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Introducción


Muchos pediatras observamos hoy enfermedades que no se veían antes. A mi consulta llegan niños con alergias, desregulación inmunológica, desórdenes metabólicos, deficiencias nutricionales y trastorno del espectro autista (TEA). Y si pensamos qué es lo que ha variado de unos años para acá, saltan a la vista factores que han alterado la expresión de los genes, como la alimentación actual, el nivel de estrés y la exposición a las toxinas.


A mi consulta también llegan pacientes que han experimentado problemas emocionales desde una edad temprana, la mayoría de las cuales han sido influenciadas por diversos factores en su entorno de vida, incluidos detonantes como la concepción, el propio nacimiento (si fue parto vaginal o por cesárea) o el ambiente familiar en el que crecen.


Parece increíble, pero es así. En mi primer libro, Enséñales a comer para toda la vida (Grijalbo, 2021)1, expuse la tesis de que, al nacer, los bebés no son lienzos en blanco, sino seres que durante la gestación ya han tenido la influencia de la madre, tanto para bien, como para mal, y que eso impactará en el futuro la salud de esa nueva vida. La concepción y el período de preconcepción son vitales en la salud y el bie-nestar a corto y largo plazo del bebé, y por eso recomiendo a todas las futuras mamás que se preparen adecuadamente para un embarazo. Si ella sufre de inflamación crónica, estrés acumulativo, alergias u obesidad, el niño o la niña podría sufrir de esos mismos problemas, no solo a largo plazo, sino incluso cuando aún es un infante.


La buena noticia es que la capacidad de influir en nuestra salud está en nuestras manos, y como padres somos la pieza clave para contribuir a llevar por buen camino el bienestar de nuestros hijos a partir de ajustes epigenéticos. Te explico. Todos tenemos la genética, que es esa información predeterminada para darle instrucciones a nuestro cuerpo y que a veces nos puede generar una cierta predisposición a ciertas enfermedades. Nuestra genética siempre está ahí y la recibimos de nuestra familia, es nuestra herencia biológica. Por ejemplo, si tu madre y tu abuela murieron de lupus, es posible que tu tengas una predisposición genética a esa enfermedad. Pero, dependiendo de la nutrición y del entorno de vida, podrías llegar a cambiar la expresión de esos genes que originan esa predisposición y evitar desarrollarla. Esto es lo que llamamos un ajuste epigenético, un cambio de la expresión de los genes. Pero ojo: este cambio puede darse para tu bienestar, pero también para la enfermedad, si en lugar de una nutrición equilibrada escoges alimentos que te inflaman, por ejemplo.


Hay otros factores que afectan nuestra vida, a los que llamamos perpetuadores, porque contribuyen a mantener o a empeorar las enfermedades. Entre ellos están los perpetuadores familiares y ambientales —como el estrés psicológico continuo, la privación del sueño y el consumo de alimentos que causan inflamación—. Por ejemplo, si un niño tiene déficit de micronutrientes porque come más productos ultraprocesados o en su dieta hay un gran contenido de azúcar, debemos manejar su alimentación para que sus genes no se alteren.


También influyen el ejercicio, la exposición a químicos, el ambiente emocional y todo el entorno de la familia. Todos estos factores podrían predisponer a la enfermedad, incluso desde antes de la concepción, durante la gestación y en el nacimiento del bebé. En este libro te explicaré cómo controlar todos esos factores que te he mencionado para mejorar tu salud y la de tus hijos.


Ese es mi propósito con este texto: acompañarte a evitar esos factores que predisponen a las enfermedades. Lo haré desde la pediatría integrativa, con enfoque funcional, que a lo largo de mi carrera profesional me ha permitido trabajar con las familias y con los niños, y ha sido la llave para encontrar las causas fundamentales que determinan los diferentes problemas de salud.


Otro de mis propósitos es animarte, desde el cariño y el respeto, a conectar con las emociones de nuestros hijos y de tu niño interior, ya que los padres y cuidadores son los modelos de autorregulación emocional de los más pequeños.


¿Por qué digo que con tu niño interior? Porque todos tuvimos traumas de infancia que nos marcaron y, de acuerdo con esas experiencias tempranas, establecemos formas de relacionarnos de adultos con los demás, incluso con nuestros propios hijos. Ellos, a pesar de su corta edad, son capaces de leer esa energía de los padres y entender cuándo estamos irritados o alterados y, a su vez, responder con irritación y pataletas. Los niños activan sus emociones de acuerdo con el ambiente que ven en el hogar.


Ya te debes estar preguntando: Bueno, ¿y cómo restauro el equilibrio de la salud de mi familia? ¿Cómo favorezco el entorno y la nutrición para que mi hijo tenga una vida saludable?


En pediatría funcional hablamos de los 7 pilares de la salud que son: la nutrición y la suplementación bioindividual, un ambiente externo sano, las emociones, el crecimiento físico y el desarrollo saludable, el sueño restaurativo, la actividad física y la socialización, y la espiritualidad. Todos los pilares de la medicina funcional tienen que estar equilibrados para que se pueda dar ese ajuste epigenético hacia el bienestar.


Estos 7 temas vitales no están planteados para que los sigas en un orden particular. Tampoco pretendo decir que uno sea más importante que el otro. Como te decía antes, todos los pilares de la medicina funcional tienen que estar equilibrados para que haya el ajuste epigenético del que te hablé. De hecho, para ser más claro podría invitarte a que imagines estos pilares como los pétalos de una flor. Ninguno de ellos es más importante que el otro; todos conforman un sistema que, como esas partes que le dan forma a la flor, deben estar en su puesto para ser sinónimos de salud.


En el primer capítulo te explicaré un poco más sobre las bases de la pediatría funcional. En el siguiente, que trata sobre nutrición y alimentación, encontrarás que la nutrición es uno de los fundamentos más importantes de esta rama de la medicina. Yo espero que aprendas a nutrirte para que puedas proponerles a tus hijos alimentos de manera adecuada e intuitiva. De este modo procuramos que no desarrollen patrones de alimentación selectiva que llevan a la malnutrición. Para evitarlo, te compartiré estrategias para crear un modelo propio que le ayude a tu hijo a interactuar con diferentes tipos de comida.


Las emociones también son un pilar de la pediatría funcional y en el tercer capítulo me concentraré en cómo estas impactan a la hora de comer. En medicina funcional consideramos que el alimento es la base de la salud del ser humano y que, por lo tanto, el acto de comer debe estar desprovisto de emociones negativas.


En el cuarto capitulo te contaré que, aunque tu casa parece el mejor y más sano espacio para criar a tu bebé, podría no serlo. No es tu culpa. El planeta está contaminado y nuestro cuerpo no está equipado para lidiar con esa carga tóxica. Aquí hablaremos de toxinas, como el moho, que pueden presentarse en tu casa y ser la causa, entre otras cosas, de muchos problemas de salud en los niños, como el asma y la rinitis. Debemos estudiar el impacto de esos elementos contaminantes y reducir su exposición para optimizar nuestro ambiente en pro de la salud.


En el quinto capitulo haré referencia al cuidado de los niños a través del análisis de los distintos factores de crecimiento, el desarrollo de su inteligencia y de la búsqueda de un entorno de bienestar desde el nacimiento hasta la adolescencia. Este pilar es muy importante porque como pediatra debo tener toda la experticia para decir que ese bebé o niño está totalmente sano. Pero en pediatría funcional verificamos esa salud no solo con base en la medición del perímetro craneal, sino también con la ayuda de otras escalas del desarrollo como la emocional, la psicológica y la inmunológica, así como la endocrina. Yo la resumo así: la psiconeuroendocrinoinmunología. No te asustes. No te pediré que recites este trabalenguas; solo espero que cuando leas ese capítulo te queden claros los conceptos.


