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L a salud de nuestros hijos siempre será una de las cosas más 

importantes para nosotros, por eso siempre estamos al tanto 

de su cuidado y evitando que alguna enfermedad entre en 

su organismo. Aprovechando que estamos en el mes de los 

niños y niñas, en esta edición de Salud Actual el contenido va 

dirigido principalmente al cuidado de la salud de los pequeños.

Según el Instituto de Servicios de Salud Pública de Baja California, el cán-

cer infantil es la segunda causa de muerte por enfermedad entre los 5 y 14 

años, cobrando más de 2 mil vidas anuales en niñas, niños y adolescentes 

mexicanos. Debido a la importancia que representa estar informado res-

pecto a este tema, decidimos incluir en nuestras páginas información que 

te será útil para conocer lo primordial sobre esta enfermedad 

Para que sepas qué es verdadero y qué no tanto, te presentamos un listado de 

los mitos de salud más comunes en la infancia. Deja atrás todas esas suposiciones 

que escuchas y que muchas veces das como ciertas, mejor lee nuestra sección 

de Bienestar e informarte. También te presentamos algunos consejos para ami-

norar la hiperactividad en tu hijo haciendo cambios ligeros en su alimentación. 

¿Comes mucha mantequilla de maní? ¿Sabes qué efectos tiene en tu 

salud? Más adelante te damos algunos puntos a favor y otros en contra 

sobre comer la famosa peanut butter. 

Recuerda que es el mes de los chiquitines, no olvides consentirlos mu-

cho, se lo merecen por darnos tanta felicidad. Esperamos que esta edi-

ción te sea de utilidad, síguenos en nuestras redes sociales, sitio web y 

aplicación móvil. 

¡Gracias por hacernos parte 
de tu día y parte de tu vida!

en POrtaDa

Banco de 
Imágenes





POR NATALIA MONROY

D esde hace mucho la 

mantequilla de maní 

se ha ganado un lugar 

en nuestras cocinas, 

su popularidad fue en aumento gra-

cias a su delicioso sabor que pronto se 

convirtió en favorito de chicos y gran-

des. Acompañante perfecta para una 

rebanada de pan tostado y un vaso 

de leche fría, la mantequilla de maní 

o peanut butter, sigue conquistando 

cientos de paladares.  Pero, ¿alguna 

vez se han detenido a pensar si comer-

la es dañino o benéfico para la salud? 

A diferencia de lo que muchos 

creen, el cacahuate o maní no es un 

fruto seco, sino, una legumbre. Las 

legumbres suelen tener más anti nu-

trientes que los frutos secos, esto no es 

sinónimo de peligro, aunque es cierto 

que, en el caso del maní, consumirlo 

en exceso puede traer efectos en la 

salud intestinal como inflamación o 

problemas en el colon, dependiendo 

cómo y cuánto se consuma.

Es importante saber que no es el 

mismo impacto comer cacahuate 

que comer mantequilla deri-

vada de él, es decir, comerlo 

por sí solo en forma natural, sin sal ni 

ningún otro condimento o aditivo es 

lo recomendable ya que el maní tie-

ne un alto contenido de nutrientes, 

pero ojo, esos nutrientes pueden re-

ducirse si se come con sal o picante. 

Además el maní también contiene 

un grado elevado de grasas monoin-

saturadas, las cuales se consideran 

“grasas buenas” para la salud. 

Ahora hablando de la mantequilla 

de maní, especialmente de aquellas 

que se anuncian como “bajas en gra-

sa”, ¡te tenemos noticias! Aunque es el 

principal ingrediente, esta mantequilla 

no sólo está hecha de cacahuate, 

sino que cuenta con otros ingredientes 

y en gran cantidad como el azúcar, lo 

que quiere decir que es alta en calo-

rías y grasas regularmente malas. 

El  problema entonces es que la 

frase “baja en grasa” viene acom-

pañada usualmente de grandes 

cantidades de azúcar y, el exceso 

de ésta en nuestra dieta, puede de-

rivar en sensibilidad a la insulina en la 

sangre, lo que conlleva a distintas en-

fermedades como lo es la diabetes. 

