrario, cuando al adulto que viaja con los menores se le exige sacarlos del carro, plegar
éste y subir al autobus con los nifos en brazos, se le impone un reto imposible de cumplir sin la
colaboracién de otras personas, por lo cual necesitaria la ayuda de algunos ocupantes del autobus,
circunstancia que implicaria molestias para estos.

Es decir, la normativa prohibicion del acceso a los autobuses de la EMT a los coches, sillas o carritos
dobles sin plegar, ya sean de tipo tdndem o en paralelo y la exigencia de que para para su acceso estos
carros sean plegados y los menores llevados en brazos es un sin sentido, ya que resulta obvio que los
menores estan mas seguros sentados en su silla, sujetos con sus propios arneses y situados en la parte
central del autobus en direccién contraria a la marcha de éste y con el freno de la silla activado, que en
brazos de cualquier persona.

Todas estas razones han
llevado a Amapamu a pa-
sar a la accion y disefar
una campana de sensibili-
zacion online para pedir a
las administraciones impli-
cadas en este asunto que
modifiquen esta normati-
va. Para ello, desde nuestra
Asociacion se solicita a to-
das aquellas personas que
quieran colaborar en esta
peticion que accedan a
nuestra pagina weby sigan
las instrucciones que en él
se indican. AMAPAMU va a
continuar en esta labor, im-
prescindible para la defensa
de los derechos de las Fa-
milias Multiples, hasta que
logre la eliminacién de esta
prohibicién y confiamos en
que gracias a la colabora-
cién de todos nuestros so-
cios estaremos mas cerca
de lograr el éxito.

Miltiples
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Elegir colegio: familia multiple, multiple preocupacién

Un punto para multiples en los procesos de escolarizacion

. La llegada del mes de abiril es la llegada también de los procesos de escolarizacion
en todos los centros escolares, un proceso que puede convertirse en un auténtico drama para
muchas familias que ven como les resulta imposible acceder al colegio que han escogido para sus
hijos por falta de plaza. Para las familias con hijos nacidos en parto multiple este periodo es aun
mas complicado ya que el proceso actual no reconoce a partir del segundo ciclo de Educacion
Infantil esta circunstancia como un criterio a tener en cuenta en el baremo.

En Amapamu somos conscientes de las dificultades que este proceso implica y por ello estamos

intentando desde hace tiempo que se reconozca, en los criterios de admision y baremo de puntos,

AT, la condicion de parto multiple como situacion diferencial respecto a otras circunstancias
B familiares o personales.

Se trata ademas de tratar de igualarnos en derechos al resto de familias,
ya que aquellas familias que tienen a uno de sus hijos escolarizados
en un centro escolar ven como el resto de sus hermanos entra en ese
mismo centro sin dificultades, algo imposible de aplicar en el caso de
los nifos y nifas nacidos en parto multiple, ya que por razones obvias de
simultaneidad en el nacimiento nunca pueden disfrutar de esta ventaja.

Por ello, y a falta de una solucion por parte de la Consejerfa de Educacion

que suponga lainclusion en el baremo del parto multiple como un criterio

a tener en cuenta, la Unica opcién posible es luchar por conseguir el punto

de libre disposicién que cada centro concede en funcién de sus necesidades,
sensibilidad o cualquier otra circunstancia que considere.

Un punto que puede ser decisivo en muchos casos y que determina la entrada
o no en el colegio escogido en primera opcion. Por ello, desde Amapamu nos

hemos dirigido a todos los centros sostenidos con fondos publicos de la Comu-
nidad de Madrid explicdndoles nuestra problemadtica y solicitdndoles que el parto multiple sea
uno de los factores a tener en cuenta a la hora de conceder ese punto extra.

Asi mismo, esta solicitud, que sigue colgada en nuestra web a disposicion de todos aquellos que
quieran consultarla, ha sido entregada en mano por muchos de nuestros socios a distintos centros
y a dia de hoy tenemos
constancia de algunos
de ellos han otorgado el
punto de libre disposicion
alos niflos nacidos en par-
to multiple. Tal ha sido el
caso del Colegio Bilingtie
Santamarca Internacional
o el CEIP Filosofo Séneca,
ambos de Madrid capital.
También algunas AMPAS
han respondido favorable-
mente a nuestra solicitud y
seguimos esperando mas
respuestas positivas en las
proximas semanas.
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NUEVOS SERVICIOS PARA SOCIOS

Amapamu incorpora el servicio panales a
domicilio en su tienda on line

Los socios de Amapamu estan de estreno, desde el mes de abril en la
Tienda Online de la web se puede sumar la compra de panales al ya tradicional

servicio de pedido de leche y cereales. Al igual que sucedia hasta la fecha con los

productos de alimentacion infantil, los pafnales se serviran en el domicilio del socio, A

o en cualquier otra direccién de la Comunidad de Madrid, si asi se solicita. El pago plngo
de los mismos serd a través de recibo por domiciliacién bancaria.

Con esta nueva iniciativa, el grupo de Voluntarios del Club Multicompra de Ama- -
pamu trata de cubrir una necesidad altamente demandada por los socios y que fﬁ !
complementa los servicios que se vienen prestando en alimentacion y libros :
de texto.

&
&3
El sistema es el mismo que se venia empleando hasta la fecha y los panales se \
incorporan como un producto mas dentro de un Unico pedido mensual. Asi los G=F “n
socios que asi lo deseen podran incorporar los pafales a su compra mensual

de leche y cereales o elegir solo aquellos productos que mas le interesen de

todos los disponibles.

Las indicaciones de compra son como cualquier compra en la web de Amapamu, los
pedidos se pueden realizar entre los dias 1y 5 del mes, solo se puede realizar un pedido

por mes y socio, y esta compra es solo para socios, sin que éste pueda ceder su privilegio

a terceras personas o usarlo de manera indebida.

Los panales que se van a distribuir desde Amapamu a aquellos socios que lo soliciten son
panales ecolégicos y ofrecen una alta absorcion, hasta un 25% mas que las
marcas mas conocidas.

Los pedidos de pafiales son gestionados y organizados por
socios voluntarios, y toda la informacién sobre el proceso
de compray los posibles cambios que pudieran producirse
en el reglamento de los pedidos estaran a disposicion de los
socios en la parte privada de la web.

Miltiples



ACTIVIDADES En I.o? meses qu.e llevamos de es..te.ano, los voluntarios han seg’mdo organizando
actividades variadas para las distintas edades y para los papas.