Yo sé que en estos tiempos modernos todo es rápido y la mente está en constante trabajo. Así, resulta mucho más difícil apagar o aquietar el cerebro para conciliar el sueño restaurador en la noche. Y así como la nutrición es importante, esas horas en off son clave para que todas las funciones hormonales y químicas se realicen de manera correcta durante el crecimiento. Yo les repito mucho a los papás que, si el niño no duerme, no crece. Por eso, en el sexto capítulo te enseñaré a revisar tu rutina de sueño y a establecer una que sea conveniente y sana para ti, de modo que tus hijos vivan también en un ambiente propicio para dormir cuando lo necesiten.


En el séptimo capítulo te hablaré de la importancia de la espiritualidad. No voy a enseñarte religión, eso te lo dejo a ti. Te hablaré de cómo enseñarles a los niños a tener buenas relaciones con ellos mismos y del equilibro vital necesario para generar una buena relación con otros seres humanos. Cuando estás bravo, tu hijo se enoja también, y si no logras controlar la ira y la frustración, él puede sufrir lo mismo. No solo debemos guiarnos por un código de valores sino también ayudarnos con técnicas de respiración que calmen la mente, o quizás conectarte con la naturaleza, o tal vez tocar la tierra, descalzo, y caminar así por una playa o un parque. También, puedes acariciar un animal. Todas estas herramientas, que veremos en ese capítulo, pueden llevarnos a momentos de calma.


Creo que el estrés es tan tóxico como la misma contaminación electromagnética. Y lo es por su factor inflamatorio. Si el niño vive en un ambiente estresante tendrá problemas de salud y es muy probable que eso le genere desequilibrios en ciertos órganos y que se enferme. En el libro Padres conscientes, la doctora Shefaly Tsabary2 expone la teoría de que cada manifestación del cuerpo puede tener como base algo emocional que está pasando con los padres. Por eso cuando una mamá me dice que su hijo está irritado, yo le pregunto: ¿Qué te está pasando a ti? Cada desequilibrio se conecta con algún aspecto emocional.


Mi propósito con el octavo capítulo es mostrarte la importancia del movimiento, pero también del ejercicio. Desde el enfoque de la medicina funcional sabemos que mover el cuerpo tiene muchos beneficios. Uno de ellos es activar la mitocondria, una especie de batería de la célula que le brinda energía al cuerpo. Eso permite que todo funcione bien, desde el intercambio gaseoso hasta nuestros niveles de felicidad. Te anticipo algo: el ejercicio aumenta los neurotransmisores positivos y disminuye los negativos, como el cortisol, la llamada hormona del estrés. Nuestros cuerpos fueron diseñados para moverse y aquí te enseñaré a estar en movimiento para tener salud.


En este libro desarrollaré con mayor profundidad estos 7 pilares de la pediatría funcional con el fin de que puedas tener herramientas para mejorar tu entorno de vida y el de tu familia. Acompáñame en el recorrido de estas páginas que con tanto cariño escribí para ti; ven y transformemos juntos la vida de nuestras familias, tomémonos el tiempo para sanar a nuestro niño interior. Porque de una cosa estoy seguro: al querer trabajar en la salud de tu hijo, serás un agente de cambio en tu propia salud.


Si tenemos amor por nosotros mismos, un amor verdadero, será posible brindarles a nuestros niños unos cimientos emocionales fuertes y sanos donde podamos aceptarnos y comprendernos y lograr una mejor versión de nosotros mismos. Por eso, con gran alegría te comparto este trabajo donde la salud integral es el mensaje prioritario. Espero que con tu ayuda puedas nutrir cuerpo y alma y lograr así un verdadero bienestar para tus hijos.


 


 


 


 


NOTA:


La información presentada en este libro es de carácter divulgativo y no debe ser tomada como sustitución de prescripción, diagnóstico o tratamiento médico. Ni el autor ni la editorial se hacen responsables de los prejuicios ocasionados por la omisión de esta advertencia.





 


 


 


 





1 Mendoza, H. Enséñales a comer para toda la vida. Bogotá: Penguin Random House Grupo Editorial, 2021.


2 Tsabary, S. Padres conscientes: Educar para crecer. Barcelona: Ediciones B, 2015.






CAPÍTULO 1
 La pediatría funcional


Cortar el problema de raíz


En la medicina tradicional, cuando los padres consultan por las enfermedades de sus hijos, casi siempre le relatan al médico o pediatra los síntomas del niño y le ofrecen todos los detalles sobre cómo se enfermó. El médico toma nota de toda esa información y le ordena a su paciente exámenes y estudios. Con base en esos resultados hace un diagnóstico, y de acuerdo con protocolos y guías de manejo procede a estructurar un esquema de tratamiento que, por lo general, incluye medicamentos diseñados para quitar esos síntomas que llevaron a la consulta.


La pediatría funcional es una alternativa diferente a la medicina tradicional. Por eso, cuando recibo un nuevo paciente en mi consulta, lo primero que hago es explicarles a sus padres de qué se trata mi práctica. Comienzo por la respuesta más sencilla. La pediatría funcional es un enfoque de la medicina funcional, pero en el rango de edad entre cero y 16 años. Esto quiere decir que está basada en los mismos conceptos de la medicina funcional, pero en la etapa pediátrica. En este punto se preguntarán ustedes lectores, al igual que mis pacientes nuevos: Y bueno, ¿qué es la medicina funcional?


Yo siempre respondo que esta práctica médica no es un asunto raro. Hace parte de la medicina integrativa, un enfoque bioindividual que permite abordar un paciente con una mirada más holística, que no pasa solo por el aspecto físico, sino que también tiene en cuenta los aspectos mental y emocional. El médico con enfoque funcional, en este caso el pediatra, requerirá escuchar detenidamente a una familia, recopilar información, organizarla y crear una estrategia paso a paso que involucre a todo el núcleo familiar.


Yo llegué a ella porque no creía que la medicina convencional me ofrecía todas las respuestas y desde hacía un tiempo estaba buscando alternativas. En esa búsqueda primero conocí la medicina biorreguladora en la que me formé en el 2011. Luego me llamó la atención la homeopatía y más adelante, en ese camino, me encontré con mi colega y amigo Carlos Jaramillo, quien ya estaba haciendo formación en medicina funcional y me sugirió que esta era una buena práctica para complementar todo lo que aprendimos como médicos en la facultad. Es una medicina integrativa que tampoco compite con la medicina alternativa, sino que le sirve de complemento para ir a la raíz de las enfermedades.


Ver el iceberg completo


Esa palabra, raíz, es clave en mi oficio de pediatra porque, como te dije en la introducción, el gran diferencial de la medicina funcional es que no se queda en los síntomas y la formulación de un tratamiento, sino que busca llegar a la causa de las enfermedades. Uno de mis objetivos como pediatra funcional es encontrar las causas ocultas de los trastornos de salud.


[image: ]


Una forma práctica de que lo entiendas es a través del símil del iceberg. Cuando miramos la punta del iceberg, solo vemos el 10 % de su estructura. La mayor parte yace bajo el agua, sumergida. Cuando solo miramos el diagnóstico, estamos observando apenas esa punta, ese 10 % de la enfermedad. Como médicos funcionales debemos bucear hasta las profundidades del cuerpo para encontrar las causas subyacentes, es decir, ese 90 % que no se ve fácilmente, esas bases del problema que por estar sumergidas no están a la vista.