Resulta un poco contradictoria el 

consumo de este producto pero el se-

creto está en saberla consumir como 

se debe; en cantidades adecuadas, 

sin excesos pues aunque puede oca-

sionar daños a la salud también es 

fuente de proteína y potasio. Cuando 

es consumida con moderación, esta 

mantequilla no te engordará ni gene-

rará algún efecto negativo a tu salud. 

Si eres una persona con problemas de 

peso es recomendable no incluirla en 

tu alimentación sin haber consultado 

antes a tu médico de cabecera.4
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MANTEQUILLA

DE MANÍ 
¿BUENA O MALA PARA TU SALUD?
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NUTRICIÓN PARA AMINORAR
LA HIPERACTIVIDAD DE

 TU HIJO
POR DRA. PAOLA COTA FERNÁNDEZ

A veces para una 

mamá es difícil acep-

tar que su hijo esté en 

movimiento en todo 

momento; los  niños con hiperac-

tividad consumen mucho dulce, 

mucho más que otros. Algunos 

pediatras consideran que una die-

ta desequilibrada en nutrientes es 

uno de los predisponentes 

para esta hiperactividad.

Con la intención de lograr cal-

marlo te sugiero que le reduzcas 

la cantidad de azúcar, aumenta 

el aporte de grasas omega 3 en-

contrado en aceites, pescado y 

salmón. Aumenta el aporte de vi-

taminas y minerales.  Los alimentos 

con alto aporte en calcio como 

yogurt o cottage bajo en grasa, 

y altos en magnesio como los ve-

getales: apio, brócoli, coliflor, tam-

bién lograrán serenarlo. Dale fruta 

fresca o seca, también cereales, 



*La autora es Médico general, Maestro en Nutrición. Correo: dra_cotafernandez@hotmail.com

nueces, semillas y en un rato estará quietecito. Te sugiero para 

colaciones: palomitas naturales, barras de granolas, bebidas 

que se adicione germen de trigo y chocolate oscuro. 

 Cuando vayas al supermer-

cado elige frutas con efec-

to calmante como: durazno, 

naranjas, plátanos, moras. Si 

le compras nieve, evita com-

prarle las que tengas más co-

lorantes, dale como una op-

ción helado de vainilla.

 Los niños con hiperactivi-

dad presentan un desequi-

librio en el metabolismo de 

la glucosa, como también 

refieren sed, sequedad de 

piel, eczema, y en ocasio-

nes asma.  Es muy importan-

te que evites que ingiera los 

alimentos altamente alergé-

nicos, como cacahuate y 

ciertos mariscos. Contrólale 

los carbohidratos refinados 

como harinas blancas y arroz 

blanco, en niños con hipe-

ractividad estos alimentos 

dispararán la liberación de la 

hormona adrenalina y corti-

sol.  Provocando mayor hiperactividad y 

ansiedad.  Ten mucho cuidado al com-

prar productos que contengan aditivos 

en los alimentos, al igual que colorantes 

artificiales, éstos también hiperactivan 

al sistema nervioso.

Antes de que tu pediatra te sugie-

ra medicamentos para tratar la hi-

peractividad de tu hijo, te invito a 

que le hagas unas modificaciones 

en la dieta. Feliz día del niño, pero 

muy en especial a los que siempre 

están en movimiento.

Con la intención 
de lograr 
calmarlo te 
sugiero que
 le reduzcas 
la cantidad 
de azúcar, 
aumenta el 
aporte de 
grasas omega 
3 encontrado 
en aceites, 
pescado y 
salmón.
Aumenta 
el aporte de 
vitaminas 
y minerales
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POR ANABELL SANTELLANES 

¿V acaciones? ¿Niños en casa? ¿Los temas 

del momento verdad? Qué enorme gus-

to compartirte estas líneas antes. Previo 

a las vacaciones regularmente hay una 

planeación para lucir un traje de baño perfecto, 

sin embargo durante esa estancia fuera de casa 

usualmente nos damos “permisos” que lamentablemente después 

repercutirán directamente en nuestra salud. 

Es inevitable pensar “me pondré a dieta para las vacaciones” o 

“comenzaré hacer ejercicio para lucir espectacular”, pero ¿por 

qué no vivimos un estilo de vida saludable los 365 días del año? Es 

cuestión de percepción, llevar una alimentación consciente signi-

fica solamente estar siempre en un estado de conciencia 

pro salud, así es, vivir con certeza de que depende 

de ti y de nadie más, en tus manos está sanar 

o enfermar. 

