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    A Titico, mi primer nieto, inteligente, curioso, apasionado, sensible y profundo. Él representa a todos los niños del mundo, que merecen comprender que podemos prevenir las enfermedades y vivir en un cuerpo fuerte y saludable.


     


    A mis hijos Tito y Susana, para quienes preparé mil platos distintos de comida deliciosa y saludable. Ser madre y médico a la vez me permitió convertir la cocina en un laboratorio creativo y divertido.


     


    A mis sobrinos Tarek Elías, Paulina, Sebastián, Max Gabriel y Sara Elena por llenar mis días de alegría y amor e inspirarme para crear recetas divertidas y saludables.


     


    A @soysaludable, mi comunidad de redes sociales, por creer y seguir fielmente nuestros consejos de salud, bienestar y longevidad. Ahora vamos a liberar a sus hijos de las enfermedades.
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    INTRODUCCIÓN 
 Un libro, un propósito, una misión


    Queridos padres y cuidadores:


     


    Hemos creado este libro para ayudarles a educar, alimentar y divertir a los pequeños. Queremos que puedan hacer del momento de comer una fiesta, una pausa agradable y divertida, un encuentro amoroso entre ustedes.


    Aquí aprenderán cómo incorporar proteínas, vegetales, frutas, grasas saludables y carbohidratos naturales en sus comidas diarias y, al mismo tiempo, podrán hacerlo de forma divertida y simple.


    Queremos que cocinar sea un acto de amor. Y queremos que sepan que cada plato que hacen viene enriquecido por los nutrientes y por un compromiso responsable. En estas páginas encontrarán recetas superfáciles y saludables, cargadas de nutrientes poderosos.


    Queremos que los niños participen y se diviertan en la cocina, porque creando platos saludables aprenderán a comer lo que es bueno y a cuidarse a través de la alimentación consciente.


    Darle a los chicos ensaladas o vegetales no debe ser una tortura para ellos ni un momento tenso de gritos, amenazas o llantos. Y, ¡cuidado!, no debemos permitir que el niño o niña coma frente a una pantalla. Enseñar a los más pequeños a comer lo que es mejor para su salud no se logra con regaños, amenazas o discursos aburridos. Todo lo contrario. Alimentarse debe ser una experiencia divertida y también práctica, porque los niños aprenden más haciendo que escuchando.


    Este libro incorpora una sencilla guía que les ayudará a ser los creadores de platos saludables y coloridos que no solo serán atractivos, sino deliciosos. Vamos a enseñar cómo los pequeños pueden obtener, a través de la comida, todos los nutrientes que el sistema inmunológico necesita. También enseñaremos habilidades culinarias que les servirán toda la vida. ¿Qué les parece?


    Este libro se compone de cinco partes importantes.


    En el capítulo uno, encontrarán información clara y simple sobre el sistema inmunitario humano y los hábitos de vida que son necesarios para optimizar las defensas. Es importante que ustedes lo comprendan para que puedan explicárselo a los niños de manera entretenida.


    En el capítulo dos, aprenderán a nutrir el sistema inmunitario de los niños de manera saludable, colorida y divertida. Conocerán la importancia de una nutrición balanceada, y juntos haremos que los niños y las niñas comiencen a aceptar los vegetales y las frutas como parte de una estrategia para ganar fuerza y alejarse de las enfermedades.


    En el capítulo tres, compartiremos una historia para que el niño o niña entienda, de manera fácil, cómo las células del sistema inmunitario, ese ejército microscópico, le defienden del ataque de los microbios y las sustancias extrañas. Y, sobre todo, comprenderá cuáles son los aliados del Ejército Blanco y cuáles los enemigos que lo debilitan.


    En el capítulo cuatro, los pequeños aprenderán los pasos básicos para cocinar. Además, conocerán las normas de higiene y precaución que deben seguir en la cocina.


    En la última parte encontraremos recetas fáciles de hacer, deliciosas y nutritivas que harán que todos disfruten preparando, cocinando y comiendo. Además, allí incorporamos diez recetas de loncheras saludables que serán las delicias de los pequeños. Nuestra idea es minimizar el consumo de comida en las cantinas escolares, porque la mayoría de estas no incorporan los nutrientes necesarios para mantenerlos saludables. Muy al contrario, ofrecen opciones que pueden afectar considerablemente la salud de los pequeños.


    Hagamos que la comida sea una fiesta, una experiencia inolvidable y una oportunidad para alimentar al cuerpo, fortalecer el sistema inmunitario y, lo más importante, llenar con amor y tiempo de calidad nuestras vidas.


     


    DRA. SAMAR YORDE
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    CAPÍTULO 1 
 El ejército blanco

 

    ¿POR QUÉ ES IMPORTANTE EL SISTEMA INMUNITARIO?