En la vida real la medicina funcional trabaja así. Si tienes un dolor punzante porque, por ejemplo, te clavaste una tachuela en la planta del pie, la medicina tradicional te diría que tomes un analgésico para controlar ese molesto síntoma que es el dolor. Pero resulta más efectivo quitar la tachuela del pie y aliviar el malestar de raíz para que no haga falta tomar más medicamentos.


El árbol de la enfermedad


En el proceso de formación, los médicos funcionales recibimos la explicación del árbol de la enfermedad para entender el origen de las patologías. Esta herramienta es la esencia de nuestra práctica. Y es que, como un árbol, la enfermedad tiene raíces: el estilo de vida, la alimentación, la actividad física, el desarrollo del pensamiento, el manejo del estrés y la relación con el ambiente, entre otros factores. Cada uno de estos pilares puede causar disfunciones que llevan a la enfermedad o a la salud y, por lo tanto, son la base para el apoyo y nutrición del resto del árbol.
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Pero vamos por partes. Primero te explicaré que ocurre debajo del suelo del árbol, donde se encuentran las raíces, para determinar que un niño crezca sano o se enferme.


En las raíces están las verdaderas causas que llevaron a que se presentaran los síntomas que, en conjunto, conforman una enfermedad. Pueden ser la alimentación del niño, el tipo de ejercicio que realiza, los antecedentes de enfermedades previas o de traumas, su entorno psicosocial, si recibió o no antibióticos desde pequeño, el lugar donde vive, la exposición a diferentes tóxicos que pueden ser originados por su alimentación, entre otros. Aquí también residen los factores familiares que pueden ocurrir antes de la concepción o el nacimiento (por ejemplo, el consumo o la adicción a sustancias, las deficiencias nutricionales y la susceptibilidad genética) o factores de la vida personal, como el sueño, la relajación, el movimiento, la alimentación, el estrés, las relaciones, y la salud espiritual, mental y emocional, que van a influir en el cuadro clínico. Es importante recopilar esta información, pues con ella el médico funcional dibuja el panorama completo de la enfermedad del niño.


El tronco del árbol también es importante porque puede contribuir a la salud o a la enfermedad. Los médicos funcionales decimos que en el tronco residen ciertos aspectos que inciden en todo el panorama de salud y enfermedad y que clasificamos como antecedentes, detonantes y mediadores. Estos últimos, los mediadores, a los que también conocemos como perpetuadores, son comportamientos o hábitos que influyen en los síntomas de la persona. En palabras más sencillas, son aspectos que persisten y siguen impactando las manifestaciones que reporta el individuo. Te lo explico con un ejemplo. Si solo comes pescados grandes en tu alimentación, probablemente estarás expuesto a algunos tóxicos ambientales como el mercurio dada la contaminación del agua. Esta sustancia sería considerada como un mediador persistente que causa inflamación en tu cuerpo.


Los detonantes, por su parte, son eventos desencadenantes que pueden suceder muy temprano en la vida y que son importantes para conocer cómo llegó el niño o la niña hasta un punto determinado de enfermedad. En la consulta registramos, por ejemplo, si hubo signos de asma, si tomó muchos antibióticos, si se mudó de casa con frecuencia, si estaba en contacto con pesticidas y herbicidas. Los eventos desencadenantes también podrían ser traumas y aquí es donde la relación mente-cuerpo es tan importante. El estrés tiene un gran impacto en el ecosistema de todo el cuerpo.


Este panorama se completa con los antecedentes. Para llegar a ello hacemos un interrogatorio, un examen físico y exámenes de laboratorios funcionales que son similares a los que se usan en la medicina convencional, pero mucho más completos porque queremos observar los niveles de tóxicos y de elementos básicos o micronutrientes, que la medicina convencional no revisa porque no los tiene contemplados en sus protocolos. Aquí recopilamos toda la información que nos aportan los datos personales, médicos o incluso sociales de una persona para armar una historia y mirar con el paciente el desequilibrio y así entender su causa o raíz. De esa manera se elabora la matriz de la medicina funcional.


Una vez el médico funcional observa esta matriz, está capacitado para hacer un abordaje y establecer cuáles fueron los desequilibrios que llevaron a la enfermedad. Con esta información puede diseñar un plan de manejo interdisciplinario, que involucra otros campos de la salud como la nutrición y las terapias complementarias, como la física, la ocupacional con integración sensorial, la de fonoaudiología, entre otras, y también la herramienta de la osteopatía.


Bajo este esquema del árbol, el médico funcional está entrenado para buscar las raíces, entender cada uno de los factores que afectaron la base oculta del árbol y que ponen en riesgo su integridad, y revisar minuciosamente su tronco para descubrir si algo en el camino a la hoja está haciendo que se marchite. Como detectives buscamos en cada caso los cambios digestivos y de absorción, las deficiencias nutricionales, las disfunciones mitocondriales, los desequilibrios macrobióticos, la inflamación crónica o los desequilibrios emocionales. Paso a paso analizamos cómo eliminarlos para que nuestro paciente vuelva a llevar una vida equilibrada y con salud. La medicina que yo practico busca ver más allá de las hojas secas en la copa del árbol; analiza las debilidades en el suelo. Así, la medicina funcional permite hacer un abordaje de las causas de la enfermedad y ofrecer la regresión de los síntomas en la copa, de la misma forma en que una planta reverdece cuando se abona adecuadamente.


Los caminos conducen a Roma


Para que entiendas un poco más mi trabajo en pediatría funcional y lo que puedes esperar de este libro quiero contarte el ejemplo de una de mis pacientes: Roma, una niña de 10 meses, que llegó a consulta con su mamá porque tenía un cambio de coloración en un dientecito. Al principio pensamos que había sido debido a un trauma, consecuencia de una caída que había sufrido la pequeña días antes.


El odontopediatra al que la remití coincidió con mi diagnóstico de que el cambio en la coloración era por un trauma. A pesar de tener estos dos conceptos, a la mamá de Roma nadie le sacaba de la cabeza que había algo más y que, por lo tanto, debíamos investigar el caso con mayor profundidad. Tras escucharla con atención decidí remitir a Roma a un osteópata, que pidió una serie de exámenes extra para saber si se trataba de un problema metabólico. Gracias a estos resultados llegamos a entender que el diente negro no era debido al trauma, sino que se trataba del síntoma de un desorden que requería atención inmediata.


Desde pequeña Roma recibía suplementación de vitamina D, tal como lo recomienda la Academia Americana de Pediatría. Esta es una sustancia liposoluble que cuando no se excreta bien se acumula en el riñón. Ese era el caso de Roma, quien no la metabolizaba ni excretaba, debido a una alteración del metabolismo, y como consecuencia empezó a tener problemas en el riñón, el hígado y los huesos. La alteración del diente era un síntoma de ello. Al investigar casos similares encontré que, si Roma hubiera seguido así, su riñón habría colapsado y en un año largo podría haber estado en insuficiencia renal. Gracias al análisis de exámenes más específicos y el trabajo en equipo llegamos a un diagnóstico temprano. Suspendimos la vitamina D y la niña se recuperó muy rápido.


Casos como este hay muchos, pero este me gusta para explicar que la medicina funcional es la medicina del por qué. Aquí no vemos el medicamento sino el paciente. Una niña como Roma, vista desde la mirada de la medicina convencional habría recibido unos medicamentos para calmar ciertos síntomas. En la medicina funcional no se ven los síntomas, sino los seres humanos que viven en un entorno y son afectados por situaciones o por factores que los pueden llevar a enfermarse. Es una medicina de revisar, de escudriñar los factores que hacen que la persona se enferme, y que entiende que estos factores pueden ser muy variados. Por eso el enfoque no es lineal sino multidimensional (holístico); no solo tenemos en cuenta el aspecto físico y mental sino también el emocional y el espiritual.


