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Para mi hermano Leandro
que sufre y llora por no
tener a sus hijos a su lado









¿Qué es ser padre?


Ser padre es una de las experiencias más maravillosas que existen. Es conocer un amor que va más allá de tu propia vida.


Ser padre es luchar, es arriesgar, es cambiar paradigmas.


Ser padre es saber que alguien te espera con los brazos abiertos en casa, pero también que algún día esos brazos ya no estarán.


Es añorar día a día oír las voces de esas personitas que nos alegran el alma.


Es tener la esperanza de que el día de mañana todo tu esfuerzo se verá reflejado en sus éxitos.


Ser padre es pedir todos los días por su bienestar.


Ser padre, después de ser hijo, es reconocer los sacrificios de nuestros padres.


Ser padre es ver a los hijos triunfar, y que por tu mejilla se dibuje una lágrima de alegría por sus logros.


Ser padre, es a diario, apoyarlos, y si no están a tu lado, pedir por ellos, con la fe de que algún día los tendrás cerca.


Leandro Castillo Rivera


Santiago e Ivanna
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Prólogo


Si has comprado este libro es porque seguramente ya tienes hijos o estás embarazada y quieres saber qué puedes hacer para que la alimentación de tu futuro niño o niña sea mejor. Mi objetivo al escribir esta guía de recomendaciones —porque siempre me he sentido más práctica que teórica—, es que las mamás puedan tener una información que perdure en el tiempo, que les sirva como apoyo y guía, y que las oriente para aprender cómo debe ser una alimentación adecuada, tan buena para ellas como para sus hijos.


En estas páginas vamos a hablar sobre la importancia de llevar una alimentación balanceada, y resolveremos algunas de las dudas más comunes que tienen las futuras madres o incluso los padres primerizos: ¿cómo debo alimentarme para ayudar al buen desarrollo de mi futuro bebé? ¿Cómo preparar a mi hijo de manera adecuada para que coma? Mi objetivo es que este libro no solo lo tengas tú, sino que compartas lo que te sirva con tus amigas o familiares que quieran tener un bebé o estén a punto de ser madres.


La información es poder y qué mejor regalo que enseñar a comer bien a tus seres queridos.


Soy pediatra desde hace 17 años. Por mi consultorio han pasado muchísimas mamás y familias, y poco a poco me he dado cuenta de que solamente escuchándolas empiezo a entender la mayoría de problemas que tiene cada una. Ser pediatra es mi vocación. Me encanta estar al lado de los niños y sentirme joven; me gusta escuchar su risa y ser parte importante del manejo del hogar y de los sueños que tienen. Durante todo este tiempo me he dado cuenta de que la gran mayoría de los papás buscan, sobre todo, que los escuchen con amor.


Debo confesar que fui pediatra, al principio, por descarte. No quise ser internista porque las salas de urgencias no me gustaban, ni cirujana porque iba a tener que trasnochar muchísimo. Así que escogí la pediatría y poco a poco empecé a darme cuenta de que no iba a poder hacer otra cosa, que los niños eran y siguen siendo mi pasión.


Mi objetivo, entonces, es entregarles aquí a las futuras madres (y padres) una serie de conocimientos basados en mi experiencia de años y evitar la desinformación que muchas veces generan las nuevas tecnologías (internet, por ejemplo). En las páginas que siguen veremos, entre muchos otros temas, por qué los nutrientes que una mujer consume incluso antes de quedar embarazada pueden afectar a su bebé o a su nacimiento: si el niño o niña va a tener buen peso y talla, si se va a adelantar el parto o si el pequeño tendrá cierta predisposición a algunas enfermedades. Aprenderemos cómo una buena preparación puede ayudar a prevenir, incluso, una hipertensión o una diabetes futura.


El libro estará dividido en cinco partes. En la primera, veremos todo lo relacionado con el embarazo, desde cómo debe alimentarse una mujer que apenas se encuentra en el proceso de planear tener un hijo. En la segunda, abordaremos el nacimiento, la lactancia materna, niños con alergia a la proteína de la leche de vaca, controles de pediatría y mitos y verdades sobre el desarrollo, entre muchos otros temas. La tercera parte hablará sobre la primera alimentación, lo que debe hacerse y lo que no, alergias alimentarias y algunas opiniones para armar los menús. La cuarta irá sobre todo lo relacionado con el primer año, y la quinta, finalmente, se encargará de los dos a tres años del niño o niña.