    El sistema de defensa (también llamado sistema inmune, inmunológico o inmunitario) es un ejército de células, tejidos y órganos que tiene la misión de protegernos del posible ataque de cualquier microbio o cuerpo extraño.


    Lo llamamos Ejército Blanco porque está conformado por los glóbulos blancos, unas células que se encargan de defendernos y que realmente son blancas si las miramos bajo un microscopio.


    Estamos en presencia de un ejército real, de una organización diseñada para la protección de nuestro cuerpo. Esta combinación de agencia de espías, de cuartel de bomberos y policías y de comandos de ataque, está en constante alerta y patrullando cada rincón de nuestro organismo en busca de amenazas biológicas.


    Cuando decimos amenazas biológicas nos referimos a un invasor, como pueden ser los microorganismos (bacterias, virus y hongos), los parásitos, las células cancerosas, los órganos y tejidos trasplantados, las moléculas de alimentos, el polvo o el polen, entre otros.


    Cualquier molécula extraña que sea reconocida por el sistema inmunitario se considera un antígeno. A los antígenos les llamaremos los invasores. Estos serán detectados de inmediato, percibidos como peligrosos, es decir, como potenciales causantes de una enfermedad, y a partir de esto se activará el protocolo de defensa que se conoce como respuesta inmunitaria.


    Ante la presencia de un antígeno o invasor, la respuesta inmunitaria normal es reconocerlo, activar y movilizar fuerzas, atacarlo para neutralizarlo o destruirlo, controlar la situación y finalizar el ataque.


    Nuestro sistema inmunitario nos protege las 24 horas del día y los 365 días del año. Para defender al organismo de los invasores, el sistema inmunitario debe ser capaz de distinguir entre lo que pertenece al organismo (auto) y lo que no le pertenece (no propio o extraño).


     


    

    Conociendo a los guerreros que nos cuidan [image: ]

   

    Te comenté que los glóbulos blancos son células que circulan por la sangre y recorren nuestro cuerpo para defendernos de un posible ataque de microorganismos o moléculas extrañas. A los glóbulos blancos también se les llama leucocitos, aunque para nosotros serán el Ejército Blanco.


    Todos los glóbulos blancos nacen en la médula ósea (parte interna de los huesos) y luego comienzan a patrullar la sangre para, eventualmente, acercarse a los lugares afectados que deberán defender.


    Los glóbulos blancos actúan como un ejército vigilante y los principales son cinco:


     


    	Neutrófilos: Representan el 45-70 % de todo el Ejército Blanco. Son células fuertes y les encanta comerse a los invasores, ya sean bacterias, virus o partículas extrañas. ¡Son muy glotones!




    	Monocitos: Representan el 3-10 % de todo el Ejército Blanco y son las células más grandes de la sangre. Circulan por la sangre para llegar a diversos tejidos del cuerpo donde se convierten en macrófagos, grandes comelones de bacterias y células extrañas. ¡También son muy glotones!




    	Eosinófilos: Representan el 1-5 % del Ejército Blanco y se encuentran en mayor cantidad en el intestino y en los pulmones. Normalmente, aumentan ante las alergias y los parásitos. Atacan a los parásitos y a las sustancias extrañas e incluso ayudan a destruir las células cancerosas (que son células peligrosas que crecen sin control).


    	Basófilos: Representan el 0-0,5 % del Ejército Blanco y son muy pequeñitos. No les gusta comer bacterias ni sustancias extrañas. Participan en las reacciones alérgicas e inflamatorias. Cuando los basófilos encuentran alérgenos (sustancias invasoras que causan alergias como el polen, ácaros, polvo, picaduras de insectos, etc.) liberan histamina, una sustancia que participa en las reacciones alérgicas y causa calor, dolor e inflamación en la zona afectada para que aumente el aporte de sangre a los tejidos dañados. Esto puede ocurrir, por ejemplo, ante una picadura, y ocurre con el propósito de atraer a la zona a los glotones para que devoren a los invasores.



    	Linfocitos: Representan un 20-30 % de todo el Ejército Blanco. Los linfocitos son células que permiten al cuerpo recordar a los invasores y diferenciar lo que le pertenece al cuerpo (propio) de lo extraño y peligroso, incluidos los virus y las bacterias. Los linfocitos circulan por la sangre y entran en los tejidos cuando es necesario.



     


    Hay tres tipos de linfocitos: los linfocitos T, los linfocitos B y los linfocitos NK o natural killers.*


     


    Algunos linfocitos T se encargan de destruir las células infectadas por virus o las células cancerosas, perforando su membrana e inyectando veneno o toxinas en el interior. Otros colaboran con otras células de defensa para hacer su trabajo. Y un tercer grupo ayuda a poner fin a la respuesta inmunitaria; es decir, son como el cuerpo de bomberos que apaga el fuego de los combates creados por otras células del Ejército Blanco.