La medicina de la familia


El ejemplo de Roma, además, muestra la relación tan importante que debe tener el pediatra con la familia. De hecho, podría decirte que la funcional es la medicina de la familia. El tiempo que uno le dedique a la familia vale oro. Para un médico funcional una buena comunicación con papá, mamá y cuidadores lleva a la solución de muchos problemas. Por eso me gusta que a la consulta vayan los padres, las abuelas o las niñeras. Los papás y los cuidadores del niño no solo son quienes más los observan sino también los que más podrían afectarlos, al ser modelos para ellos.


Todo esto que te he contado es el legado que dejó a finales de los años noventa el creador de la medicina funcional, el doctor Jeffrey Bland. Lo hizo al descubrir por azar que la vitamina E, además de los efectos en la nutrición, también tenía propiedades de antienvejecimiento de los glóbulos rojos. Al ahondar en este tema encontró que cada uno de los micronutrientes desempeña un papel preponderante en la salud y poco a poco llegó a estructurar la medicina funcional, esa que no solo ve las hojas y las ramas del árbol, sino que indaga en la raíz y el tronco para encontrar el origen de la enfermedad.


La pediatría funcional parte de ese mismo postulado, pero gracias a que tratamos pacientes desde los cero hasta los 16 años, podemos evitar que, de adultos, esos niños que vemos desde muy pequeños desarrollen muchas enfermedades. De la mano de mis pacientes he podido analizar esos factores desencadenantes que llevan a la enfermedad y buscar la manera de promover y optimizar la función de todos los sistemas orgánicos.


La pediatría funcional es una herramienta importante en la salud pública pues sirve para controlar las enfermedades crónicas que tanto agobian a la población adulta y que representan un peso grande en los presupuestos de salud de cualquier país. Todas son producto de un estilo de vida poco idóneo, de mala nutrición, de hábitos de sueño deficientes, de los antecedentes y traumas de la infancia y adolescencia, y de la calidad de la microbiota, además de los factores tóxicos.


Por eso, cuando la medicina funcional se aplica desde antes de la gestación y durante el embarazo y las etapas de crecimiento y desarrollo del niño, vamos a reducir la prevalencia de esas enfermedades crónicas más comunes en la población. Todo gracias a la construcción de raíces fuertes desde el comienzo de la vida a través de los 7 pilares que generaran un tronco y unas ramas saludables.


Ahora que sabes más sobre la pediatría funcional, te invito a que comencemos a generar raíces sanas en tu familia con los 7 pilares de los que te hablé en la introducción. Como te dije, no tienen un orden de importancia y todos son relevantes para que el cuerpo alcance el equilibrio. Comenzaremos por el primero, el de la alimentación, donde aprenderás a escoger los mejores alimentos para tu familia.









CAPÍTULO 2
 El pilar de la alimentación


Nutrición funcional


Los bebés no pueden escoger qué comer. En este frente dependen de los padres. Una de las etapas más sensibles del proceso de alimentación es cuando, a los seis meses, tu hijo o hija inicia la alimentación complementaria. El niño come lo que tú le des. Por eso, para que se alimente de manera apropiada, debes darle alimentos que impacten su crecimiento de manera positiva. Este capítulo busca enseñarte los principios básicos de la alimentación para que tomes mejores decisiones.


Todo lo que hagas en materia de nutrición durante la crianza quedará grabado en la mente de tu hijo o hija. Siempre digo que el alimento es más que un producto físico: es información, es comunicación y es emoción. Los alimentos que consumes te nutren de muchas maneras. No solo contienen energía y nutrientes que te ayudan en el aspecto físico, sino que te aportan beneficios para la salud emocional y mental. De esto te hablaré a lo largo de este capítulo, que busca enseñarte las bases de la nutrición saludable para que lo apliques en tu día a día con tu familia. Desde esta visión integral de los alimentos, debes tener en cuenta cuáles pones en el plato tuyo y de toda tu familia. Empezaré por explicarte las bases de la alimentación. Parece una clase técnica, pero es necesaria para que comprendas bien el sentido de cada recomendación. Así que comencemos.


En esta corta clase de nutrición empezaré por un concepto básico y es que el cuerpo requiere nutrientes, es decir, compuestos beneficiosos que no fabrica por sí mismo y que necesita obtener de otras fuentes que nos da la naturaleza. Esos nutrientes se dividen en dos grandes categorías: los macronutrientes y los micronutrientes.


¡Sos grande!


Los macronutrientes son la base de la alimentación y los necesitas en grandes cantidades, porque proporcionan la energía que el cuerpo necesita. En este grupo están los carbohidratos, las grasas y las proteínas.


Pequeños gigantes


Los micronutrientes son aquellos que necesitas en cantidades relativamente pequeñas para que el cuerpo funcione de forma óptima. Sin embargo, su función en el cuerpo es tan grande que son como pequeños gigantes. La Organización Mundial de la Salud (OMS) los llama “la varita mágica” porque intervienen en el crecimiento y el desarrollo, y nos ayudan a luchar contra las enfermedades. También producen enzimas, hormonas y otras sustancias esenciales para el adecuado funcionamiento del cuerpo. En el grupo de micronutrientes que necesitamos están las vitaminas, los minerales y los fitonutrientes. Todos ellos deben venir de la alimentación, aunque en algunos casos es necesaria la suplementación.


Las vitales vitaminas


Las vitaminas son compuestos orgánicos importantes para apoyar la función inmunitaria y las reacciones químicas en el organismo. Son 13 en total y se clasifican en:


Las liposolubles, porque necesitan grasa para poder ser absorbidas correctamente y ser almacenadas en los tejidos del organismo. Dentro de este grupo se encuentran las vitaminas D, E, K y A.


La vitamina A es importante para la visión, el crecimiento de las células, del pelo y el sistema inmune. La vitamina D la tenemos en nuestro cuerpo y la podemos activar exponiéndonos al sol. Aunque su fuente está presente en algunos alimentos como huevos, hígado y pescado graso, con frecuencia se requiere de la suplementación de esta sustancia desde la infancia. Está presente en dos formas: D2 y D3. La parte activa de la vitamina D cumple la función de fijar el calcio en el cuerpo para el mantenimiento de los huesos y para apoyar el sistema inmune.


La vitamina E es un buen antioxidante, disminuye la formación de radicales libres y es importante en la batalla contra el envejecimiento. La encuentras en nueces y vegetales verdes. La vitamina K es la que permite que la sangre coagule y ayuda a la buena salud. La encuentras en el brócoli, los vegetales de hoja verde y el hígado.


Las hidrosolubles, por su parte, son las que pueden disolverse fácilmente en agua. En esta categoría se encuentran el complejo B y la vitamina C. Las del complejo B son la B1 (tiamina), la B2 (riboflavina), la B3 (niacina), la B5(ácido pantoténico), la B6 (pirodoxina), la B7 (biotina), la B9 (folato) y la B12 (cobalamina). Cumplen funciones metabólicas, antioxidantes, de señalización y reparación celular. Participan en la creación de glóbulos rojos, de neuronas y por eso son fundamentales para el funcionamiento neurológico. Se encuentran en alimentos vegetales y animales.


La vitamina C es antioxidante, ayuda al buen estado del sistema inmune y contribuye a la formación del colágeno en el organismo. Además, fomenta la absorción de otros nutrientes vitales, como el hierro. La encuentras en cítricos, brócoli, pimentón, coles de Bruselas y frutos rojos.


Minería legal


Los minerales son compuestos inorgánicos que se encuentran en la tierra o en el agua e intervienen en diferentes funciones metabólicas, regulan la respuesta inmune y disminuyen la incidencia de las enfermedades.