OCIO Y CULTURA

Estrenamos 2014 con una actividad para todos los publicos: “Un arcoiris de cuentos”. Con este
espectaculo basado en la interactividad y la sorpresa, grandes y pequefios disfrutaron de historias
dindmicas, llenas de aventuras, magia, suefios e ilusiones. La amplitud de La Esfera, cedida como
en ocasiones anteriores por el Ayuntamiento de Alcobendas, permitié que mas de 100 familias
disfrutaran del divertido mundo de los cuentos.

En febrero, y debido al éxito de ocasiones anteriores, repetimos el espectaculo “Magia con Amelie”,
dando prioridad a las familias que no pudieron acceder el afo anterior. Amelie nos presentd un nimero mégico que com-
binaba una alta estética visual con una gran puesta en escena. Un ndmero de magia musical elegante, simpatica y sorpren-
dente que hizo las delicias del publico asistente, los peques a partir de tres aflos. Una vez mas, el espacio, el salén de actos

de la Casa de las Asociaciones, fue cedido por el Ayuntamiento de Alcobendas.

A primeros de abril, el inglés fue el protagonista. En el Teatro del Barrio y de la mano de la compariia
Face2Face organizamos dos pases del Cuentacuentos “Lost in Space” dirigido a los peques de infantil.
Lara, la exploradora espacial vuela por el Universo visitando planetas, lunas y estrellas. Y, por supuesto,
conociendo a muchos alienigenas. Un dia Lara encuentra a Benny, un extraterrestre perdido en el

espacio y necesita ayuda para volver a casa. Junto con Lara y Benny vivimos aventuras cosmicas
con canciones, bailes, juegos y risas.

Por la tarde, los de mas de 6 afios pudieron revivir la historia de “Tarzan”, el nifo criado por los
monos que encontrara en los animales de la selva a su nueva familia. Con parte del publico como
privilegiados protagonistas, vivimos una gran aventura llena de canciones y humor.

Desde el grupo de Promocion de la salud se organizé en febrero un taller sobre “Comunicacién
infantil” donde contamos con la presencia de Susana Mendalla, profesora de educacion infantil
y psicéloga clinica, en el que se trato el desarrollo evolutivo de la comunicacion y el lenguaje en
los primeros afos de vida asi cdmo algunos recursos Utiles para fomentar el adecuado desarrollo
de los mismos.

En marzo pudimos disfratar de dos talleres practicos: Uno de “Pilates” de la
mano de Cesar Zurdo y Samuel Castaiidon, pertenecientes al Estudio Pilates
Activa y otro de “Suelo pélvico y posparto” con Marcela Mestre de Fisio-
terapia Alcobendas ambos con acuerdo de colaboracion con AMAPAMU.

El viernes 28 de marzo tuvo lugar la ultima sesién del ciclo de Escuela de
padres.

El sébado 12 de Abril, Fun&Fit organizé el taller “Como ser multi-papas y
no morir en el intento” en colaboracion con AMAPAMU, donde se trata-
ron temas tan interesantes como consejos practicos sobre cuidados en el
embarazo, pilates, porteo de gemelos y los cuidados de los recién nacidos, la hora del bafo y
la lactancia para dos, entre otros.

Estad atentos al boletin electrdonico y a la pagina web para conocer las proximas

actividades, a las que podréis apuntaros a través de www.amapamu.org



MARIA JESUS TARRAT,
Responsable de facebook

PARECE MENTIRA A LA VISTA DE SU

FIGURA PEQUENA, DELGADA Y ESOS
RASGOS DELICADOS DE LA BAILARINA
PROFESIONAL QUE UN DIA FUE, LA
CAPACIDAD DE TRABAJO Y MOVIMIENTO
QUE POSEE. MARIA JESUS TARRAT, NUESTRA
RESPONSABLE DE RECORDARNOS
ACTIVIDADES, DARNOS CONSEJOS E
INFORMARNOS DE LA ACTUALIDAD DE
NUESTRO MUNDO MULTIPLE A TRAVES DE
FACEBOOK, ES UN VERDADERO RABO DE
LAGARTIJA QUE SE MANEJA EN LAS REDES
SOCIALES Y ViA ONLINE, CON LA RAPIDEZ
DE UN PEZ EN EL AGUA. SU CONVERSACION
ES ENTRETENIDA, SU MENTE PRACTICA Y
SU LINEA VITAL FRANCAMENTE POSITIVA.
CON UNA ALTA CAPACIDAD EMPATICAY EL
“BUEN ROLLO” QUE EMANA Y TRANSMITE,
MARIA JESUS HA CONSEGUIDO HACER
CRECER ENORMEMENTE LA CANTIDAD DE
SEGUIDORES DE LA FANPAGE DE AMAPAMU,
NO SOLO ENTRE NUESTROS SOCIOS,

SINO AMPLIANDO LA REALIDAD DE LA

VIDA DE LOS MULTIPLES MAS ALLA DE SUS
FRONTERAS NATURALES.

{Como conociste AMAPAMU?

Me cuesta trabajo acordarme de como fue... Como
nos pasara a muchos, a veces tengo la sensaciéon de que
antes de mis hijos no habia nada y mis hijos van ligados
a Amapamu, por lo que Amapamu es como si siempre
hubiera formado parte de mi vida...

Creo que la realidad fue que cuando me quedé emba-
razada, el companero de trabajo de unos amigos acaba-
ba de tener mellizos y me puso en contacto con gente
de la Asociacion.

AUTORA: Cristina Barragan

{Por qué te animaste a colaborar de manera volun-
taria?

Por muchos motivos, pero principalmente porque ad-
miraba la labor de la gente que lo llevaba, y me parecia
que de alguna forma tenia que aportar un granito de
arena por pequefo que fuera.

iCuéndo y por qué empezaste a colaborar?

Cuando ya tuve claro que queria hacer algo, lo que no
acababa de encontrar era la labor donde podfa encajar.

Miltiples n
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Andaba dandole vueltas y como me encantaba el mun-
dodelas redes sociales, al que acababa de incorporarme,
pensé que era una buena idea proponer a la junta crear
una pagina de Facebook de Amapamu. Asi que decidi
escribir a Belen Beorlegui que en aquel momento era la
presidenta y le propuse la idea. Enseguida me llam¢, lo
hablamos, se traté en la Junta, se pensd bastante ‘cémo
hacerlo’, porque les producia bastante respeto abrirnos a
un mundo que hasta entonces era desconocido y final-
mente el 11 de junio de 2010 con la inestimable ayuda
de Nadia Gonzélez, comenzd nuestra andadura por estos
mundos virtuales con muchisimas ganas e ilusion.

