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INTRODUCIR ALERGENOS DE ALIMENTOS
COMUNES A LOS BEBES

¢QUE ES UNA ALERGIA ALIMENTARIA?

Una alergia alimentaria se presenta cuando el sistema inmune del cuerpo confunde un alimento con una
sustancia perjudicial.

¢QUE ALIMENTOS PROVOCAN ALERGIAS ALIMENTARIAS?

Mientras que cualquier alimento puede provocar una reaccion alérgica, las 9 causas mas comunes son:

* Pescado + Trigo * Frutos secos (castafias de caju, nueces, etc.)
* Leche + Soja « Cacahuates
* Huevos + Sésamo * Mariscos

A menudo, las alergias a la leche, huevos, soja y trigo desaparecen al crecer; sin embargo, las alergias a
los cacahuates, a los frutos secos y al pescado generalmente duran. Las alergias a los mariscos pueden
comenzar mas tarde en la infancia o en la edad adulta.

¢CUALES SON LOS SINTOMAS COMUNES DE UNA REACCION ALERGICA A UN ALIMENTO?

* Vomitos + Hinchazén en los labios, el rostro, la lengua/garganta
* Diarrea u otras partes del cuerpo

+ Deposiciones con sangre * Hormigueo o picazon en la boca

+ Calambres abdominales * Urticaria

+ Dificultad para respirar + Eczema (con otros sintomas enumerados aqui)

El enrojecimiento alrededor de la boca puede ser comun al introducir citricos o tomates, y puede ser normal. Si
el enrojecimiento persiste durante mas de 1 hora o esta acompafiado por otros sintomas enumerados arriba,
puede ser una sefial de una alergia alimentaria.

SLos sintomas suelen comenzar unos minutos después de comer el alimento alergénico y puede durar mas de dos
horas (aunque es poco usual). Muchas veces los sintomas solo son incdmodos, pero algunas personas pueden
tener reacciones graves que amenacen su vida.
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¢COMO PUEDO SABER SI MI HIJO 0 HIJA TIENE UNA ALERGIA ALIMENTARIA?

Cuando sea el momento de comenzar a introducir alimentos sélidos, ofrezca un alimento nuevo cada 3-5 dias
para ver como reacciona.

Si sospecha que su hijo o hija tiene una alergia alimentaria, trabaje con su prestador de atencion médica para
saber qué alimento(s) puede(n) provocar la reaccion alérgica.

COMO REDUCIR EL RIESGO DE UNA ALERGIA ALIMENTARIA:

Cada introduccion de alimentos puede disminuir la probabilidad de que se desarrolle una alergia. Algunas
estrategias comunes incluyen:

* Introducir alimentos alergénicos comunes entre los 6 y los 12 meses.

« Ofrecer /2 cucharada del alimento alergénico 3 veces a la semana.

+ NO se recomienda evitar los alimentos alergénicos durante el embarazo o la lactancia (cuando no hay alergias
maternas).

+ Dar a los bebés una dieta diversa al introducir alimentos alergénicos.

« Alintroducir cacahuates y/o frutos secos, solo ofrézcalos en forma de mantequilla o en polvo. Intente
mezclarlos con cereales como la avena.

¢DONDE PUEDO OBTENER MAS INFORMACION?

* Academia Americana de Alergias, Asma e Inmunologia (AAAAI): aaaai.org
* Investigacién y Educacion sobre Alergias Alimentarias (FARE, por sus siglas en inglés): foodallergy.org

Para obtener mds informacion, pongase en contacto con el Enfermero de Guardia al 1-800-848-5533
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