Lo importante —y vale la pena repetirlo— es que las mamás, papás y cuidadores, puedan poner en práctica los consejos útiles que encontrarán en este libro y que les ayudarán a mejorar su salud y la de sus futuros hijos. Esa es mi meta.




Bienvenidos a mi historia


Este libro que tienes en tus manos llega en un momento especial de mi vida. Llega a transformarlo todo. Quiero que conozcas mi historia, que me conozcas a mí. Ser parte de tu vida y que sepas que quien escribe este libro, además de ser pediatra, es una madre que ha llorado, ha reído, y ha experimentado todo lo que tú has sentido. Esto deseo dejarlo plasmado también.


Por eso, comienzo por contarte acerca de mi hijo Sebastián y su enfermedad.


Tuve mellizos hace trece años. Sebastián es el mayor, digamos, porque salió primero de mi barriga que su hermano Tomás. Él siempre ha sido un niño muy alegre, extrovertido, amiguero. Suele tener una sonrisa en la cara y en los ojos se le ve la expresión de felicidad.


Todo empezó en enero de 2019, en unas vacaciones en Santa Marta. Sebastián estaba en la piscina y de repente nos dijo que tenía dolor de cabeza. Yo pensé que era algo normal y le eché la culpa al calor. Él se recostó un poquito y se le pasó. Un par de meses después, ya en Bogotá, comenzó a suceder algo curioso y fuera de lo normal. Aunque él siempre ha sido muy bueno en el colegio, en esos días su padre y yo empezamos a darnos cuenta de que a pesar de esforzarse por hacer sus tareas, no podía. Le costaba concentrarse. Nosotros, sin pensarlo mucho, lo regañábamos, pues creíamos que todo era una excusa porque no quería estudiar. Pensábamos que era la pereza normal que les suele dar a los preadolescentes. Él tenía 12 años y medio en ese momento.


Un día llegó del colegio a decirnos que le seguía doliendo la cabeza. Yo le di un Dolex, recuerdo, pero ese mismo día, más tarde, cuando se iba a levantar de la cama no fue capaz, por un mareo leve. No sé por qué, pero entonces sentí algo —un instinto, tal vez— y le dije a mi esposo que iba a hacerle una resonancia. Él me contestó que para qué, que eso no era nada, solo pereza de él de estudiar. Pero yo sentía que algo pasaba.


Yo misma, en el consultorio, le hice la orden y le aparté la cita en la Fundación Santa Fe. El 13 de abril del 2019, a las 6:30 de la tarde, fuimos Tomás, Sebastián y yo, y cuando entramos al examen, el técnico que estaba ahí me preguntó si a mi hijo le habían pedido solamente “resonancia simple sin contraste”, y que si no tenía resonancias anteriores. Ahí entendí que sucedía algo, porque cuando las cosas son de rutina no se pregunta eso.


Quedé preocupada cuando entramos al examen. Ya allí, de repente, me salí un momento del cubículo y me di cuenta de que el técnico llamó a la residente de radiología. Cuando ella llegó dijo, como si fuera lo más normal del mundo: “Ah, sí. Tiene un tumor en el mesencéfalo”. Y se fue.


Quedé en shock. “¿Qué pasó? ¿Qué es esto?”, me preguntaba. Nos fuimos para la casa preocupados y yo empecé a llamar a varios colegas para tratar de averiguar. Al rato me llamó la residente y me pidió disculpas, me dijo que no sabía que yo era la mamá, y que sí, que efectivamente Sebastián tenía un tumor y también hidrocefalia, que es líquido cefalorraquídeo de más y acumulado en su cabeza. Que debíamos devolvernos a la clínica lo más pronto posible, porque la lesión era muy peligrosa y tocaba hospitalizarlo. Eran las nueve de la noche.


Nos fuimos para la clínica y allá el neurocirujano nos explicó. Recuerdo que él nos hacía una especie de esquema en una hojita sobre las opciones, desde las más malas hasta las mejores, y yo sentía que todo era como una película. Sabía que estaba ahí, que era real, pero al mismo tiempo pensaba que eso no podía estar pasándonos. Sentía que no tenía fuerzas. Él me hablaba y las piernas no me respondían.


Sebastián preguntaba, quería saber. Le dijimos que le había salido algo en el examen, que tenía una masita en la cabeza que había que estudiar y que tocaba mirar qué era. Lo vieron muchos médicos, desde el oncólogo hasta el oftalmólogo, y se sorprendían porque, aunque la lesión era grave, Sebastián estaba perfecto, como si nada.