¿Cómo es esto? Muy sencillo: Elimine-

mos primero el concepto de 

“estoy a dieta” y centrémo-

nos en un estado óptimo 

de bienestar, salud, peso 

ideal, con energía, incluso 

más alerta mentalmente, 

sólo entonces comienza por 

cada alimento de tu día ha-

ciendo una reflexión: ¿este alimen-

to me nutre naturalmente, es fresco, la 

CUIDA
TU ALIMENTACIÓN

LOS 365 DÍAS 

DEL AÑO



madre naturaleza lo da, me alimenta la salud o la enfermedad?”

En lugar de acudir a las filas de anaqueles del supermercado, 

elige llenar tu carrito de verduras de toda la paleta de colores; 

betabeles, zanahorias, lechugas, espinacas, acelgas, espárragos, 

ejotes, frutas de temporada, elige todas aunque usualmente no 

acostumbres consumirlas. Leguminosas como lentejas, garban-

zos, frijoles, elige más alimento vivo, de esta manera tendrás en 

tu cocina insumos para preparar recetas conscientes, así enton-

ces lejos de estar a dieta, comenzarás a preparar smoothies en 

las mañanas con tus verduras, consumirás verduras y frutas como 

snack, tendrás más acceso a comida 100% libre de tóxico, y por 

añadidura vendrá una baja de grasa en tu organismo. 

¿YA TIENES LOS NIÑOS EN CASA 
Y NO SABES QUÉ HACER?
Te tengo una idea para que estén en el hogar aprendiendo y divirtiéndo-
se con un tema de salud y alimentación. Realiza un juego sobre adivinar 
el nombre de cada verdura que surtiste del mercado, te aseguro que 
no conoce muchas de esas verduras, preséntaselas, invítalo a probar, 
a sentir, a oler y tocar cada una de esas verduras, frutas, leguminosas y 
oleaginosas que hayas comprado, y preparen juntos la siguiente receta 
de granola alcalina libre de tóxicos que te describo a continuación:
INGREDIENTES:
>> FRUTOS SECOS: Todos los que desees, pasas oscuras y doradas, 
dátiles, arándanos, ciruela pasa.
>> OLEAGINOSAS: Nuez pecan, nuez de la India, nuez de macada-
mia, almendras, pistachos, cacahuates, todo SIN sal.
>> BASE DE LA GRANOLA: Amaranto 2 tazas.
>> SEMILLAS: De girasol, de calabaza, de cáñamo.
>> TOQUE FINAL: Cardamomo, coco rallado deshidratado sin azú-
car, canela en polvo.
>> DULCE: Miel cruda de abeja (libre de procesos, la pura).
>> ACEITE: De Coco orgánico extra virgen, prensado en frío.

UTENSILIOS:
>> Refractario para refrigerar.

>> Palita de madera para mezclar.
>> Combina todo en un bowl hasta 

crear la unión de todos los ingre-
dientes, en un refractario ex-

pande la mezcla, refrigera 
por 3 horas y listo, corta 

la tiritas y disfruta con 
tus niños una delicio-
sa granola natural, 
preséntale todos 
los ingredientes ¡se 
divertirán!

RECUERDA: 
ERES LO QUE 

COMES.

*Conócenos en www.campinaurbana.com o llámanos al 634.00.56
Síguenos en Facebook/ Detoxcampinaurbana.com e Instagram



POR NATALIA MONROY 

C áncer, probable-

mente la mayoría 

de nosotras sabe-

mos de su existen-

cia y en qué consiste, aunque no 

tengamos una explicación o defi-

nición científicamente correcta, lo 

conocemos y sabemos que es una 

de las enfermedades más peligrosas 

y desgastantes que existen en la ac-

tualidad. Hay múltiples tipos 

de cáncer, lo cual ha provo-

cado cada vez más casos de pade-

cimientos en personas de cualquier 

edad. En esta edición de Salud Ac-

tual, decidimos hablar sobre el cán-

cer infantil con el fin de proporcio-

narte información sobre este mal y 

estés actualizada con lo primordial 

que debes conocer al respecto. 

