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Como evitar las alergias alimentarias en nifhos

A medida que su hijo comience a comer alimentos de mesa,
posiblemente a usted le preocupen las alergias alimentarias

y se preguntara si puede hacer algo para evitarlas. No es
posible evitar todas las alergias alimentarias, pero hay
algunas cosas que puede hacer para ayudar.

En el pasado, se creia que era mejor incorporar
posteriormente alimentos que por lo general causan
alergias; es decir, incorporarlos cuando el nifio ha
crecido. Estudios mds recientes demuestran que es
mejor incorporar estos alimentos de forma temprana,
al mismo ritmo con el que incorpora otros alimentos.
Consulte los lineamientos en la pdgina 2 y lea este

folleto para conocer mds detalles.

iCuadles son las senales de
alergias alimentarias?

Cuando un nino tiene una alergia alimentaria, el cuerpo

trata a ese alimento como si fuera dafnino. En consecuencia,
el sistema inmunitario libera sustancias quimicas para tratar
de proteger al nino. Estas sustancias quimicas desencadenan

reacciones alérgicas, que pueden incluir:

* Problemas de la piel, como ronchas rojas que pican
(urticaria) o salpullido con picazén o seco (eccema)

* Problemas respiratorios, como flujo nasal o nariz
tupida (fiebre del heno), estornudos, tos, asma o
dificultad para respirar

* Problemas digestivos como dolor abdominal,
nauseas, vomito o diarrea

* En algunos casos, anafilaxia (una reaccion repentina y
grave) que puede causar problemas respiratorios, baja
tension arterial y pérdida de conciencia

i Como sé si mi hijo esta en riesgo?
Los nifios tienen mayor riesgo de desarrollar alergias
si tienen asma, problemas cutdneos (como eccema),

o algtin familiar o hermano con un padecimiento

alérgico documentado.

Ayude a evitar que su hijo desarrolle alergias comenzando a
incorporar alimentos entre las edades de 4 y 6 meses.

Los nifios pueden tener menor riesgo de desarrollar
alergias a medida que aumentan su inmunidad a los
gérmenes de su entorno. Usted puede ayudar a aumentar
la inmunidad de sus hijos dejando que estén expuestos a
algunos gérmenes. Por ejemplo, mantenga las manos de su
hijo limpias, pero no las lave con un jabén antibacteriano,

que mata una amplia gama de gérmenes.

iCuales son los alimentos que causan
alergias mas frecuentemente?
Un nifio puede ser alérgico a cualquier alimento, pero

aproximadamente 9 de cada 10 alergias son causadas

por estos alimentos:

¢ Leche de vaca * Trigo
* Huevos * Soya
¢ Cacahuates e Pescado (como el attin o

¢ Nueces de 4rbol (como el bacalao)

almendras, anacardos y e Mariscos (como los
nueces de Castilla) camarones, el cangrejo

y la langosta)



iDeberia hacerle analisis a mi hijo?

La mayoria de los nifios no necesitan andlisis para
detectar alergias. El médico de su hijo puede recomendar
andlisis de la piel si su hijo tiene problemas cutdneos
dificiles de controlar o si tiene un fuerte historial familiar

de alergias u otros sintomas.

Como incorporar alimentos de mesa
en la dieta de su hijo

* Si es posible, alimente a su hijo solamente con
leche materna durante los primeros 4 a 6 meses.
Esto puede reducir el riesgo de problemas de la piel
(como eccema), asma y las alergias por la leche de vaca

en algunos nifos.

Si esto no es posible, la férmula infantil regular estd
bien para la mayoria de los bebés. Si su hijo estd en alto
riesgo de desarrollar alergias, quizd su médico
recomiende que pruebe diferentes tipos de férmulas.

Hable con su médico para que le dé algunas ideas.

* Incorpore alimentos de mesa entre las edades de 4
y 6 meses si su hijo puede mantener la cabeza erguida.
(Un nino que todavia no puede controlar la cabeza bien
podria ahogarse con los alimentos mds ficilmente.) No
hay evidencias a favor de una espera de mds de 6 meses.
Las investigaciones demuestran que para evitar las

alergias, es mejor comenzar de forma temprana.

» Comience con alimentos que contienen un solo
ingrediente. Primero, los alimentos de los EE. UU.

que normalmente son:

Cereal de arroz o de avena

Vegetales amarillos o anaranjados, como el camote,

la calabaza y las zanahorias

Frutas, como manzanas, perasy plétanos

Vegetales verdes, como los chicharos y las espinacas

Carnes, de pollo y de res

e Dele el alimento todos los dias durante 3 a 5 dias
antes de comenzar con un alimento nuevo. Esto le

permite ver si su hijo tiene alguna reaccién al alimento.

Observacion: Las frutas y los vegetales dcidos, como las
moras, el jitomate, las naranjas, toronjas y otras algunas
veces producen urticaria. En la mayoria de los casos, esto

no es una alergia. Es una reaccién a corto plazo al jugo.

Incorporacion de los alimentos que
cominmente causan alergias

* Durante el primer aio, no le dé a su hijo leche de
vaca regular. En su lugar, dele leche materna o
férmula. Darle al nifio leche de vaca solamente antes de
los 12 meses no causa alergias, pero puede aumentar el

riesgo del nino de padecer anemia.

* Incorpore algunos otros alimentos antes de
comenzar con aquellos que cominmente causan
alergias. Después de que su hijo haya probado algunos

alimentos variados, siga adelante y comience con estos.

* Incorpore alimentos que cominmente causan
alergias con el mismo ritmo que los otros alimentos
de mesa. El riesgo de crear alergias es menor si estos

alimentos se incorporan de forma temprana.

* Dele a probar al nifio el alimento en casa por
primera vez. No comience con uno de estos alimentos
en la estancia infantil ni en un restaurante. En el caso de
algunos alimentos, como el cacahuate, las reacciones
ocurren normalmente en respuesta a la primera vez que
se prueban. Si su hijo no tiene ninguna reaccién después
de las primeras probadas, usted puede darle el alimento

en mayores cantidades y fuera de casa.

* Si su hijo no tiene ninguna reaccion al alimento,
déselo todos los dias durante 3 a 5 dias. Si atin no tiene

ninguna reaccién, puede comenzar a darle otro alimento.

;Como seria entonces la dieta
de la madre?

Durante el embarazo o la lactancia, las madres no tienen
que evitar los alimentos que comtiinmente causan alergias.
Sin embargo, si el nifio muestra sefales de alergias poco
después de nacer, el médico puede recomendar que la

madre evite determinados alimentos.
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