{En qué consiste tu actividad dentro de la Asocia-
cion en estos momentos?

Enlos ultimos afos Amapamu ha crecido muchisimo
y COmo consecuencia los voluntarios nos hemos tenido
que organizar de otra forma para poder llegar a cubrir las
nuevas necesidades. Asi que actualmente formo parte
del equipo de comunicacion, un fantastico equipo, en
el que he conocido a gente estupenda y en el que me
siento como pez en el agua.

Yo de profesion no soy periodista. Estudié econdmi-
cas y me dedico a la gestion cultural, pero sin duda la
comunicacién es una vocacion “no oficial”en la que me
acabo involucrando de una forma u otra y gracias a la
gran profesionalidad del equipo aprendo cada diay me
siento muy respaldada por todas ellas.

Compartir experiencias
con todos nuestros amigos
virtuales cada dia es
fantastico

También soy la delegada de Amapamu en Alcorcon,
pero aqui soy menos activa ya que asistir a cualquier
actividad me cuesta mas que trabajar “online” que es
como nos manejamos habitualmente en el equipo de
comunicacion.

{Como te organizas y de dénde sacas tiempo para
desarrollar tu labor?

Con mi Iphone, sin el que no sabria vivir, atiendo ha-
bitualmente. Cualquier momento es bueno para echar

Amapamu

un 0jo a nuestra pagina, mirar el correo de voluntarios o
atender a nuestro movido grupo de WhatsApp. Esto lo
hago en el momento de la comida en el trabajo, mien-
tras estoy en el parque con los nifos, en la cola del su-
per al hacer la compra o cuando les acuesto... Siempre
conectadal

{Te supone mucho esfuerzo?

Siempre estoy atenta, pero me produce mucha mas
satisfaccion que otra cosa.

Es cierto que hay momentos agotadores, no por Ama-
pamu, sino por el ritmo de un dia “normal” de multiples
(muy movidos) de 7 afos, pero a dia de hoy el balance
es muy positivo. A todos los niveles, en el plano inte-
lectual, no paro de aprender, no solo en comunicacién,
sino en organizacién, en tecnologfa, en legislacion y en
mil cosas més, y en el terreno emocional es realmente
apabullante todo lo que puedes llegar a sentir. Compartir
experiencias con todos nuestros amigos virtuales cada
dia es fantéstico, compartir momentos buenos, malos,
duros 0 momentos en ocasiones de cansancio extremo.

También me encanta ayudar en lo que puedo a los
nuevos papis con todas las dudas a las que se enfrentan
cada dia, informar a aquellos que estén interesados en
unirse a nosotros, colaborar con los socios a las que se les
"atasca”algun pedido o algun proceso de la asociacion,
en general compartir de alguna manera una parte de
nuestra vida diaria. Cada una de esas personas, de sus
experiencias, de sus emociones, de angustia a veces, de
alegria otras y de agradecimiento en la mayor parte de
los casos son un verdadero regalo.

{Qué te ha aportado AMAPAMU como sociay como
voluntaria?

Uffff, ademas de todo lo que te he comentado ya...
iiaun hay mas!! En los primeros meses de mis hijos la lista
era una autentica tabla de salvacion ante las mil dudas
que surgian cada dia y un gran apoyo para compartir
cansancio acumulado y encontrar trucos y soluciones a
cualquier tema.Y luego, cuando pude ir conociendo a la
gente que forma esta Asociacion, tanto socios, como vo-
luntarios no tengo mas que buenas palabras para cada
uno de ellos. Es mas, creo que puedo afirmar que he
encontrado grandes amigas a las que espero mantener
mucho tiempo.
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;Qué dirias a los socios para que se animaran a par-
ticipar en las labores de Amapamu como voluntarios?

Que “mola mucho” como dirfan mis hijos. Hay gente
fantdstica, te sientes parte de un proyecto comuny la
satisfaccion por cada logro conseguido es muy grande.
Que siempre hay algo que hacer, por pequefo que nos
pueda parecer. Y que conocer el funcionamiento nos
posibilita aportar ideas que benefician a todos.

Como socia, jen qué actividades disfrutdis mas tu
y tu familia?

He participado en muchas, desde las familiares, a las de
adultos, como las jornadas y talleres. Ultimamente, por
circunstancias personales, he participado un poco me-
nos, pero estamos a punto de llegar a las de “nifos ma-
yores”en donde seguro que volvemos a disfrutar mucho.

Recientemente se ha reorganizado el Grupo de Co-
municacién, incluyendo en él a las Redes Sociales, que
es donde estas tu focalizada con la actualizacion de
la pagina de Facebook. ;Cémo os organizdis en es-
tos momentos y qué diferencias hay con respecto a
la etapa anterior? ;Qué cambios se han introducido
para mejorar el funcionamiento?

Como ya he comentado antes, Amapamu ha crecido
muchisimo y hemos pasado por momentos dificiles,
donde los cambios en la organizacion han resultado
muy duros y han sido importantes, incluso en una jun-

Publicaciones recientes de otros Ver todos.

Tiw Yolanda Lanva
5@ Hola, sabeis se se va hacer mercadillo en maya?
Hace 21 horas

ta se decidié dejar de ser todos voluntarios y dar un
primer paso en “profesionalizar”la Asociacién. Un reto
en toda regla donde todos hemos tenido que hacer un
gran esfuerzo.

Gracias a que hay gente que sabe mucho mas que
yo de todo esto, he podido ir adaptdndome a todos los
cambios y pasar de trabajar casi de forma independiente,
a formar parte de un grupo, el de comunicacion, lleno
de profesionales donde yo con mas ilusion que cono-
cimiento intento estar a la altura de las circunstancias.

Dentro de la estrategia de comunicacion tenemos dos
grandes retos, uno de ellos, a nivel externo es que Ama-
pamu sea reconocido como un interlocutor con las Ad-
ministraciones para conseguir las reivindicaciones que
entendemos que estan pendientes, como la campana
de accesibilidad en el transporte publico de los carros
de multiples, el punto en los colegios y en general que
lleguen a comprendery articular a nivel legal el recono-
cimiento de “familia especial”que somos las familias que
tenemos mas de un hijo a la vez.

El otro gran reto, a nivel interno es transmitir a todos
nuestros socios el compromiso que hemos adquirido
todos los que a dia de hoy colaboramos en Amapamu
para conseguir que todos nos sintamos complices de
este gran proyecto en el que en mayor 0 menor me-
dida somos parte, y asf conseguir un montén de cosas
buenas para este agotador, pero maravilloso mundo de
los multiples. 4

Mﬁhmbe
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Socorro...
{SE ME
ACABA LA
PACIENCIA!