Los más necesarios son los llamados macrominerales, y en esta categoría incluimos al calcio, el potasio, el cloruro, el fósforo, el sodio, el azufre y el magnesio.


Entre los macrominerales están, además, los oligoelementos, que incluyen el cobre, el hierro, el yodo, el selenio y el zinc. En el árbol funcional, estos últimos representan la base para la activación del apetito, la energía y el sistema inmune.


Los ultraoligoelementos, entre los que se encuentran el boro, el cobalto y el níquel, son necesarios, pero en menor cantidad pues sus funciones son menos conocidas.


Los fitonutrientes


Son sustancias de origen vegetal que aportan grandes beneficios al organismo. Entre las maravillas que hacen está proteger la estructura y la función celular, ayudar a prevenir las enfermedades y mantener el funcionamiento del cuerpo al máximo. Algunos promueven el mantenimiento de una buena salud cardiovascular y otros cuidan la salud visual. Los fitonutrientes más conocidos son el licopeno, los flavonoides y los betacarotenos.


Los encuentras especialmente en frutas y verduras, a las cuales les otorgan sus colores específicos. A partir del color de cada una de estas frutas y verduras podemos saber qué fitonutriente encontrar. Por eso promuevo siempre los platos coloridos como un arcoíris. Así, tu alimentación contendrá grandes cantidades de vitaminas, fibra, minerales y fitonutrientes.


Y ahora, ¿qué comer?


Gracias a este curso teórico rápido ya tienes los elementos básicos. Ahora es el momento de saber qué hacer con ellos para potenciar el desarrollo de tu hijo o hija, y establecer en él o ella hábitos saludables de alimentación. Por eso te hablaré de mis recomendaciones sobre cada uno de estos grupos de alimentos. Te contaré del microbioma, que desempeña un papel preponderante en nuestra salud, y luego te hablaré del neuromarketing. Aunque el tema no está directamente relacionado con los principios de la medicina funcional, sí influye en el comportamiento del consumidor y es relevante para cambiar malos hábitos de alimentación. Luego te explicaré las consideraciones que debes tener en la alimentación de los niños en cada etapa de crecimiento: los preescolares, escolares y los adolescentes.


Recuerda que el niño come lo que tu comes. Para que él lo haga de manera saludable, debes alimentarte bien. Cambiar tus hábitos va a ser un proceso difícil. En mi consultorio les digo a las familias que deben desaprender comportamientos adquiridos que vienen desde la infancia. Ten paciencia y mucho ánimo. Otra cosa, no te juzgues en el proceso. El desarrollo de nuevos hábitos puede tardar tiempo, ¡pero no hay afán!


La importancia de las proteínas


Las proteínas son como las bases sólidas de una casa. En efecto, nuestros huesos, músculos, piel, uñas, pelo y cartílagos están hechos de proteínas. Por eso, estos alimentos contribuyen a todo, desde la síntesis de hormonas y el mantenimiento de la estructura celular, hasta la creación de anticuerpos que favorecen la inmunidad. Podemos encontrar proteínas en casi todos los alimentos que provengan del reino vegetal o animal. Solo varía su concentración y naturaleza.


Los componentes básicos de las proteínas se denominan aminoácidos. El cuerpo puede sintetizar algunos, pero los que no puede fabricar por sí mismo deben proceder de la alimentación. Estos se denominan aminoácidos esenciales y están presentes en las proteínas de origen animal. Por eso se les conoce como proteínas completas.


Las plantas también tienen proteínas, pero estas tienden a carecer de uno o dos aminoácidos esenciales o a tener poca cantidad de estos, por lo que a veces se denominan proteínas incompletas. Si no comes proteínas de origen animal, consumir diariamente una variedad de proteínas vegetales —como leguminosas y plantas— puede asegurar que estás obteniendo todos los aminoácidos que necesitas.


Como pasa con todos los macronutrientes y la alimentación en general, nuestras necesidades proteicas varían a lo largo de la vida: son mayores en la infancia, cuando estamos enfermos y durante la maternidad.


¿Y si tus hijos tienen una alimentación basada en plantas?


Muchos me preguntan si un niño puede llevar una alimentación basada en plantas, sin proteínas animales. Mi respuesta es sí, siempre y cuando la elección de alimentos sea dirigida y planeada por un experto en nutrición infantil, y se suplementen y reequilibren las necesidades nutricionales de B12 y de hierro, la riboflavina, el zinc, el calcio y la vitamina D. En estos casos, recomiendo alimentos ricos en vitamina C con las comidas principales para favorecer la absorción de hierro. Esto hace que se absorba 10 veces más este mineral cuando proviene de los vegetales, lo cual es muy importante, especialmente en las primeras etapas de la vida cuando el cerebro está desarrollándose.


¿Qué hago con los carbohidratos?


Este grupo de alimentos es la fuente de energía más inmediata del cuerpo y suele constituir el mayor porcentaje de nuestra alimentación. Cuando leemos o escuchamos la palabra carbohidratos, es probable que pensemos en panes, pastas, galletas y cereales. Pero también los vegetales, tubérculos y las frutas son carbohidratos, aunque la gente casi nunca los perciba como tales. De hecho, los vegetales son los mejores carbohidratos y, además, contienen gran cantidad de vitaminas, minerales, antioxidantes y fibra, que son esenciales y beneficiosos para el desarrollo del niño.


Los carbohidratos vienen en dos categorías


Los simples, que son pequeños compuestos que nos proporcionan un refuerzo inmediato de combustible, ya que se descomponen rápidamente. Entre los más comunes están la lactosa, que encontramos en la leche, y la fructosa, que viene en las frutas y la sacarosa, y que se utiliza mucho en pastelería, bebidas azucaradas y lácteas, y otros productos industrializados.


Los complejos son compuestos más grandes que requieren más tiempo para descomponerse. En este subgrupo están los almidones y la fibra, elementos que ayudan a reducir el riesgo de enfermedad cardiovascular, contribuyen a la salud digestiva y a controlar el peso. Estos carbohidratos se encuentran en alimentos como los cereales integrales, las legumbres, las frutas y las verduras.


En el caso de los carbohidratos te recomendaré que optes por los complejos —guisantes, fríjoles, granos enteros y hortalizas— ya que se tardan más en convertirse en glucosa y tienen cantidades de fibra más altas, lo cual proporciona una sensación de saciedad más prolongada.


Lo que si debemos evitar son los azúcares refinados como la pasta y el pan blanco, porque están muy procesados y han perdido muchos de sus nutrientes, que suelen eliminarse para extender su fecha de vencimiento. Cuando llegan a nuestra boca, ya no contienen la fibra necesaria para ralentizar la digestión y la absorción.


La regla básica sobre los carbohidratos, para que la tengas siempre presente, es buscar aportes de aquellos que producen una absorción lenta y limitar la ingesta de los azúcares libres que son de absorción rápida. Aunque hoy están muy de moda las dietas bajas en carbohidratos, mi recomendación es tener una nutrición equilibrada que incluya alimentos ancestrales integrales sin etiquetados.


Es importante que tengas presente algo: las verduras son los mejores carbohidratos y, además, contienen gran cantidad de vitaminas, minerales, antioxidantes y fibra, esenciales y beneficiosos para el desarrollo del niño.


