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Prélogo

Las alergias alimentarias infantiles son la principal causa de
reacciones anafildcticas tratadas en los servicios de urgencias de
los hospitales. Alrededor del cinco por ciento de los nifios me-
nores de cuatro afios y del tres por ciento de los mayores de
diez las padecen. El tipo de alimento responsable varia en fun-
cién de la edad, la localizacion geogrifica y los hdbitos de con-
sumo, aunque los sospechosos habituales en las reacciones alér-
gicas infantiles son la leche, el huevo, la soja, el trigo, el
pescado, los frutos secos y el marisco.

El aumento de la prevalencia, la gravedad de las reacciones
anafildcticas y las consecuencias socioeconémicas han contri-
buido a sensibilizar a las autoridades sanitarias, a los consumi-
dores y a la industria respecto a estas alergias.

;Mamd, me pica! es un libro de cardcter prictico donde los
autores, Nuria (la madre), Joan (el padre) y Pau (el hijo), relatan
sus experiencias y vivencias con las alergias alimentarias que ha
ido presentando Pau a lo largo de su vida. Los padres explican
su dura adaptacién, que les ha obligado a pasar del desconoci-
miento de las alergias alimentarias a una estabilidad de cono-
cimientos que les permite convivir con ellas con aparente nor-
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iMAMA, ME PICA!

malidad. La educacién y el apoyo que ha recibido Pau son
fundamentales para aprender a gestionar su situacidn, especial-
mente en el contexto de cuadros de asma grave o anafilaxia,
para evitar la angustia y la sobreproteccién.

Este libro, de lectura ficil, amena y comprensible, va destina-
do especialmente a los padres, familiares, educadores y perso-
nas del entorno de nifios alérgicos alimentarios. Nuria, Joan y
Pau han compartido su cuaderno de viaje a través de un mundo
que les era desconocido. Os invito a disfrutarlo y a dejaros
acompaiiar en la convivencia diaria con estas alergias.

Carros PEDEMONTE MARCO
Alergélogo y pediatra

I0
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JOAN: El padre, apasionado de la cocina y sospechoso de ser
alérgico.

NURIA: La madre, bloguera, exasmatica infantil y sospechosa
de ser alérgica.

PAU:  El hijo, futuro musico o ingeniero o informdtico y
alérgico declarado.

II
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Presentacion

Somos una familia con un hijo alérgico alimentario. En 2010 de-
cidimos publicar un blog. Lo titulamos Jo també sic al-lérgic (Yo
también soy alérgico). Un blog para hablar de las cosas que nos han
pasado con las alergias alimentarias de Pau, de las que nos pasan
y de las que espero que no nos pasen. Un blog para publicar rece-
tas elaboradas por nosotros mismos, sin los alérgenos que Pau no
puede tomar. Platos de la cocina de nuestros padres adaptados a
él, pero también otros descubrimientos de otros blogs y de otras
cocinas como las orientales o la vegana. Nosotros no pretende-
mos ser médicos ni cocineros, solo queremos contar nuestras vi-
vencias, que quizd ayuden a familias que acaban de descubrir que
sus hijos son alérgicos a ciertos alimentos.

Nuestra familia pertenece al colectivo de «pacientes

informados»; lo que significa que en los quince afios
desde que Pau nacié hemos acumulado mucha expe-
riencia y queremos transmitirla.

Al principio te sientes un poco perdido; quiza ya sabes lo que
no debes darle de comer, pero ademds quieres que su dia a dia

13
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sea lo mds normal posible, buscas en los estantes de los super-
mercados algunas galletas que tu hijo pueda comer, pero no es-
tds acostumbrado a leer etiquetas y terminas mareado de tantos
ingredientes que no conoces. Cocinas los platos de siempre
para la familia y uno distinto para él. Utilizas distintos utensi-
lios para cada uno de ellos, pero de repente te entra la duda, no
estds seguro de si los has mezclado y vuelves a empezar. Com-
pras helados para todos y ves de reojo la carita triste de tu hijo.

@ Solo puedo comer helados de hielo.

<>

" Y de segln qué marcas, porque los ingredientes de al-
gunas contienen aditivos elaborados con suero de le-
che de vaca.

Y te das cuenta de que debes cambiar tus rutinas alimenta-
rias y empiezas a investigar: libros, blogs, férums, asociaciones...
Esto es lo que nos ocurrié a nosotros hace ya quince afios, y la
verdad es que encontramos poca informacién. Por fortuna, las
cosas han cambiado un poco y en la actualidad se puede encon-
trar ayuda en varias asociaciones y en muchos blogs como el
nuestro, pero también de pediatras y nutricionistas.