CÁNCER
INFANTIL

En los niños el cáncer aparece 
en órganos que “están en 

crecimiento, en una etapa de creci-
miento”, en los ganglios, huesos, 

cerebro, músculos, riñones o sangre
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EL CÁNCER EN 
LOS NIÑOS NO ES 
SINÓNIMO DE MUERTE  
“El cáncer no es una enfermedad, es 

un grupo de más de 200 tipos de en-

fermedades”, explicó Mario Alberto 

Ornelas Sánchez, oncólogo pediatra, 

encargado del servicio Oncohemato-

logía Pediátrica en el Hospital General 

de Tijuana. El conjunto de enfermeda-

des –que están relacionadas–, atacan 

la célula, que es la unidad funcional 

del organismo, ésta se sale de control 

derivando en un crecimiento caótico 

que destruye los tejidos que están cer-

ca, teniendo la capacidad de invadir 

distintas partes del cuerpo. 

El especialista recalcó que, “el cán-

cer en niños no es sinónimo de muerte”. 

Es cierto que el organismo del menor es 

más inmaduro que el de un adulto, ya 

que no ha terminado de completar su 

desarrollo, pero de igual manera, esto 

quiere decir que, el cuerpo de un infan-

te es mucho más sano que el de una 

persona mayor debido a que –regular-

mente– no ha experimentado proble-

mas de corazón, presión, adicciones y 

otras enfermedades que suelen apare-

cer con el paso de los años. 

En los niños el cáncer aparece en órga-

nos que “están en crecimiento, en una 

etapa de crecimiento”, en los ganglios, 

huesos, cerebro, músculos, riñones o san-

gre, principalmente son cánceres que 

responden al tratamiento que se recibe. 

A diferencia de los adultos, el cáncer se 

diagnostica en órganos que ya están for-

mados: pulmón, próstata, mama, útero. 

Conforme a sus más recientes regis-

tros, el Instituto de Servicios de Salud 

Pública de Baja California (ISESALUD), 

indicó que las leucemias, tumores 

en el cerebro y linfomas (cáncer en 

los ganglios) son los tipos de cáncer 

infantil más comunes. Conocida 

también como cáncer de sangre, 

la leucemia ocupa el primer lugar, 

ésta nace en la célula ósea, que es 

el lugar donde se produce la sangre 

lo cual da la facilidad de afectar a 

todos y cada uno de los órganos. 

“Se pueden curar, los tres tipos 

pueden curarse si se diagnostican a 

tiempo y se tratan de forma correc-

ta, en la mayoría de los casos se lo-

gra”, aseguró el oncólogo pediatra. 

TRATAMIENTO 
El cáncer en los niños no se hereda, en 

la mayoría de los casos no hay historia 

de cáncer detrás de un diagnostico 

infantil, puede presentarse desde que 

el menor tiene días de nacido hasta los 

18 años aproximadamente; la edad 

más común es entre los 4 a 7 años. 

El tratamiento médico consiste 

en quimioterapia, radioterapia y ci-

rugía, o bien, alguna combinación 

de las tres, dependiendo del tipo de 

cáncer y que tan avanzado esté. El 

proceso puede durar hasta dos años 

y medio. Por el lado integral, el pa-

ciente debe tener revisiones gene-

rales de rutina para evitar cualquier 

otro indicio de enfermedad, desde 

una simple gripe hasta un control de 

nutrición. Además, es recomendable 

que tanto el paciente como la fami-

lia reciban apoyo psicológico en el 

transcurso del procedimiento. 

Económicamente, cubrir un tra-

tamiento completo de cáncer tie-

ne un costo que va desde los 500 

mil hasta los 800 mil pesos. En Méxi-

co, estos padecimientos están cu-

biertos por el Fondo de Protección 

Contra Gasto Catastrófico (Seguro 

Popular), en menores de 18 años.  

DATOS 

Según los datos proporcionados por el 

ISESALUD, durante el 2015 se detectaron 

64 casos de cáncer infantil en el estado. 

Este tipo de cáncer, representa la 

principal causa de muerte por enfer-

medad entre los 5 y 14 años, cobran-

do más de 2 mil vidas anuales en ni-

ñas, niños y adolescentes mexicanos.   