Todos los padres nos hemos quedado sin paciencia en alguna ocasion por el
comportamiento de nuestros hijos. Tanto ellos como nosotros tenemos mucho que
aprender, y es desde |a etapa de bebés donde debemos empezar a reeducar nuestra

paciencia.

AUTORA:

Victoria Martin Gomez
y Tania Fraile Pérez

Psicélogas y Formadoras
del Instituto Madrilefio
de Formacion y Estudios
Familiares (I.M.F.E.F)
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A menudo padres y madres nos preguntan
donde venden la “paciencia”. La comprarfan a
cualquier precio, porque simplemente se les aca-
bay eso afecta a las personas que masamanen el
mundo y por quienes darfan la vida.

Después de haberla perdido casi por completoy
atreverse a decirlo, y ser acogidos por quienes les
escuchan y les comprenden, ocurre algo magico
y sienten que la recuperan. Y aunque las reser-
vas nunca llegan a estar tan llenas como cuando
querfan ser padres y crefan de todo corazén que
tendrian paciencia infinita para regalarle a ese(a)
hijo(a) que con tantas fuerzas deseaban tener,
vuelven a la carga y son capaces de continuar con
Su proposito.

La paciencia es una de las herramientas mas
eficaces en la educacion de nuestros hijos/as, y es
algo que se puede tanto aprender como ensefar.

También los adultos podemos
aprender

Existen estrategias que pueden ayudarnos a, en el
dia a dia de nuestra tarea educativa, evitar el grito

0 el castigo como forma de conseguir nuestros
objetivos educativos:

@ Practica de técnicas de autocontrol emocional
como por ejemplo:

- Comunicar de forma asertiva mi estado emo-
cional evitando asi llegar al descontrol (“Me
siento enfadado cuando veo este comporta-
miento en ti")

- Préctica de tiempo fuera; consistente en aban-
donar la situacién que nos provoca el enfado,
retoméndola posteriormente una vez que
nuestro estado emocional nos lo permite.

- Contar hasta 10 para conseguir evitar la des-
carga emocional negativa.

® Valorar y disfrutar de cada momento por pe-
queno que sea el logro o el avance de las situacio-
nes que vemos en nuestros hijos/as y que implican
esfuerzoy aprendizaje.

© Identificar y conocer las cosas y situaciones
cotidianas que logran impacientarnos reflexio-




nando sobre por qué nos impacientan y por qué
actuamos as.

® Cuando nos sintamos desbordados emocio-
nalmente tratar de distribuir responsabilidades
entre otras personas, admitiendo nuestros limites
y de esta forma evitar el desbordamiento.

© Identificar los beneficios de lograr un estado
de paz interior y mantener el equilibrio.

® Ser modelos de comportamiento ante situa-

ciones dificiles mostrando la posibilidad de gestio-
nar las emociones sin utilizar la ira.

“LOS NINOS HAN DE TENER MUCHA PACIENCIA CON LOS ADULTOS”
Antoine de SAINT-EXUPERY

Siyo sé hacerlo, tu puedes aprenderlo

Una de las mejores maneras de ensefar a nuestros
hijos/as a desarrollar la paciencia seria mediante
el uso de cuentos, donde sus personajes les en-
sefan distintas historias donde poder entender la
forma de utilizarla, por ejemplo con animalitos que
trabajan de forma paciente y laboriosa como por
ejemplo la arafa, las hormigas. ..

© La arana teje su tela con gran paciencia y lo
hace porque esta le sirve como trampa para cazar
insectos de los cuales se alimenta y si no tuviera
esta paciente conducta pues sencillamente se mo-
rirfa de hambre.

® Las hormigas tan pequehitas y laboriosas
arrastran pedacitos de pan o de hojas por un largo

camino hasta el hormiguero y pacientemente du-
rante muchas horas hacen lo mismo, van y vienen
con su carga encima. Si las hormigas no tuvieran
esa paciente conducta, ellas junto con su hormi-
guero morirfan.

@ Los caracoles, cuando se sienten en peligro,
esconden su cuerpo dentro de la concha, y la cie-
rran. Los caracoles se encierran también dentro de
la concha cuando no hay humedad, y permane-
cen asi hasta que las condiciones cambian. De este
modo, pueden sobrevivir durante largos periodos
de sequia. Si los caracoles no tuvieran paciencia
vendria otro animal mas grande y se los comeria,
0 se moririan en los tiempos de sequia.

Como complemento a los cuentos podemos
utilizar preguntas del tipo:

iQué seria‘de la arafa si no tuviera paciencia
para tejer su tela? ;Qué le pasarfa a la hormiga si
no tuviera paciencia para realizar su trabajo? ;Qué
serfa delos caracoles si no tuvieran paciencia para
estar/por largos periodos de tiempo cerrados en
su concha?

Asi mismo podemos utilizar ldminas con los per-
sonajes de los cuentos para colorear, recortar etc.
Puesto que las manualidades ayudan a desarrollar
la paciencia y el autocontrol en los nifios/as. A

ciencia
ade las
herramientas
mds eficaces
en la educacion
de nuestros
hijos/as, y es
algo que se
puede tanto
aprender como
ensenar

“EDUCAR ES UN ARTE DIFICIL Y DELICADO, INTEGRADO POR
UN POCO DE CIENCIA, MUCHO AMOR Y MUCHA PACIENCIA®




LASTRA

BIETAS ¥

Las rabietas son la acumulacion de la frustracion ante aquello que el nino no
puede conseguir, pura emocion, donde la parte racional y el autocontrol no

tienen cabida. Por eso, razonar con ellos en esos momentos no sirve de nada.
Este articulo nos ayudara a enfrentarnos a un comportamiento normal, que no
debemos temer sino aprender a manejar.

AUTORAS:

Mar Boada Pérez y
Alicia Pérez Gonzalez

O-PSlgeno Centro de Psicologia

¢ Qué es una rabieta?

Manuel es un papa que juega divertido con su hijo de dos afios. Lo estan pasando
fenomenal, tanto, que se olvidan del tiempo mientras la tarde va cayendo. De
repente, el papa se da cuenta de que estd anocheciendo y es hora de regresar a
casa. —Martin, vamos a recoger los juguetes que tenemos que volver, es hora de
cenar, banar, poner el pijama e ir a la cama. Manana volveremos al parque—. En ese
momento, el nifio se tira al suelo negandose a las indicaciones de su padre, esta
claro que quiere seguir jugando. Manuel le explica que hay que volver a casa, que
se hace tarde, mientras lo coge en brazos para iniciar la vuelta. Entonces, Martin
comienza a pataleary a llorar escandalosamente, de forma que los demas padres
del parque le miran mientras, seguramente, se compadecen de la situacion que
estd viviendo el“pobre” papd, quien agobiado por ‘el espectaculo que estan dando’,
acaba por cedery dejarle jugar un ratito mas. En esta ocasion, este pequefo se ha
salido con la suya.