Hasta este momento, nuestro blog ha recibido mas de dieci-
nueve mil visitas, lo que ademds de representar un gran orgullo
para nosotros, nos ha servido para darnos cuenta de que lo que
en un principio nos parecia un gran problema, al final ha resul-
tado ser beneficioso para toda la familia. La alergia a los ali-
mentos de Pau ha hecho que nos demos cuenta de los muchos
errores que cometemos al alimentarnos, de lo peligroso que
puede ser abusar de los productos elaborados y de lo importan-

14
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PRESENTACION

te que es para la salud fijarse bien en lo que comemos. Hemos
descubierto que para lucrarse en exceso se utilizan demasiados
pesticidas en la agricultura y se alimenta al ganado de forma
antinatural. Nos hemos enterado de cémo los alimentos, los
cosméticos y los productos de limpieza pueden transmitirnos
residuos quimicos que nunca deberfan haber entrado en nues-
tro cuerpo. Por tanto, nuestra forma de alimentarnos es ahora
mucho mds sana, mds creativa y mds abierta a otros tipos de co-
cina.

Por todas estas razones, y en un intento de recopilar todo lo
aprendido, hemos decidido escribir este libro para aportar
nuestro granito de arena y para que pueda servir de manual de
supervivencia para padres novatos en alergias a los alimentos.

I5
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Cuando el paraiso desaparece

Por fin, después de nueve meses, el recién nacido ya estd en casa.
Quiza sea tu primer hijo. La vida es maravillosa. Cansada, pero
maravillosa. Miras a tu bebé mientras duerme y te transmite una
paz interior como nunca antes habias experimentado. La felici-
dad es completa. He dicho «mientras duerme», porque despierto
la cosa cambia... Bien, como decia, la felicidad es completa
cuando tu criatura duerme, en esos momentos no hay nada mds
importante en el mundo, todo el universo se concentra en ella.
Las cosas que antes tanto te preocupaban han pasado a segundo,
tercer e incluso cuarto lugar. Te sientes un poco inseguro en las
tareas del dia a dia, pero poco a poco le vas cogiendo el tranqui-
llo. Parece que tener un hijo no era tan dificil como decian...
Ahora bien, todo tiene un precio: de repente, aquella magni-
fica ausencia de responsabilidad ha desaparecido y con ella la
tranquilidad. Que si llora, que si no duerme, que si no come,
que si estornuda, que si tiene tos, que si tiene diarrea, que si vo-
mita... Me ha sonreido! Que si llora, que si no duerme, que si
no come, que si estornuda... Y asi hasta el infinito... Ay, si, la
sonrisa también... Y el paraiso se aleja. Pero no estis dispuesto
a perder el optimismo, y por eso cada noche, o cada mafana

17
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(porque hay noches tan intensas que solo deseas que terminen),
te vuelves a cargar las pilas con el convencimiento de que a me-
dida que se vaya haciendo mayor la cosa ird mejorando. Y van
pasando los dias, y t4 cada vez estds mds preocupada porque es-
tds amamantando a vuestro bebé y el pequefio llora y llora y
encoge sus piernecitas, y te dicen que son «los célicos del recién
nacido».

@ Tradicionalmente la explicacién que nos han dado los
<= pediatras sobre los cdélicos del recién nacido ha sido
que se producen porgue el sistema digestivo del bebé
aun no esta suficientemente desarrollado y esto les
ocasiona unos espasmos muy dolorosos.

Y en principio ta te lo crees porque a muchos padres les ha
pasado lo mismo, o quizd ya sea un poco mds mayor y es el rey
de las vomitonas, y cuando oyes de lejos una leve tos ya empie-
zas a temblar porque sabes que probablemente devolvera todo
lo que acaba de comer. Y cuando crees que la cosa ya no puede
ir a mds, resulta que td eres uno del 10 por ciento de los padres
que deben pasar por la ruta de las alergias alimentarias. ;Aler-
gias? Pero lo mds inquietante es que td ain no sabes que estds
caminando por esa ruta, ya que cuando empiezas a recorrerla
no hay carteles que te avisen de nada. De lo tnico que estds se-
guro es de que tu pequeiio tiene diarrea, y/o vomita, y/o le apa-
rece un eccema por el cuerpo, y/o estd lleno de mocos, y/o se ha
hinchado, y/o no para de toser, y/o... Y finalmente, una de
aquellas noches de insomnio en la que td estds y te sientes ren-
dido, una noche de esas en la que quizd llores y te encuentres
perdido en un callején sin salida, te das cuenta de que el paraiso
ha desaparecido.