En la variedad está el placer


A pesar de lo que acabo de decirte —que algunos de los carbohidratos que vienen de la tierra son mejores que otros—, por ahora mi recomendación es que te des la oportunidad y se la des también a tu familia de probarlos todos. Es clave que cuando comiences la alimentación complementaria optes por hacerlo de manera rotativa, de tal manera que incluya gran variedad de alimentos para así obtener diferentes tipos de nutrientes. Por ejemplo, un día ofréceles arroz, en los días siguientes plátano maduro, yuca y batata, y así ve rotando los alimentos cada 4 días. Una alimentación variada y rotativa ayuda al buen funcionamiento de la microbiota y, a su vez, previene el rechazo o la sensibilidad alimentaria, común en los primeros años de vida.


Cuando al niño le das lo mismo todos los días es muy probable que de grande prefiera unos cuantos alimentos, y no una variedad de ellos. La variedad es importante y por eso le debes ofrecer opciones para que aprenda a comer de todo y a tener buenos hábitos.


Siempre considera la bioindividualidad. Esto quiere decir que la alimentación debe ser perceptiva y respetar las señales de apetito y saciedad de cada niño. Fíjate en las señales de tu hijo y toma conciencia de ellas, así como de su estilo de vida. Un niño o niña que sea activo y tenga una práctica deportiva habitual no requiere de la misma cantidad de carbohidratos que uno que lleve una vida sedentaria y pase muchas horas jugando sentado.


Fibra, la superheroína del sistema inmune


La fibra, otro de los componentes de los carbohidratos, es la porción de los vegetales, frutas o cereales que nuestro intestino no puede digerir o absorber, es decir, que no pudo ser asimilado por las enzimas digestivas en el tracto gastrointestinal. Entre esos elementos está la celulosa.


La fibra se clasifica en soluble e insoluble. La soluble pueden disolverse en agua y tendrá un paso más lento por el tracto gastrointestinal. Ayuda a la absorción de la glucosa en el intestino delgado, mejora las deposiciones e incluso tiene propiedades antinflamatorias. Se encuentra en los guisantes, los fríjoles, las manzanas, los cítricos, las zanahorias y la cebada, entre otros.


La insoluble actúa como un cepillo o escoba que barre el intestino y forma la mayor parte del volumen de las heces. Es menos fermentable ante las bacterias intestinales, lo que favorece el desarrollo de bacterias buenas. Esto genera un beneficio para el sistema inmunológico.


El mensaje es que toda la familia necesita fibra. La fibra se encuentra en las frutas, no en los jugos, ya que estos licuados son azúcares libres sin fibra. Te hablaré más sobre esto en la sección del azúcar.


La cantidad que debemos consumir los adultos es de 50 a 100 gramos. De esa cantidad, el 30 % debe ser del tipo soluble, y la relación entre fibra insoluble y soluble debe ser de 3 a 1.


A continuación, te enseño las recomendaciones de fibra en niños:


















	Edades

	Niñas

	Niños






	1-3 años

	14 g

	14 g






	4-8 años

	16,8 g

	19,6 g






	9-13 años

	22,4 g

	25,2 g






	14-18 años

	25,2 g

	30,8 g









FUENTE: USDA Dietary Guidelines


La fibra también se halla en los granos integrales como el maíz, la avena, los fríjoles, los garbanzos y los almidones. Los granos integrales tienen beneficios prebióticos necesarios para la microbiota intestinal, pues ayudan a absorber minerales y favorecen la síntesis de vitaminas del complejo B.


La fibra también previene las alergias. La alergia es un estado crónico de inflamación y el consumo de alimentos ricos en fibra reduce la inflamación sistémica. Por eso siempre que un niño o niña con alergia llega a mi consultorio le recomiendo la ingesta de fibra. Lo ideal es hacer un tamizaje en la salud intestinal de cada niño para establecer el tipo de fibra que se debe utilizar. Este nutriente fomenta el desarrollo de las bacterias antiinflamatorias que desinflaman el intestino.


[image: ]


Cuando no se consume la fibra adecuada, el niño alérgico está en disbiosis. Ese es el nombre que le damos los pediatras con enfoque funcional al desequilibrio de la microbiota. En disbiosis el niño estará más propenso al uso frecuente de antibióticos y, a mayor uso de antibióticos, más inflamación intestinal y, por ende, mayor desarrollo de alergia. ¡Un círculo vicioso!


El consumo de fibra, además, es esencial para tener una microbiota saludable. Esas dos palabras constituyen los dos pilares que sostienen la salud intestinal y, por consiguiente, el equilibrio metabólico e inmunológico. He aquí la gran herramienta de éxito de la pediatría funcional para sanar la enfermedad desde la raíz.


Las cajas de cereales


Veo con preocupación como en muchos casos se piensa que un tazón de cereales con leche es la mejor forma de comenzar el día. La publicidad de estos productos nos ha hecho creer que estamos ante un alimento equilibrado, nutritivo y recomendable. Esa no es la realidad. Estos cereales son superfluos.


La razón es que su contenido de azúcar supera en ocasiones el 20 % del peso del producto, y en otros hasta el 40 %. Aunque dicen estar enriquecidos con fibra, vitaminas y minerales, obviamente esos ingredientes no compensan los efectos de la cantidad de azúcar añadida.


Es más, en cereales recomendados para bebés, algunos fabricantes colocan en su etiquetado que no contiene azúcar añadido. Pero, por la dextrinación de los cereales (proceso para romper las cadenas de almidón en pedazos más pequeños), ellos cambian su estructura, se convierten en carbohidratos de cadena larga (almidones) y en otros de cadena más corta, que finalmente, son azúcares. Por eso no son la maravilla que dicen ser.


El sermón del azúcar


Creo que este es un buen momento para reiterarte lo que pienso acerca del azúcar. A los padres y cuidadores les encantan las meriendas ya listas para consumir, y por eso nunca faltan en las loncheras que ellos llevan al colegio los lácteos azucarados, los ponquecitos, los jugos de cajita y otros más. Esos, que creemos que son totalmente inofensivos, en realidad tienen un alto contenido de azúcar y son contraproducentes para el niño. Cuando empacamos en su merienda estos productos ultraprocesados —unas galletas o un ponqué, más un jugo azucarado— lo estamos poniendo en riesgo de un atracón de azúcar que se manifiesta con gases, dolor abdominal, dolor de cabeza y alergias. Cuando eliminamos dichos productos de su alimentación, estos síntomas se suprimen en la mayoría de estos niños, y caso resuelto.


Junto con los cereales, las bebidas azucaradas y los lácteos azucarados se volvieron primordiales en la alimentación de los más pequeños. Sin embargo, es importante recalcarte que estos productos no son saludables y no pueden reemplazar a la comida real o ancestral.


Muchos de los azúcares que consumen los niños están ocultos, y añadidos en los productos ultraprocesados, incluso en algunos alimentos en los que confiamos, como un jugo o las galletas que reclaman tener 0 % de azúcares añadidos. El azúcar es un ejemplo de carbohidrato simple que se añade a productos y que encontramos en grandes cantidades en los ultraprocesados.


El aumento del azúcar en nuestra alimentación, de hecho, se debe a un mayor consumo de productos ultraprocesados. En el aumento del sobrepeso y la obesidad, el papel del azúcar ha sido clave porque al entrar al cuerpo te vuelve más adicto y así querrás repetir la experiencia una y otra vez. Del azúcar te hablé en mi anterior libro, Enséñales a comer para toda la vida, y en mis redes sociales, y te lo ratifico nuevamente: es una de las sustancias que genera más cambios en la epigenética por la alteración intestinal. Y en los niños produce alteración en el comportamiento.


Los múltiples disfraces del azúcar


El azúcar está oculto en miles de productos comestibles y no lo detectamos porque viene camuflado con diferentes nombres como azúcar morena, sacarosa, dextrosa, maltosa, maltodextrina, glucosa, fructosa, sucrosa, sucralosa, manitol, sorbitol, endulzante de maíz, jarabe de miel, concentrado de jugo de frutas, agave, azúcar de dátil, miel, entre otros.