Este es un ejemplo de rabieta con el que cualquier padre o madre se puede
sentir identificado.



Lo que ocurre en esa situacion es un reflejo del
mundo emocional de los nifios, de cdmo viven
este tipo de situaciones. Para ellos, los conceptos
de la vida son muy basicos, por ejemplo, si quieren
algoy no lo tienen, sienten rabia. Si consideran que
algo es suyo y se lo quitan, se enfadan. Lo mismo
ocurre cuando desean hacer algo o necesitan ex-
presarse y no lo consiguen, entonces asoman la
frustraciony laira.

Las rabietas son la acumulacion de la frustracion
ante aquello que el nifio no puede conseguir, pura
emocion, donde la parte racional y el autocontrol
no tienen cabida. Por eso, razonar con ellos en esos
momentos no sirve de nada.

¢.Como deben tomarse los papas y
mamas las rabietas de sus hijos?

Como algo normal, las rabietas son comporta-
mientos que forman parte del desarrollo evolutivo
de todos los nifos entre, aproximadamente, el afo
y medio y los cuatro afos. No hay que temerlas,
sino aprender a manejarlas.

Para ello, el primer paso es gestionar las propias
emociones del adulto, mantener la tranquilidad
para darle la respuesta adecuada al nifo.

En caso de estar rodeados de otras personas, si el
lugar lo permite, conviene apartar al nifio y buscar
un sitio tranquilo para hablarle. Si no es posible,
hay que aislarse del desasosiego, incomodidad o
verglienza que se puede sentir por lo que estaran
pensando los demés al ver la“escena’. Eso ahora no
importa, ya que los papas estan educando y esto
pasa por aceptar, en un primer momento, las emo-
ciones del nifo, su rabieta.Y no ceder ante ellas.

Ceder a las rabietas puede conver-
tirse en un recurso para conseguir
aquello que el nino desea, obte-
niendo ciertas recompensas. Asi,
el llanto y el enfado desmedido se
convertirdn en una respuesta recurren-
te cada vez que quiera conseguir algo
y, de este modo, el nifio contro-
la la situacion y los conflictos a
su voluntad, es
decir, manipu-
la, algo nada
deseable.

. Como manejar las rabietas?

Podemos avisar al nifio con un poco de tiempo
de antelacion de que vamos a abandonar una si-
tuacién o dejar de hacer algo. En el caso que, a
modo descriptivo, encabeza el articulo, se le po-
drfa decir por ejemplo, que en diez minutos debe-
mos volver a casa. Asf, le damos la oportunidad de
predisponerse mentalmente, prepararse, recoger
tranquilamente y despedirse. Eso si, cuando han
pasado esos diez minutos, debemos ser firmes y
no sucumbir a sus protestas si aparecen a la hora
de volver a casa.

Cuando se ha marcado un limite razonable y

se le ha explicado de forma clara, no hay que ce-

der, ya demostramos flexibilidad

avisandole con tiempo o en
otros momentos.

Las normas deben
estar bien definidas,
hay que explicérselas
claramente a los nifios

y los papdas deben ser

coherentes y cum-

plirlas para proporcio-
narles esa seguridad
que necesitan para
~ sudesarrollo moral.
I/ Losabuelosy el res-
_ to de personas que
R P cuidan a los nifos

/—/ habitualmente, también

y que
entar

nunca la
rabieta porque
se refuerza

el deseo del
nino de llamar
la atencién,
manipular y
exigir
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Las rabietas son
comportamientos que forman
parte del desarrollo evolutivo
de todos los nifios entre,
aproximadamente, el afio y
medio y los cuatro afnos.

.. Amapamu

deben conocer las normas dictadas por los padres
y participar de la misma coherecia.

En el caso de que los nifos no quieran cum-
plir las normas y aparezcan las rabietas, se debe
mantener la calma, aceptar la emocion del nifio,
mostrar empatia y repetir la directriz marcada
con seguridad y firmeza, perseverar en ello con
independencia de la respuesta del nifio. Debe-
mos contribuir a que el nifo se relaje, envidndole
mensajes del tipo —Entiendo que te sientas mal, a
mi tampoco me gusta que me lleven la contraria,
yo a veces también me siento enfado o frustrada.
Ahora, debes tranquilizarte poco a poco-. Inclu-
so, podemos dejarle su espacio para que tenga la
oportunidad de recuperar el control por si mismo.
Cuando lo consiga, cuando todo pase, hay que
seguir haciendo las cosas con normalidad, dejando
atrds ese momento.

Y siempre premiarle por su capacidad de auto-
control, su esfuerzo por contener las emociones
y mostrarle algun gesto de carifio, como darle un
abrazo. Eso fomentard su autonomia y madurez.

No hay que alimentar nunca la rabieta porque
se refuerza el deseo del nino de llamar la atencion,

manipulary exigir. Otro comportamiento del que
hay que huir es de las amenazas que no se van a
cumplir o de hacer promesas falsas. Chillar, castigar
0 pegar tampoco sirve de nada, en cualquier caso
genera mas frustracion. Al llevar a cabo cualquie-
ra de estos comportamientos, se les transmite a
los menores que como adultos no tenemos otras
armas o habilidades de gestionar la situacion y el
conflicto, restdandonos autoridad y dando un mal
ejemplo.

¢ Se pueden prevenir las rabietas?

En primer lugar, es importante evitar decir NO a los
nifos constantemente. Cuando lo oyen tantas ve-
ces, se‘inmunizan”ante la palabra. Una estrategia
eficaz puede ser diferenciar entre aquellas cosas
que no se pueden hacer porque estan prohibidas y
las que son peligrosas. De este modo, se les puede
indicar que algo no se puede realizar y que otras
cosas son peligrosas y hay que tomar distancia de
ellas. Asi, el no adquiere otro tono y es mas tole-
rable. Ademas, cuando decimos no, conviene dar
una alternativa, por ejemplo, no se puede tocar el
ordenador de papé, pero puedes utilizar el tuyo
de juguete.

Desviar la atencién ante una incipiente rabieta o
emplear el sentido del humor puede hacer que la
emocion del nifo se suavice y su enfado no vaya
amas.