Hoy lo pienso con cabeza fría y no sé cómo me di cuenta de que algo estaba pasando. Fue casualidad, fue Dios, fue la vida, no sé. El médico me dijo que entraban a operarlo en una semana, y por esa época nosotros teníamos planeado otro viaje. Le pedí al doctor que nos dejara irnos, que le permitiéramos al niño disfrutar sus vacaciones y luego ya veríamos. Así que viajamos y pasamos esos días juntos antes de la cirugía.


Cuando estábamos otra vez en Santa Marta, vimos un busto grandísimo del Sagrado Corazón y yo, molestando, se lo puse a Sebastián al frente y le pregunté: “¿Tú sabes quién es?”. Él levantó la mirada y respondió, con toda tranquilidad: “Ah, sí. Ese es Jesús. Él estaba conmigo en la clínica y me dijo que todo iba a estar bien”. Yo quedé sorprendida.




Entre hospitales


Una vez regresamos del viaje —en el que Sebastián no tuvo ningún dolor— lo volvimos a hospitalizar para hacerle la primera biopsia, pero no pudieron operarlo porque yo le había dado cúrcuma y ese es un anticoagulante. Días después regresamos y lograron hacérsela. Sin embargo, cuando los neurocirujanos nos fueron a dar el resultado, nos dijeron que la muestra que habíamos tomado no sirvió, que tocaba volver a tomarla. Nos fuimos para la casa abatidos y fue ahí cuando el médico determinó que no íbamos a perder más tiempo, empezaríamos de una vez con las quimioterapias.


Sebastián lo tomó bien. Siempre estuvo presente cuando nos daban la información, pero tratamos de no decirle que tenía un tumor, ni que eso era cáncer, sino que era una masita que necesitaba tratamiento. Como a esa edad los niños no dimensionan bien los problemas, él siempre estuvo dispuesto y con buena actitud. Solo lo vi quebrarse con la enfermedad cuando yo no aguantaba más y me derrumbaba. Cuando él iba a entrar a las salas de cirugía me invadía la tristeza y llorábamos juntos, pero la verdad es que la mayoría de las veces no les puso mayor misterio a las cosas.


Lo que le dio más duro, eso sí, fue la caída del cabello. Antes de que empezáramos con la primera quimio él me había dicho, en algún momento, que quería pintárselo. Yo le respondí que listo, pero aún no lo hacíamos. Como a los veinte días de iniciar el tratamiento se le empezó a caer el pelo y ahí mismo llamó al consultorio a contarme. Yo le pedí a la peluquera que fuera a la casa y lo alcanzó a tener pintado antes de que se le cayera del todo. Por esa época hice también un ejercicio que publiqué en mi cuenta de Instagram. Una maquilladora me hizo una peluca de calva, sin pelo, y yo me la puse para que viera que no estaba solo. La verdad es que yo quería raparme, pero él no me dejó. De hecho, cuando me vio le dio muy duro y no le gustó. Creo que le costó aceptarlo.




Un año difícil


No puedo negar que este último año ha sido difícil para nosotros, pero también muy bonito. Hace poco pensaba que, la verdad, no sé todavía de dónde saqué fuerzas para seguir con mi vida, con el consultorio y los pacientes. Cómo pude seguir sonriendo, sabiendo lo que vivíamos. Y entonces pienso que fue Dios, no hay de otra.


Hubo momentos muy complicados. Muchas veces nos explicaban que, por cuenta de la quimio, Sebastián tenía las defensas muy bajas, y que incluso una fiebre podía ser complicadísima. Pero a él nunca le dio nada. Ni gripa, ni mocos. Nada. Por supuesto, hubo muchos momentos en que no quería comer, en que la quimio lo mareaba y se la pasaba vomitando. En algún punto bajó como cuatro kilos y me decía que todo le olía y le sabía a metal.


Tratar de llevar una vida normal fue difícil para él. A veces hablaba con sus amigos y ellos le contaban que estaban en el colegio, jugando fútbol y él ahí, metido en un hospital. Eso era muy duro. Un día llamé a todos los compañeros y fueron a visitarlo a la clínica. Fue maravilloso y se puso feliz. Aun así, seguía mostrando una valentía increíble. Yo no sé de dónde sacaba esa fuerza, mi niño, para hacer sus cosas normales y estar sonriente. ¡Muy valiente!