Como médico pediatra con enfoque en la medicina funcional repito una y otra vez este mensaje: cuando revises la etiqueta nutricional siempre observa qué y cuántos ingredientes tiene el paquete y duda de aquellos productos que cuentan con más de cinco componentes. Por lo general, encontrarás azúcares añadidos y edulcorantes artificiales como el aspartamo, la sacarina, el ciclamato sódico, la sucralosa y los potenciadores de sabor de alimentos como el glutamato monosódico. A pesar de que veas en la etiqueta “sin azúcares añadidos” —una estrategia para dar una imagen más saludable— pon atención a algunos de esos seudónimos para el azúcar y, si están presentes, deja el producto en el estante del supermercado.


¿Jugo o fruta?


Quiero dejar muy claro de nuevo que no es lo mismo tomar jugos, zumos y/o extractos a comer la fruta entera. La fructuosa es el azúcar de las frutas y tiene una ruta metabólica completamente diferente a la de la glucosa. El 80 % de la glucosa va directamente a las células y gracias a la labor de la insulina nuestro cuerpo la utiliza en forma de energía. El 20 % restante va directo al hígado.


La fructosa, en cambio, entra directamente al hígado, órgano que la convierte en triglicéridos y lipoproteínas de baja densidad (VLDL) que luego producirán grasas.


Las frutas tienen grandes beneficios: su fibra, sus vitaminas, sus minerales y sus antioxidantes. La dosis de fructosa que viene en una unidad de fruta, como por ejemplo una manzana o una mandarina, es saludable. Y comer la fibra produce saciedad. Además, con las frutas enteras el niño aprende a integrarse sensorialmente con el alimento.


Pero cuando te tomas un jugo de naranja utilizas de 3 a 4 naranjas, y esa cantidad de fructosa produce un conflicto para el hígado, porque estás inyectándole gran cantidad de azúcar a tu cuerpo. Esa fructosa viaja como en tobogán hacia el hígado y genera resistencia a la insulina, no de forma directa, sino por la ruta de la inflamación secundaria. Esto puede generar hígado graso, aumentar los triglicéridos, el colesterol y producir inflamación, y todo esto puede terminar en síndrome metabólico.


Por el contrario, cuando consumes la fruta entera tendrás a disposición su fibra y disfrutarás el proceso que implica su masticación. Esto te generará la saciedad adecuada. Si el que está comiendo es un niño, todavía mejor, pues la experiencia sensorial de pelar la fruta permite mejorar su percepción del alimento.


La problemática proteína de la leche


En los últimos años los casos de alergia a la proteína de la leche de vaca han aumentado. En mi opinión, esto se debe al incremento de la dieta inflamatoria de la madre durante el embarazo, al aumento de los partos por cesárea, a la disminución de la lactancia materna y a que la leche de vaca tiene proteínas difíciles de digerir. La historia clínica es esencial aquí: un niño que nace por cesárea, que no recibe suficiente leche materna, o cuya madre tiene historia de susceptibilidad genética a este alimento, aumenta el riesgo a ser intolerante.


Los bebés con sospecha de alergia a la proteína de la leche de vaca llegan a mi consulta con cólicos, sangrado intestinal, heces fecales anormales, diarreas o ausencia de defecación. Estos casos se presentan en los primeros meses de vida. Pero a veces los síntomas no son evidentemente gastrointestinales, sino que los bebés presentan rinitis (inflamación de mucosas), dermatitis atópica o silbido en el pecho (asma del lactante). Con la sospecha, el médico pediatra puede pedirle una dieta de eliminación de lácteos a la madre lactante para que no le pase al bebé proteínas de la leche de vaca. La mamá, a su vez, debe tener un aporte nutricional de calcio de otras fuentes. Si son niños que ya reciben la alimentación complementaria, se les deben restringir los lácteos y sus derivados hasta que se haya superado la alergia.


Mi recomendación cuando se haya hecho la reintroducción es evitar la sobrexposición y elegir lácteos de buena calidad, ojalá artesanales, sin azúcares añadidos. El kéfir, por ejemplo, es un alimento probiótico que contiene muchos compuestos bioactivos. Eso sí, ojalá no haya sobrexposición a estos alimentos.


La industrialización de la leche ha disminuido su calidad. No solo las vacas reciben hormonas y antibióticos, sino que el proceso de ordeño genera mucho estrés en las vacas lecheras y, en ocasiones, mastitis. Luego viene la pasteurización, que aunque se hace para limpiar la leche de bacterias patógenas, genera otros problemas. Ahora, a los lácteos ultraprocesados se les agrega mucha azúcar y, así, este alimento que es fuente de calcio termina siendo más fuente de azúcar y de problemas.


Te recuerdo que la leche no es la única fuente de calcio. Sé que esa suele ser la preocupación principal de los padres cuando un hijo no la toma. Pero quiero que te quede claro que la leche se puede reemplazar sin problema por otras fuentes de calcio como el ajonjolí, las semillas (almendra, macadamia, marañón), y vegetales como el brócoli y el kale. Siempre digo que lo primordial es la leche humana. A pesar de eso, no estoy en contra de que un niño tome leche de vaca o quesos derivados de leche de otros animales, pero prefiero que los padres se fijen más en la calidad de los productos y en la bioindividualidad, antes de quitar este alimento de la dieta familiar.


¿Y qué hago con las grasas?


Las grasas son uno de los temas que más despierta interés en mi consulta. Estas son indispensables para el desarrollo del cerebro, de la visión y de otras estructuras del organismo, y constituyen la principal reserva de energía del cuerpo. Se clasifican en insaturadas o saturadas, dependiendo de su estructura química.


Las grasas insaturadas, como los aceites, se reconocen porque son líquidas a temperatura ambiente. Se presentan en dos formas: las grasas monoinsaturadas y las grasas polinsaturadas.




	Las “mono” refuerzan los niveles de colesterol bueno. En esta categoría están el aceite de oliva, el aguacate y la mayoría de los frutos secos y semillas, como las avellanas, las almendras, las nueces de macadamia, los cacahuetes y los pistachos.


	Las “poli”, del otro lado, incluyen dos subgrupos: los ácidos grasos omega 3, que estimulan al cerebro para que este produzca más factores de crecimiento nervioso, fundamentales para la neuroplasticidad, e intervienen en la regulación del nivel de inflamación del cerebro y del cuerpo. Hay tres tipos de ácidos grasos omega 3: los ALA (ácido alfa-linolénico), los EPA (ácido eicosapentaenoico) y los DHA (ácido docosahexaenoico). Los ácidos grasos DHA y EPA están presentes en el pescado y los mariscos. Los ALA puedes encontrarlos en verduras de hoja verde, semillas de cáñamo y semillas de lino. Los ácidos grasos omega 6, como el aceite de sésamo, los frutos secos y las semillas, se denominan esenciales porque no pueden ser producidos por el cuerpo, por lo que es “esencial” que los obtengamos a través de nuestra alimentación.





Las grasas saturadas son sólidas a temperatura ambiente. Se encuentran en alimentos de origen animal como la carne grasa, la mantequilla y los lácteos. También están presentes en aceites tropicales, como el de coco y el de palma.


Muchas familias me preguntan qué pienso de las grasas para los niños. Yo les digo que las grasas no son las malas del paseo, pese a que han sido objeto de polémica. ¡Son esenciales en la alimentación! Durante muchos años se ha generalizado la idea de que todas las fuentes de grasas son malas y que tienen una gran incidencia en las enfermedades del corazón. Esto ha llevado al consumo de productos ultraprocesados “bajos en grasas” o light y con ello hemos dejado de consumir las fuentes de grasas que benefician nuestra salud.