Ademas, es posible prevenir las rabietas, evi-
tando ciertas situaciones cuando los nifos estén
cansados, mal humorados, enfermos o molestos
ya que, con mayor probabilidad, van a reaccionar
de forma negativa.

Generar rutinas, donde el nifio tiene la posibi-
lidad de anticiparse, también le predispondra a
llevar las cosas con calmay asumir unas normasy
limites que cumplir.

Por otro lado, es interesante entrenar a los nifos
en elegir alternativas, es decir, que puedan decidir
entre tomar su comida en un platito verde o0 ama-
rillo, preguntarles si les apetece mas ponerse una
ropa u otra, decidir con cual de sus juguetes bajar
al parque, etc.Y esto ha de ser frecuente en la con-
vivencia para que entiendan que tienen opciones
y un espacio donde poder expresar su voluntad. &




ALIMENTACION |
INEFANTILIEDUCACION
INTELIGENJFE |

Cuan facil puede resultar satisfacer los deseos de un nifio y cuan dificil saber donde
se encuentran los limites para ello. Este es el motivo por el que en esta ocasion
trataremos sobre la "Educacion inteligente” que damos a nuestros nifos y jovenes.

¢A qué nos referimos con “Educacion inteligente”? ;Quién decide
si lo es 0 no? ;Como sabemos si es acertada o no?

AUTORA:

Diana Teresa Vanni Si nos paramos a pensar un momento, nos vendran decenas de ideas sobre lo que ello
Instituto Profesional de puede significar. Podriamos decir que una buena educacion es aquella que permite el co-
Estudios de la Salud rrecto desarrollo del ser humano con todas sus caracteristicas, entre ellas la sociabilidad, la

responsabilidad, la supervivencia, etc.

Pero vamos a adentrarnos un poco mas alla. Asi, cuando hablamos de “Educacién inteli-
gente” podriamos destacar como principal caracteristica la busqueda de la autonomfa de la
persona ante las tendencias que cada vez mas rapido van modificando nuestro comporta-
miento y nuestro estilo de vida, aquellas que inestabilizan a la persona haciéndola vulnerable,
especialmente si esta no esta bien definida.

| Mitiples
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A tener en cuenta

Sinos paramos a pensar en lo que los nifos hacen
a diario, y lo que nosotros, familia, hacemos con
ellos, veremos que el centro de nuestra atencién
y la suya se basa en el rendimiento escolar, las acti-
vidades extraescolares, etc. Pero no solemos parar-
nos a pensar en lo determinante que resulta para
un ser humano ser consciente de su cuerpo y de
como con una actividad como es la alimentacion
se puede potenciar la actividad y el rendimiento.

Dejemos que nuestro organismo nos diga la
materia prima que necesita, y que nuestra men-
te aprenda a asimilar e interiorizar lo que puede
ser saludable para su companero de marcha: el
cuerpo.

Pero jpor qué son tan importantes unos bue-
nos habitos alimentarios? ;Por qué no se nos dice
directamente lo que hay que comer y lo que no?
La respuesta es tan sencilla como que si cada indi-
viduo es Unico e irrepetible, cada momento, cada
situacion para cada persona tendra unas necesi-
dades distintas y Unicas.

Educacion alimentaria

Hay multitud de elementos que confluyen vy for-
man a la persona tal y como la conocemos, Unica e
irrepetible. Hablando de los més jo-
venes,y centrandonos en o que al
estado de salud y alimentacion se
refiere, son varios los elemen-
tos que determinan
su desarrollo y
evolucion, espe-
cialmente la fa-
milia, las amistades, la
restauracion colectiva
(comedores escolares),
los medios de comunica-
cién, la sanidad e, inevitablemente,
la sociedad en general.

Nos centraremos en cada uno de es-
tos elementos como determinantes de la
alimentacion infantil y sus consecuencias

en el estado de salud y desarrollo de la per-
sona.

a) Entorno familiar

Sibien actualmente se tiende a pasar menos tiem-
po en familia, nuestros pequenos cada vez nece-
sitan mas de sus mayores. No hay que olvidar que
la familia es la primera referencia del individuo a la
hora de desarrollar habitos de vida; por esta razén
no solo es fundamental lo que se haya visto hacer a
los mayores, sino la solidez con la que esos habitos
se hayan inculcado, especialmente importante en
el caso de la alimentacion.

Resulta muy curioso observar el comportamien-
to alimentario de una familia, en la que, por ejem-
plo, no se consume apenas fruta. ;Por qué? Por
ejemplo porque da“pereza”pelarlay a menos que
lo haga uno de los integrantes (principalmente la
madre) no se consumira. En las primeras etapas de
la vida puede ocurrir este paso, pero si una de las
caracteristicas del ser humano es la supervivencia,
y en ello incluimos la capacidad para alimentarse,
iNo es necesario educar a los nifos a preparar ali-
mentos que puedan necesitar un cierto trabajo
manual?

Aunque, muy comun hoy por hoy, no deja de
sorprender cémo cada vez mas individuos, y de
mayor edad, dicen no consumir ciertos grupos de
alimentos o consumirlos solo con una elaboracién
determinaday, en la mayorfa de los casos, adicio-
nando una cantidad extra de otros elementos,
recurriendo muchas mas veces a la utilizacion de
rebozados y empanados.



A continuacién se citan ciertos habitos, no muy
saludables, que tienden a adquirirse por imitacion
en el entorno familiar:

La irregularidad en los horarios de las ingestas.

La ingesta insuficiente o excesiva en determi-
nados momentos del dia.

Recurrir a ciertos grupos de alimentos o a
ciertas preparaciones culinarias que tienen una
preparacién sencilla, pero que limitan la ingesta
de alimentos, evitando asi la variedad en la dieta.

La suplementacion innecesaria con comple-
mentos alimenticios.

La utilizacién de la comida como recompensa,
lo que podria favorecer ciertos comportamientos
alterados en la edad adulta relacionados con la
alimentacion.

-

La rapidez en laingesta y sus posibles conse-
cuencias a nivel digestivo, saciante, etc.