Hoy las cosas han cambiado. La lesión de él se reducía, básicamente, a tres cosas: tenía hidrocefalia, un quiste y una lesión sólida que era mixta. Eso quiere decir que había una parte que se llama un germinoma, que es un tumor maligno (o cáncer, para decirlo claramente), y un teratoma maduro, que es como si tuvieras una especie de diente dentro de tu cabeza. Con las cirugías, la hidrocefalia se resolvió y el quiste se ve normal en la última resonancia, ya no hay células tumorales. El único que sigue ahí es el teratoma. Nuestra ilusión y esperanza es que no crezca. Hay personas que viven con esto siempre, aunque es necesario hacerle seguimiento cada tres meses. Puede que nada suceda y eso es lo que esperamos.


Todo este episodio me ha hecho acercarme a Dios. Yo todos los días le rezo a la virgen de Fátima, a María Auxiliadora. ¡Me aprendí todos los santos y todas las vírgenes! Sin embargo, todos los días sigo diciéndole a Dios: “Él es tuyo, no mío. Tú me lo prestaste y yo no puedo hacer más que entregártelo cuando tú lo quieras”. No sé cuánto tiempo más vaya a hacerlo, pero estoy tranquila porque ya se lo entregué. Sebastián es suyo.




La alimentación


Quizás suene extraña esta historia en un libro sobre alimentación, pero es una prueba que la vida le puso a mi familia. Y lo cierto es que, al final, la alimentación también ha sido importante en todo este proceso. Sebastián come todo lo que le pongan. Desde chiquitico comió muy bien. Él abría la boca y se tragaba lo que le diéramos. Hoy come muy saludable, le encantan las verduras —a diferencia mía—, y siempre ha sido muy atlético y ha tenido buena salud. Eso le ayudó en su enfermedad, sin duda.


Y, sin embargo, durante la quimio, su alimentación cambió. No aceptaba casi nada. En las mañanas vomitaba y decía que el sabor a metal no le permitía comer. Pero hoy, poco a poco, está retomando sus buenos hábitos y eso le ayuda a mantenerse sano.


Esa es la historia. Así va. Hoy estamos tranquilos y agradecidos, pero el temor que uno siempre tiene es que esto no haya terminado aún. Es un fantasma con el que debo aprender a vivir. Un león dormido que ojalá no vuelva a despertar.
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¿Cómo nutrirse antes de quedar embarazada?


Lo primero que debes tener en cuenta es que hay factores ambientales y nutricionales que afectan el desarrollo de un bebé durante la gestación. Una mamá mal alimentada seguramente tendrá un niño más pequeño o con algunas enfermedades. Hay bebés, por ejemplo, a los que se les ve una especie de bolsita blanda en su espalda, eso es algo que se llama mielomeningocele, hay otros que nacen con el labio partido en dos y/o sin paladar. Eso se llama labio leporino (o fisurado) y paladar hendido. Quizás estos trastornos no representen un riesgo para la vida de tu bebé, pero sí requerirán de varias cirugías. En algunos casos, también dejan secuelas como alteraciones en el sistema urinario que pueden requerir del uso de una sonda para orinar y ocasionan infecciones repetitivas. Estas condiciones que nombro pueden ocurrir porque, antes de embarazarse, la alimentación de la madre era deficiente en ácido fólico (vitamina b9, que el cuerpo utiliza para crear nuevas células y que en los bebés ayuda a formar algo que se llama el tubo neural).


No quiero que te asustes con estas palabras extrañas, así que te explicaré un poco. Ese tubo neural es donde se origina el sistema nervioso —o sea el cerebro y la columna vertebral de tu bebé— cuando está en tu barriga. Con esto, creo que puedes tener una idea de por qué es muy importante saber que el estado nutricional de la mujer embarazada afecta directamente ese desarrollo, incluso la manera como nace o como va a nacer el futuro niño o niña.


Aunque la mayoría de los estudios hablan mucho sobre la importancia de la alimentación durante el segundo o tercer trimestre del embarazo, es clave tener en cuenta que el estado previo (es decir, cuando una mujer aún no está embarazada), va a influir en el desarrollo de ese futuro bebé. La alimentación afectará tanto el desarrollo fetal como la fertilidad de la mujer. Es decir, si puede o no quedar embarazada.


¿Qué hacer? Encontramos muchos nutrientes en alimentos simples que juegan un papel importante para que tu bebé no tenga bajo peso al nacer, defectos congénitos en el corazón, no desarrolle diabetes en el futuro o que se produzcan abortos espontáneos.
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