Los nifos y las
alergias alimenticias

Por Sheila Gains, Extension de Colorado State
University, Ciencias de la Familia y del Consumi-
dor, Condado de Arapaho

Las alergias alimenticias se encuentran a la alza
en los Estados Unidos. Mas de 12 millones de
norteamericanos tienen alergias alimenticias. La
tasa de alergias alimenticias es mas alta en los
pequefios menores de 3 afos de edad. Cada
afio, cientos de individuos mueren por estas al-
ergias causadas por alimentos. Mas de 30.000
personas reciben tratamien-
tos para salvarles la vida en
salas de emergencia.

Cualquier alimento puede
causar alergias. El noventa
por ciento de todas las reac-
ciones alérgicas por alimen-
tos son causadas por ocho ti-
pos especificos de alimentos
alergénicos: mariscos, leche,
huevos, soya, trigo, pescado,
cacahuates y nueces.

De acuerdo con Dina CiIif-

ford, de Beyond a Peanut, los nifios con alergias
alimenticias deben de depender en sus padres,
proveedores de servicios de cuidado y amigos
para ayudarlos a estar seguros. Unos cono-
cimientos faciles para los que participan del cui-
dado de los nifios son:

Saber como evitar los alimentos alergénicos Re-
conocer las reacciones alérgicas en los nifos-
Tener planes de emergencia y epinefrina a la
mano

Para evitar — Lea las etiquetas cada vez que un
alimento es comprado o servido. Los fabricantes
pudieran haber cambiado los ingredientes. El
mismo alimento pudiera ser fabricado en fabricas
diferentes que no sean libres de alergénicos. El

evitar productos puede ser mas dificil de lo que
se cree.

Contaminacion cruzada. Por ejemplo, una
bandeja para hornear o un tazén podrian haber
sido usados para hacer galletas de cacahuate
y ahora el tazén esta siendo usado para hacer
galletas azucaradas para un nifio alérgico a los
cacahuates.

Un nifio con una alergia puede reaccionar a la
comida sin comerla. El nifio puede tener una
reaccion con tan solo tocar las superficies que
han estado en contacto con la comida, como por
ejemplo una mesa sucia. Un niflo también puede
reaccionar al inhalar las particulas que la comida
disemina en el aire.

Reconocer las reacciones — Los sintomas tipi-
camente aparecen entre 2 minutos y 2 horas
después del contacto. Los signos de reaccion
incluyen:

* Una sensacion de cosquilleo en la boca,
“Tengo comezon en la lengua”, “Mi boca se
siente chistosa”

» Urticaria, “Tengo comezén”

* Inflamacion de la lengua y la garganta, “Algo
se me atord en la garganta”

* Retortijones (retorcijones) abdominales, “Me
duele mucho el estbmago”

« Dificultad para respirar

*  Vomito

* Diarrea

+ Caida de la presion sanguinea, pérdida de
la conciencia y, potencialmente, la
muerte.

Planes de emergencia — Es importante que los
padres trabajen con el médico del pequeino vy
que estén entrenados para emergencias. Los
padres necesitan entrenar a los proveedores de
cuidados y miembros familiares para reconocer y
tratar reacciones alérgicas. Los antihistaminicos
tales como Benadryl son usados algunas veces
para tratar una reaccion alérgica.

La epinefrina es un medicamento que puede tra-
tar temporalmente una reaccion alérgica hasta
que se obtenga un tratamiento médico de emer-
gencia. Esto es debido a que estos medicamen-
tos son tan sélo para tratamiento temporal y, por
lo tanto, es importante llamar al 911 si usted tu-
viera que administrar epinefrina para tratar una
reaccion alérgica.

Otros nifios pueden ayudar a cuidar a sus amigos
con problemas de alergias alimenticias aprendi-
endo a lavarse bien las manos y no compartiendo
su comida. Los nifios educados acerca de las al-
ergias alimenticias y sobre las reacciones alérgi-
cas pueden decirles a los maestros o adultos si
Su amigo no se siente bien o si ven que algo no
estda bien.

Para mas informacion sobre cémo leer las Etique-
tas en los Alimentos o sobre el Cocinar sin Alergé-
nicos, pongase en contacto con su Agente de la
Extension de Colorado State University. Las direc-
ciones estan listadas en www.colostate.edu.

Para mas informacion sobre alergias alimenticias,
visite la pagina Web de Food Allergy and Ana-
phylaxis Network en www.foodallergy.org. Ellos
tienen un sitio justamente para los nifios en www.
faankids.org. Para materiales educativos y de en-
trenamiento visite Beyond a Peanut en www.be-
yondapeanut.com.

Ninos saludables —
Enfatice el consumo de frutas y

verduras en los nifos

Las frutas y verduras estan llenas de vitaminas,
minerales y fibra. Estos son esenciales para la
salud de los pequefios. La mayoria de los nifios
necesitan entre 2 y 4 tazas de frutas y verduras.
Entre mas grandes los nifios, jmas las necesi-
tan!

He aqui unas maneras faciles de animar a los
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nifos a comer mas frutas y verduras.

* Mantenga el colorido. Rete a los nifios a
“comerse un arco iris”.

* Anadalos. Trate de afadir frutas o verduras
a la comida que ya disfrutan. Por ejemplo,
afiada vegetales a una pieza de pizza.

*  Prueben los batidos. Combine, en una licua-
dora, jugo 100% de fruta, leche baja en grasa
y/o yogurt y fruta congelada. Licue hasta que
se mezclen perfectamente los ingredientes.

» Disfracelos. Oculte las frutas y verduras cor-
tandolas en trozos pequefios y mezclando-
las en salsas de tomate, lasafa, guisados,
sopas u omelettes. Aflada arandanos fres-
cos o congelados a los panqueques, waffle
o pastelitos.

» Paletas de frutas. Ponga jugo 100% de fruta
en unos moldes y déjelos congelar.

*  Verduras para sumergir en aderezos. Corte
en pequefios trozos para comer acompafa-
dos de un aderezo bajo en grasa.

» Déjelos elegir. Deje que los nifios hagan de-
cisiones en el supermercado. Involucrelos en
la preparacioén de la comida.

* Tome el reto familiar del alfabeto frutal. Liste,
escribiendo en un papel, frutas y verduras en
orden alfabético. Los nifios pueden marcar
aquellos que han sido probados por ellos.

Ninos activos —

Los ninos y las alergias

Las fiestas de la temporada han pasado, la es-
cuela ya ha empezado otra vez y estamos en la
mitad del invierno. Tal vez estés pensando que
hace mucho frio para jugar afuera. La verdad es
que jpodrias divertirte tanto al aire libre durante
el invierno!

Con toda la nieve y el frio, necesitas estar prepar-
ado para jugar afuera. Los sombreros, guantes,
botas y un abrigo calientito son muy importantes
cuando se juega al aire libre durante esta tem-
porada del afio. El hacer un mufieco de nieve,
hacer “angelitos” en la nieve, construir igloos, y

patinar son excelentes actividades para hacer
con la familia y amigos.

Si no quieres jugar afuera en la nieve, hay mu-
chas mas actividades que pudieras hacer dentro
de la casa que son jigual de divertidas! El jugar a
las “escondidillas” es una actividad divertida que
los hace activos a todos dentro del hogar. Incluye
a tus hermanos, amigos e inclusive a tus padres
para jugar. jEs una actividad buenisima que hace
que todos participen!

La proxima vez que sientas que no hay nada qué
hacer en el invierno, toma en cuenta estas ideas
y, ya sea dentro o fuera, seguramente tu jte di-
vertiras enormidades!
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