A diario nos preocupamos del ejercicio que prac-
tican los nifos y jovenes, pensando que solo con el
deporte se puede controlar la tendencia creciente
a la obesidad infantil. Pero jes el deporte la Unica
solucion? Evidentemente, es fundamental realizar
una actividad fisica, y mas alin si es de grupo, ya que
ademas de mejorar el estado corporal, favorecemos
las cualidades sociales de los nifios. Pero no es el
Unico factor a tener en cuenta: la alimentacion debe
tomarse como fundamental en la vida y en el desa-
rrollo de los mas jovenes. Especialmente ahora que
cada vez se pasa menos tiempo en familia podemos
utilizar las ingestas como punto de reunién familiar.

b) Amistades y relaciones

iDeterminan las amistades la alimentacion de
nuestros hijos? Lo que debe preocuparnos no son
tanto las relaciones de nuestros hijos en si mis-
mas, sino la firmeza con la que se han establecido
los habitos en ellos. Si estos habitos estdn conso-
lidados en nuestros nifos y jévenes serd mucho
mas dificil que sean modificados por los habitos
alimentarios de sus amigos y compaheros.

Un buen lema serfa “No hay que preocuparse
sino ocuparse”; ocupémonos de la educacion ali-
mentaria y social de nuestros hijos, dejando que
sean ellos los que decidan lo que comer o no, lo
que sera saludable o no.

Miltiples
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Efectivamente, es un trabajo continuo, diario,
muchas veces sin recompensa, pero a la larga, el
ocuparnos de la educacién alimentaria de los ni-
fos serd gratificante, no solo por lo conseguido
por ellos, sino también por nosotros Mismos.

En la actualidad, es un hecho cada vez mas fre-
cuente el aumento de la incidencia de trastornos
de la conducta alimentaria. Pueden ser trastornos
determinados y clasificados o indeterminados, y
son muchos los factores que pueden favorecer
su desarrollo, entre ellos la genética, el entorno
familiar y social, los medios de comunicacion, etc.
Asi pues, las amistades son un posible factor en
el desarrollo de estas enfermedades, que influird
menos a medida que aumente la seguridad y la
autoestima de los mas jovenes.

c) Restauracion colectiva (comedores escolares)

Enlos dltimos afos son muchos los que sefalan a
los medios de restauracion colectiva como el de-
terminante en el aumento de obesidad en nuestra
poblacion.

La pregunta que hay que plantearse en este caso
es la siguiente: jpuede ser una Unica comida al dia
la determinante en las tendencias en alimentacion
y salud publica? La respuesta es no; puede ser un
factor, pero no es el principal, ni mucho menos
el unico.

Para evitar que esta ingesta afecte a la alimenta-
cién de nuestros ninos debemos conocer lo que
diariamente se consume en el comedor y com-
pensar, en consecuencia, con el resto de ingestas
que se realicen en el domicilio familiar.

d) Medios de comunicacion

En la era de las telecomunicaciones y de Internet
icémo podemos permitir que estos avances re-
trasen nuestra educacion alimentaria en vez de
ayudarnos a mejorarla?

Si hoy por hoy la tendencia a la obesidad es un
hecho, especialmente preocupante en nifios y
jovenes, todos los medios a nuestro alcance para
evitarlo serdn pocos. Por ello debemos empezar
a plantearnos utilizar la TV, la radio, Internet, y
cualquier otro medio de comunicacién como
un instrumento a través del cual poder transmi-
tir ideas, pinceladas sobre lo que puede ser una
alimentacion saludable, aunque sea de forma
indirecta.

Desde luego lo primero que se tendria que
hacer es limitar, aun mas, los anuncios y las refe-
rencias a todas aquellas comidas y tendencias que
no resulten especialmente saludables, no solo para
niAos, sino para cualquier individuo en general.

En este sentido se ha aprobado la Ley de Segu-
ridad Alimentaria y Nutricion, que regula la venta
de alimentos y bebidas con alto contenido en
acidos grasos saturados, cidos grasos trans, sal y
azucares. .

e) Sistema sanitario y atencién primaria

Hasta hace unos anos el peso no era especialmen-
te preocupante, o lo era por su deficiencia y no
por su exceso. Hoy por hoy la alimentacién y todo
lo relacionado con ella esté en el punto de mira
de todos.

La gran mayorfa de las enfermedades tratadas
en atencion secundaria (el tratamiento en si de
la enfermedad) tienen un apartado en atencién
primaria, donde se intenta prevenir su aparicion.

Si la obesidad y otras patologias relacionadas
con una alimentacién poco saludable estan cada




vez mas en el punto de mira de la atencion se-
cundaria, y se prevé que en unos afos empeo-
re la situacién, jno deberia haber un espacio en
atencion primaria para la informacién y control
de los hébitos alimentarios y todos los factores
relacionados?

Incluir la nutricidon en atencién primaria es un
hecho que en unos afos tendré que estar implan-
tado en nuestro sistema sanitario. Medidas que se
podrian tomar a este nivel para mejorar y favorecer
la evolucion positiva de los habitos alimentarios de
los mas pequenos podrian ser:

Charlas a niflos y padres o tutores sobre la
alimentacion saludable y los factores que la favo-
recen o la empeoran.

Control individual de los mas pequefos, es-
pecialmente si se ve una tendencia marcada hacia
una posible patologia.

Talleres para los mas pequefios en los que
de forma creativa y amena se vayan inculcando
habitos saludables.

Poco a poco se ird consiguiendo, pero traba-
jemos todos para ello, pidiendo la mejora de los
sistemas publicos, alin mas si cabe.

f) Complejo social

Todo lo que hemos dicho anteriormente forma
parte del gran complejo social en el que nos en-
contramos. Evidentemente, dependiendo del lu-
gar de residencia, la cultura, etc, la alimentacion

La alimentacién debe tomarse como
fundamental en la vida y en el desarrollo de
los més jovenes.

de los individuos se ird modificando,
evolucionando, avanzando...

Al igual que muchos otros ele-
mentos de la vida, solemos decir
que la alimentacion o las tendencias
en alimentacion dependen de la so-
ciedad en la que nos encontremos,
practicamente como unico factor
determinante. Nada mas lejos de la
realidad, todos y cada uno de noso-
tros somos responsables, en mayor
o menor medida, de los elementos
citados anteriormente (entorno familiar, medios
de comunicacién, restauracion colectiva, atencion
primaria, etc.).

Por lo tanto, si hay que ocuparse y no preo-
cuparse, ocupémonos de lo que podamos hacer
cada uno de nosotros, hagamos lo que esté en
nuestra mano para mejorar la alimentacion de
nuestros pequefos y la nuestra propia. No cul-
pemos tanto a otros sin echar un vistazo a lo que
tenemos en nuestras manos. Entre todos pode-
mos cambiarlo. £
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Soluciones
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Tarta salada de zanahorias y

queso manchego

4 INGREDIENTES:

300 gr. de zanahorias peladas y
trituradas

100 gr. de queso manchego
picadito

2 huevos grandes

75 gr. de nata o leche ideal

25 gr. de aceite de oliva

75 gr. de harina

25 gr. de maicena

2 cucharaditas de levadura
quimica Royal

1 cucharadita de sal

Media cucharadita de pimienta
blanca molida

Media cucharadita de pimentén
dulce

A PREPARACION:

1. Batiren un cuenco los huevos, la nata
y el aceite.

2. Afadir la harina, la maicena y la
levadura tamizadas (pasandolas por
un colador), anadir la sal la pimienta
y el pimentén y mezclar.