    Después de terminar la tarea que se les asignó, algunos linfocitos T se convierten en células de memoria. Estas son células que recuerdan al invasor y responden ante él con más fuerza cuando se vuelven a encontrar. Son muy inteligentes.


    Pero algunas veces, por razones aún desconocidas, los linfocitos T se confunden y no distinguen lo que le pertenece al cuerpo de lo extraño. Esta confusión puede terminar en una enfermedad autoinmune, que es cuando el cuerpo ataca a sus propios tejidos.


    El objetivo principal de los linfocitos B es producir anticuerpos o inmunoglobulinas. Estas son sustancias que neutralizan directamente al invasor o que lo marcan para que reciba un ataque de otras células de defensa. Por otra parte, los linfocitos NK, los más fuertes de todos, forman parte de la primera línea de defensa frente a muchos invasores, especialmente los virus y las células cancerosas.


     


   
    Tipos de protección [image: ]


    La infinita inteligencia de nuestro cuerpo, producto de más de 70,000 años de evolución y perfeccionamiento, nos ha dotado de distintos tipos de protección.


     


     


    Protección natural (inmunidad innata o congénita)


     


    Es la que nació con nosotros. Se considera la primera línea de defensa ante la llegada de los invasores, a los que reconoce aun sin haberlos conocido previamente y ante los que produce una respuesta inmediata. En este tipo de protección participan los neutrófilos, eosinófilos, basófilos, monocitos y, además, los linfocitos NK y otras células llamadas mastocitos, que no circulan en la sangre sino en los tejidos.


    También participan en la protección natural:


     


    	Las barreras de defensa de nuestro cuerpo, que tratan de bloquear o impedir la entrada de los invasores. Estas barreras son la piel, las mucosas de la boca y la zona genital, los oídos y fosas nasales. Están recubiertas de secreciones como saliva, sudor, lágrimas y cerumen o moco, que impiden el crecimiento de bacterias y virus, además de atrapar la suciedad y el polvo.




    	El sistema del complemento, compuesto por sustancias que circulan en la sangre y se activan en cascada —como defensa frente a la infección— para ayudar a los glotones (neutrófilos y macrófagos) a destruir a las bacterias y, además, a neutralizar a los virus.


 

    	Las citoquinas, sustancias que actúan como mensajeras del Ejército Blanco. Algunas citoquinas ayudan a los soldados a ser más efectivos en la destrucción de los invasores. Otras hacen lo contrario, porque los inhiben o paralizan para poner fin al conflicto. El resto de ellas interfiere en la multiplicación de los virus.



     


     


    Protección adquirida (inmunidad aprendida o adaptativa)


     


    Se desarrolla a lo largo de toda la vida a medida que nos exponemos a virus, bacterias y moléculas del ambiente. No nace con nosotros, sino que se aprende.


    Esta protección está a cargo de los linfocitos B y T, que encuentran un invasor, aprenden cómo atacarlo y lo recuerdan como “invasor específico”. Es de este modo que pueden actuar de forma aún más fuerte y eficiente la próxima vez que se encuentren. ¡Estos soldados tienen buena memoria!


    Los participantes en la inmunidad adquirida son los linfocitos B y T, las citocinas, el sistema del complemento y las células dendríticas.


    Ya conoces a algunos participantes de la inmunidad adquirida, pero aún no conoces a las células dentríticas. Estas células de defensa viven en la piel, en los ganglios linfáticos y en tejidos de todo el cuerpo. También son glotonas y les encanta comer bacterias y células extrañas. Entre sus tareas está activar a los linfocitos T y B para que ataquen.


    La inmunidad adquirida tarda tiempo en desarrollarse después del encuentro inicial con un nuevo invasor, ya que los linfocitos deben aprender cómo reconocer y destruir al invasor. Pero una vez adaptados, la respuesta es rápida.


     


     


    Protección pasiva o materna


     


    Se la presta la madre al hijo a través del embarazo y la lactancia. Al nacer, el bebé está casi indefenso y cuenta solamente con los anticuerpos (sustancias producidas por los linfocitos B que circulan por la sangre para combatir infecciones) que le ha pasado la madre, durante el embarazo, a través de la placenta. Estos anticuerpos lo protegen contra las enfermedades a las que la madre estuvo expuesta. Además, si el bebé recibe leche materna también estará recibiendo anticuerpos, por lo que estará bien protegido de las infecciones durante los primeros meses de vida. Este tipo de protección poco a poco irá desapareciendo y terminará entre los seis y ocho meses de edad. ¡Qué bendición es tener un sistema inmunitario!