Te doy mi recomendación: tú y tu familia necesitan incluir las grasas en su alimentación porque son necesarias para poder absorber las vitaminas liposolubles A, D, E y K. Además, consumir grasas saludables ayuda a reducir la inflamación y a mejorar la salud del corazón. Por eso, dentro de los macronutrientes nunca deben faltar. Las grasas o lípidos saludables ayudan a mantener el peso y favorecen la salud cardiovascular.


En los niños las grasas desempeñan un papel preponderante en el desarrollo del cerebro puesto que el 60 % del cerebro es grasa y requiere un suministro constante de grasas saludables para funcionar correctamente. Los ácidos grasos omega 3, que se encuentran en pescados grasos, nueces y semillas, son particularmente importantes para la salud cerebral. Se ha demostrado que mejoran la función cognitiva, la memoria y el estado de ánimo.


Recomendaría que las familias incluyan grasas saludables en su alimentación, como aguacates, nueces, semillas, aceite de oliva, pescado graso —como el salmón o el atún— y la carne de vacas alimentadas con pasto. Es importante evitar las grasas halogenadas y trans que se encuentran en la comida chatarra, la comida rápida y los alimentos ultraprocesados, ya que pueden llevar a la inflamación.


[image: ]


Para resumir, consumir los tipos y cantidades adecuados de grasas es esencial para una función cerebral óptima y una buena salud en general. Las familias deben centrarse en incorporar grasas saludables en su nutrición para apoyar la función cerebral, reducir la inflamación y mejorar la salud del corazón.


De esta forma, la calidad y tipos de grasa sí desempeñan un papel importante en la salud, por eso te explicaré de manera sencilla algunos conceptos básicos para que sepas cuáles son las más recomendadas. A medida que los explores podrás saber cuáles son los más indicados para ti.


La mejor fuente de grasas monoinsaturadas es el aceite de oliva extravirgen, un alimento funcional importante para la salud del cerebro porque lo protege de la inflamación. Es un gran antioxidante. Yo lo recomiendo a ojo cerrado en la preparación de las ensaladas. A la hora de elegirlo fíjate que tenga un empaque oscuro y que la acidez sea inferior al 0,8 %.


El EPA, uno de los ácidos grasos omega 3 que encontramos en el salmón, promueve la función cerebral porque reduce la concentración de moléculas proinflamatorias de las células nerviosas e interviene en la formación de membranas celulares en la función sináptica, al conectar una célula con la otra. Además, desempeña un papel crucial en la función antiinflamatoria porque es uno de los bloques de construcción en el desarrollo cerebral del niño.


En la alimentación de tu hijo o hija no pueden faltar el DHA y el EPA, tipos de ácidos grasos omega 3 que se encuentra en pescados (especialmente en los salmones silvestres) y en mariscos. Te recomiendo limitar su consumo a un 10 % con respecto al total de calorías consumidas diarias. Es decir, en una alimentación de 2000 calorías diarias, el 10 % serían 20 gramos y para que te hagas una idea te cuento que una cucharada de mantequilla contiene 7 gramos de grasas saturadas aproximadamente.


¿Qué grasas debo incluir en el menú?


En la mayoría de los casos recomiendo elegir un aceite de cocina sin refinar, ya que es probable que sea más elevado en nutrientes. Lo ideal es que se trate de aceites que provengan de frutas y grasas de origen animal. Los refinados pueden oxidarse fácilmente cuando se calientan a altas temperaturas, lo que produce radicales libres perjudiciales para la salud. Dicho esto, te recomiendo utilizar en la cocina:




	Aceite de oliva extravirgen para ensaladas, pestos y temperaturas por debajo de 180 grados.


	Mantequilla ghee clarificada para estofados o cocciones lentas.


	Aceite de coco, que soporta muy bien las altas temperaturas, es una buena opción para salteados al wok o en caso de fritos.





El aceite de coco es uno de mis consentidos, no solo por las propiedades que provienen de su fruta, sino porque es una gran fuente de ácido láurico, con propiedades antibacterianas, fungicidas y antioxidantes, e incluso reductoras del colesterol total en sangre. Por último, evita cocinar con aceites de canola, soya, maíz y girasol.


Las grasas letales


Todas las grasas de las que te he hablado hasta ahora son importantes, pero debes ofrecerlas en equilibrio. Las grasas que sí debemos evitar a toda costa son las trans (halogenadas) de origen industrial que proceden de la hidrogenación de las grasas vegetales y se encuentran en las comidas rápidas como las galletas, la pastelería industrial y las mantequillas. Claro que en casa también las puedes encontrar cuando reutilizas aceites con los que ya has freído alimentos.


Si te preguntas por qué se deben evitar, te respondo que este tipo de grasas son inflamatorias, y están altamente asociadas a enfermedades cardiovasculares y aterosclerosis.


Tristemente, los principales consumidores de estas grasas son nuestros niños y niñas, pues están presentes en una variedad de productos empaquetados que a ellos les fascinan, como las galletas, las margarinas, la mantequilla de maní, los ponqués y en algunos quesos veganos para untar. Como ves, hoy en día tenemos grandes enemigos en la etapa escolar, gracias a estos productos industriales que, además de grasas trans, incluyen sabores artificiales. De esta forma los niños están perdiendo el gusto por los alimentos naturales.


La industria alimentaria usa estas grasas para añadir textura firme o evitar que los aceites se separen. Recuerda que tienen diferentes nombres: grasas vegetales hidrogenadas, grasas vegetales parcialmente hidrogenadas, grasas trans (o trans fat). Cuando veas las etiquetas de productos con “grasas vegetales”, huye, por favor.


Los micronutrientes


Los requerimientos de micronutrientes dependen de factores como el estado de salud, la edad y la composición de la alimentación. Otra vez, la bioindividualidad desempeña aquí un papel clave.


En la etapa infantil nuestra responsabilidad como cuidadores es vigilar que un niño no presente deficiencias en micronutrientes. Por eso insisto en que debe recibir una dieta rotativa y de mucha variedad. Si solo le damos unos alimentos, el niño o la niña podría estar en riesgo nutricional.


Una persona puede presentar insuficiencia o deficiencia de micronutrientes. También puede estar en límites normales o tener niveles de toxicidad en ese frente. Te explicaré qué significan cada uno de estos niveles.


Cuando hay insuficiencia de nutrientes tenemos un descenso ligero de una vitamina o mineral, pero no es lo suficientemente grave como para causar los síntomas clásicos de una deficiencia. Los signos y síntomas de la insuficiencia de nutrientes varían en función del individuo. Ahora bien, la deficiencia de nutrientes significa que no estamos obteniendo la suficiente cantidad de un nutriente en particular. Con el tiempo esto puede causar síntomas clásicos de deficiencia. La deficiencia de hierro, por ejemplo, produce fatiga extrema.


Por otra parte, decimos que hay toxicidad cuando recibimos demasiada cantidad de un nutriente especifico. Tanto la deficiencia como la toxicidad pueden causar problemas importantes de salud.


¿Como nos damos cuenta de estos niveles en los niños y niñas? Para establecer si hay deficiencia o toxicidad, tu pediatra debe realizar una historia clínica completa en la que aborde todos los posibles factores de riesgo que lo lleven a encontrar la raíz del problema. En algunos casos es necesario realizar exámenes convencionales y complementarlos con estudios funcionales de microbiota intestinal, metales pesados y minerales, que permiten individualizar esquemas de manejo para llegar al origen del problema.
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