3. Agregar a la mezcla anterior el queso
y las zanahorias picaditos y terminar
de mezclar.

4. Untar con aceite un molde de hor-
no, o forrar con papel de hornear, y
hornear a 180 durante 30 minutos
aproximadamente, hasta que se dore.

4 CONSEJOS:

Se puede tomar calentita y también
estd muy buena del tiempo, para llevar
al campo.

Receta adaptada del blog Sonia L'exquisit
(http://blogexquisit.blogs.ar-revista.com).

M INGREDIENTES:

1 coliflor

1 brocoli

200 gr. jamon York

1 litro de leche

5 cucharadas de aceite de oliva
4 cucharadas de harina

Queso rallado para gratinar

A PREPARACION:

1. Separarlosarbolitosdela coliflor, lavarlos
y poner en un recipiente de cristal tapa-
do. Cocer 8 minutos en el microondas.
Hacer lo mismo con el brécoli.

2. Preparar mientras unabechamel: poner
enunacazuelaelaceitey calentar, afa-
dirlaharinayremover un poquitohasta
gue se dore la harina. Ir anadiendo
poquito a poco la leche, removiendo
continuamente con unasvarillas. Afadir
el jamoén de York picadito.

AUTORA: Lola Lépez

3. Disponer en una bandeja de horno
el brocoli y la coliflor (yo hago dos
fuentes), y cubrir con la bechamel.
Anadir el queso rallado.

4. Cocer en el horno 15-20 minutos.

4 CONSEJOS:

Cambiar el jamén York por cualquier
ingrediente que guste en casa.

Es muy comodo para preparar con an-
telacién, y congela bien.

Flan de mi abuela

4 INGREDIENTES:

4 huevos

1 lata pequena de leche condensada
Leche entera o semidesnatada (la misma
cantidad de leche condensada, rellenar la
lata una vez vaciada de condensada)
Caramelo liquido

A PREPARACION:

1. Preparar 8 flaneras, poniendo caramelo liquido
en su base.

2. Enunbol, mezclar con la batidora los 4 huevos,
la leche condensada y la leche entera.

3. Repartir la mezcla en la flanera. Tapar cada flan
con papel de aluminio.

4. Se puede cocinar al horno, en cazuela conven-
cional y en olla rapida:
Olla rapida (como yo lo hago): poner agua
que cubra la mitad de las flaneras, cerrar y
cocinar 2 minutos con el primer anillo, y dejar
gue repose mientras baja el anillo. Si se hace
en dos tandas, hay que esperar a que baje el
anillo para hacer la segunda tanda.
Horno: poner las flaneras en una bandeja con
agua, a 200° 1 hora aproximadamente.
Cazuela: colocar las flaneras en una cazuela de
base amplia, cubrir hasta la mitad con agua, y
cocer a fuego medio-bajo unos 30-40 minutos
a fuego medio.

4 CONSEJO:

Se le puede afadir un par de cucharadas de queso
de untar tipo philadelphia.
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Bladrilefia de Padres
de Parto Mitiple

&l Estas son las sonrientes fotos de algunos de nuestros
ultimos ganadores de Concursos, y las empresas que

con sus donaciones han hecho posibles los regalos.
iMUCHAS GRACIAS ATODOS!

Regala Fotografia... y dale un toque original a tus regalos

Sesiones prenatales, con bebés, con toda la familia, sélo la pareja, con los peques, incluso con tu mascota.
Td decides el momento y yo lo plasmo con la mejor capacidad técnica vy artistica.
Jesus G. Reyes Photographer- Teacher Audiovisual Creative

www.jesusgreyes.com Movil: 649 571 836 info@jesusgreyes.com
Dto 15% a socios y familiares

Me gustan que los nifios sean ninos, que hagan lo que les apetezca en cada momento, asi que en mis fotos
vereis besos, abrazos, juegos, risas, y, quiza, alguna lagrima, porque nuestros nifos también lloran

- Precio de la Minisesion (Sesion + 10 Fotos en CDJ): 75 € (Precio especial Amapamu: 60 €]
- Precio de la Sesién Completa (Sesidn + 30-35 Fotos en CDJ: 150 € (Precio especial Amapamu: 125 €]
- Fotografias Adicionales 6 Euros (5 Euros Precio especial Amapamul)

Silvia  www.silviadecastro.com

Somos un estudio de fotografia moderno, divertido y original, donde son bienvenidos los modelos de todas
las edades, aunque confesamos nuestra debilidad por los nifos

www.debajodeunboton.com Tel: 915570053 y 625466901 info@debajodeunboton.com
15% de descuento

Las etiquetas de vinilo autoadhesivas pueden pegarse en cualquier superficie lisa (plastico, vidrio o metal)
y resisten a lavavajillas y microondas. Las etiquetas para planchar en la ropa se adhieren perfectamente en
cualquier tejido y aguantan muchos pasos en lavadoras y secadoras

C/ Mar Océana, n°4 28231 Las Rozas (Madrid)

www.etic-etac.com Tel.: 916 409 796 contactoldetic-etac.com
Dto de un 10% sobre los precios indicados en nuestra pagina web

d T Es un espacio terapéutico especializado en la infancia, la adolescencia y la familia formado por psicélogos
renaer expertos en diferentes areas: terapia de conducta Infato-Juvenil, terapia familiar, dificultades del aprendizs

rehabilitacién/estimulacion cognitiva y psicomotricidad
C/ Galileo 91, 1° Planta Despacho 1.2

www.aprendert.es Telf 91 029 03 32 contactoldaprendert.es
15% de dto en los talleres y 20% de dto sesiones individuales del sobre las tarifas vigentes

El Reino de Butan ¢ Comercio especializado en Juegos de Mesa y Literatura Infantil.
g dsy e el o Egpecialistas en cuentos infantiles ilustrados.

m e Expertas en juegos de mesa para todas las edades.
Yolanda Bausela y Eva Lépez, C.B.
cuentanos(delreinodebutan.es
10% descuento en juegos y 5% descuento en libros