     


     


    Cómo evoluciona el sistema inmunitario en los niños [image: ]


    La respuesta inmunitaria de un ser humano se desarrolla principalmente durante los tres primeros años de vida. Al nacer, el sistema inmunitario del bebé aún se encuentra inmaduro y debe aprender a lidiar con microorganismos y moléculas extrañas.


    A medida que crecen, los niños se enfrentan a los virus y a las bacterias, y así van entrenando su sistema de defensas. Cuando el bebé alcanza aproximadamente un año de edad, ya está preparado para afrontar algunas enfermedades.


    Con el transcurso de los años, el sistema inmunitario de los niños entra en contacto con cada vez más gérmenes y adquiere inmunidad contra ellos. De alguna forma vamos aprendiendo a defendernos, creando un “archivo de inteligencia militar” que permite al cuerpo detectar y neutralizar, cada vez más rápido, a los invasores.


    Por este motivo, los adultos y los adolescentes tienden a resfriarse menos que los niños: sus cuerpos han aprendido a reconocer y atacar inmediatamente a muchos de los virus que provocan los resfriados.

  

   

    HÁBITOS DE VIDA PARA ACTIVAR LAS DEFENSAS DE LOS NIÑOS


    Son rutinas simples que, junto a una buena alimentación y la suplementación adecuada, fortalecerán las defensas de tus hijos, ahorrándote preocupaciones, enfermedades, gastos médicos y noches en vela.

 


     

    Lavarse las manos con agua y jabón[image: ]


    Agua y jabón: así de simple. La primera línea de defensa es la prevención y la higiene. Debemos lavarnos bien las manos antes y después de ir al baño, antes y después de comer nuestros alimentos, y mantener el entorno lo más limpio posible.


     


     


    Comer comida natural [image: ]


    Si tienes dudas sobre qué darle de comer a tus hijos, la respuesta más rápida y directa es: “Haz que coman alimentos naturales y orgánicos lo más frescos posible y los más cercanos a tu hogar”. Es decir, elige lo que puedas comprar en fruterías, verdulerías, carnicerías y pescaderías, y evita los enlatados, los congelados, el azúcar y los productos procesados.


     


     


    Mantener una buena hidratación [image: ]


    Es importante que los chicos tomen suficiente agua e infusiones que despejen la garganta y las vías respiratorias. Acostúmbrate a darles agua e infusiones de hierbas que los mantengan hidratados. Y, por favor, olvida los jugos y las gaseosas, porque están cargados de azúcar, que inflama y aumenta el riesgo de obesidad, diabetes infantil, caries e hiperactividad.


     


     


    Exponer a los niños al sol y la naturaleza [image: ]


    Haz que tomen aire puro y sol, jueguen y hagan una caminata descalzos. Los niños y las niñas necesitan vitamina D, que es esencial para la absorción del calcio y, además, contribuye al crecimiento de los huesos, a la vez que fortalece el sistema inmunitario y nervioso.


    La Organización Mundial de la Salud recomienda que los bebés menores de un año reciban 400 UI diarias de vitamina D y los niños y las niñas de entre uno y trece años 600 UI al día. Basta tomar el sol de 10 a 20 minutos diarios para que el cuerpo produzca la dosis recomendada de vitamina D. Puedes también obtener vitamina D a través de alimentos como los pescados grasos o azules, los aceites derivados del pescado y los alimentos enriquecidos con vitamina D.


     


     


    Reducir el estrés [image: ]


    Crea un ambiente relajado, seguro y amigable. El estrés intenso o sostenido por mucho tiempo puede ocasionar fallas y cambiar el equilibrio de la respuesta inmunitaria del cuerpo. El estrés causa que nuestro sistema inmune pase de defender a atacar y, en caso contrario, de defender a dejarnos desprotegidos.


     


     


    Los niños pueden estar expuestos a cuatro tipos de estrés:


     


    	El estrés físico: Afecta directamente al cuerpo. Pueden considerarse estrés físico los accidentes, caídas, abrasiones, torceduras, esguinces, contusiones, cortes, pinchazos, fracturas, etc.


 

    	El estrés químico: Se produce con la exposición a agentes nocivos como venenos, contaminantes, pesticidas, metales pesados, inhalantes nocivos, aditivos alimentarios, demasiado azúcar, etc.


 

    	El estrés de frecuencia electromagnética: Es ocasionado por los dispositivos eléctricos como el wifi, los teléfonos móviles, los cables de alta tensión, los rayos X, las instalaciones eléctricas, los dispositivos inalámbricos, etc.


 

    	El estrés emocional o psicológico: Se genera por circunstancias de la vida como pueden ser tragedias familiares, cambios de escuela, divorcio de los padres, pérdida de un ser querido y otros sucesos dolorosos. Y sí, los niños también son víctimas del estrés, solo que no saben expresarlo con palabras.
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