18
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CUANDO EL PARAISO DESAPARECE

Pero no debes asustarte, porque una de las cualidades que
han surgido en tu personalidad al convertirte en padre/madre
es el instinto de proteccién hacia tu hijo, con una especie de
tuerza sobrehumana que puede con todo; y podris, jpor su-
puesto que podras! Visitards toda clase de médicos, leerds una
montafa de libros, te sabrds de memoria la composicién de los
productos de los supermercados, investigards horas y horas en
la red, tendrds un sinfin de fiambreras para las distintas ocasio-
nes y recorrerds cientos de kilémetros yendo de tienda en tien-
da para recopilar todos los alimentos que necesitas. Y no creas
que exagero cuando digo «cientos de kilémetros», ya que si te
dicen que en tal o cual pueblo elaboran un salchichén sin nin-
gun aditivo que contenga alguna traza de vuestros alimentos
prohibidos, te subirds al coche, pondrds como excusa que vais a
hacer una excursién, e irds a comprarlo para que tu hijo pueda
comer alguna cosa distinta a la habitual, y poco a poco
comprobards que estds preparado para cualquier inci-
dencia; y lo mejor de todo: que td y tu pareja habréis
logrado que vuestro hijo crezca tan bien como cual-
quier otro nifio no alérgico. O incluso mejor.

19
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La ruta de las alergias

Cuando empieces a recorrer esta ruta es muy probable que no
seas consciente de que la estds haciendo. Seria mds exacto decir
que no sabes por dénde vas; ya hemos dicho antes que no hay
carteles con avisos, y es por eso que, susto tras susto, te vas
adentrando en ella sin darte cuenta. En esta ruta hay dos tipos
de caminos: el rdpido y el lento. El camino rdpido es el que co-
ges cuando el nifio o la nifa solo toma leche y la reaccién es in-
mediata a la ingesta. En este caso es mds ficil de diagnosticar.
Por ejemplo: hace ya seis meses que amamantas a tu bebé y ha
llegado el momento de volver al trabajo. El pediatra te reco-
mienda que le des leche de continuacién en alguna de las to-
mas para que poco a poco se vaya acostumbrando. Como es un
nifio de «teta», no hay forma de que se coja al biberén. Com-
pras todas las tetinas del mercado, pero ni asi. Al final, encuen-
tras una que no es de latex ni de silicona con una abertura que
tavorece que la leche caiga sola sin que el bebé tenga que suc-
cionar. La pruebas por primera vez y parece que lo vas a conse-
guir, ya le caen gotitas de leche en la boca y las va lamiendo.
Pero jay!, a los pocos segundos los labios se le enrojecen y le
empiezan a salir unas manchitas rojas alrededor de la boca, y a

21
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los pocos minutos ya tiene toda la cara roja e hinchada. Llamas
al pediatra para confirmar lo que ya es una evidencia: es alérgi-
co a la leche de vaca. Entonces el médico te recomienda ir con
mucho cuidado con la introduccién de nuevos alimentos, ya
que tu bebé, al no tolerar su primer biberén, estd demostrando
que su organismo es propenso a la alergia. Habra que hacerle
pruebas de diagnéstico.

Por el contrario, el camino lento es el que recorres cuando la
reaccién alérgica se produce después de unas horas de la ingesta
y que se puede complicar atin mds si el pegue ya es mayor y estd
ingiriendo varios alimentos a la vez. Esto desorienta totalmente
a los padres, sobre todo al principio, cuando atin no sabes nada
de la alergia alimentaria, ya que no puedes deducir con facili-
dad a qué se debe, por ejemplo, que tu hijo esté siempre lleno
de mocos y que vomite a menudo. De entrada es mds 16gico su-
poner que se resfria demasiado o que se empacha ficilmente, lo
cual también es posible, por supuesto. Este camino lento tiene
dos posibilidades: camino de tierra o camino de piedras. Cami-
no de tierra: vas al pediatra y después de unas cuantas visitas
llega a la conclusién de que el nifo es alérgico y te aconseja ir
con mucho cuidado con la introduccién de los alimentos. Ca-
mino de piedras: tienes mala suerte y el pediatra que te ha to-
cado no es muy experto en este tema. ;e parece extrafio? Pues
piensa que no es tan infrecuente, ya que la asignatura de Aler-
gia no existe en la carrera de Medicina, es una especialidad.
Como decia, el pediatra le realiza todo tipo de pruebas y pasan
muchos meses antes de que deduzca que todo es culpa de algu-
na alergia o intolerancia. Y por fin te aconseja ir con mucho
cuidado con la introduccién de los alimentos.

Llegados a este punto debes informarte.
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