En Baja California, se cuenta con 

el Programa de Prevención y Trata-

miento de Cáncer en la Infancia y 

Adolescencia el cual tiene como 

enfoque brindar a los niños y ado-

lescentes un diagnóstico temprano 

y un tratamiento multidisciplinario, 

oportuno y de calidad; en la entidad 

se tiene tres unidades médico acre-

ditadas que son: Hospital General 

Mexicali, Hospital General Tijuana y el 

Centro Oncológico Pediátri-

co Fundación Castro Limón.

SEÑALES DE ALERTA

>> Aparición de moretes de gran ta-
maño sin antecedente de un golpe 
fuerte. 
>> Sangrado en la piel (puntitos color 
rojo).
>> Palidez progresiva.
>> Debilidad.
>> Dolor de cabeza constante e 
intenso.
>> Crecimiento de abscesos de 
grasa en axilas, cuello, arriba de la 
clavícula.
>> Fuerte dolor de huesos. 
>> Puntos blancos en los ojos (visuali-
zación de una masa blanca). 
Se sugiere que el menor tenga un 
pediatra de cabecera, que sea 
capaz de discernir cuando es un 
síntoma de otra enfermedad y 
cuando es un síntoma que requiere 
más estudios. 
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POR NATALIA MONROY 

E n nuestro país así como 

en muchos otros, los mi-

tos de salud están pre-

sentes, probablemente 

existen desde el inicio de todos los 

tiempos y tenemos que reconocer 

que aunque pueden llegar a ser 

aterradores, también son di-

vertidos, sobre todo cuando 

caemos en cuenta que no tienen 

absolutamente nada de cierto. 

Aprovechando que estamos en el 

mes de los niños, Mujer Actual se dio 

la tarea de investigar sobre los mitos 

o suposiciones de salud más comu-

nes de la infancia. Te presentamos 

cuatro que seguramente has escu-

chado por ahí y dado como ver-

dadero, o al menos, obsequiado el 

beneficio de la duda. 

1. LA LECHE MATERNA 
NO ES TAN NUTRITIVA
Aunque muchas mamás pue-

den creer que la leche materna no es 
nutritiva para su bebé, este tipo de le-
che contiene todo los nutrientes reque-
ridos para el crecimiento adecuado 
del niño. La pediatra Jenny Paniagua, 
especialista en hematología y onco-
logía, declaró a esta revista que la 
leche materna es indispensable para 
el desarrollo del menor pues contiene 
todas las defensas para evitar distintas 
infecciones. 
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2. SE DEBE RETRASAR LA INTRODUCCIÓN 
DE UN ALIMENTO ALÉRGICO 
La mayoría de las mujeres esperamos a que nuestro bebé 

cumpla un año para comenzar a darle alimentos como huevo, 
pescado, o distintas frutas como la fresa y el mango, a los cuales se 
puede volver alérgico si los come antes de esa edad. Según la doc-
tora esto depende de los antecedentes familiares: “Si el papá, mamá 
o hermanos son alérgicos a un alimento en particular es cierto que es 
más probable que el infante reaccione igual si lo come antes del año,  
pero si no es así, puede comenzar a comerlo desde los siete meses 
ya que no se encuentra ningún historial que aliente el surgimiento de 
alergia”. 

3. EL AZÚCAR VUELVE HIPERACTIVO              
A LOS NIÑOS 
La creencia popular afirma que un caramelo es capaz de 

transformar al niño más tranquilo en un verdadero monstruo, esta 
suposición es falsa, ya que el azúcar no altera el comportamiento de 
los menores. “Cuando se consume azúcar, un dulce o una refresco, 
los niveles de glucosa se elevan y hay un efecto de activación en el 
organismo que puede durar de una a dos horas, pero esto no tiene 
relación con la hiperactividad pues este proceso sucede de igual 
forma en niños y adultos”, mencionó la especialista. 

4. LA MOLLERA  
Probablemente los mitos que surgen a partir de la mollera son 
los más escuchados, sobre todo en los primeros meses de vida. 

Es tanto lo que se habla de ella y del cuidado con que debe tratarse 
que la mollera es famosa desde tiempos inmemorables; seguramente 
tu mamá, tu abuelita, tu bisabuela, te han dado consejos sobre ella, 
algo así como que el masajearla ayuda a que se cierre más rápido o 
que si no tienes cuidado puede caerse. Esto también es falso.
La mollera también conocida como fontanela, es la parte de la 
cabeza del bebé donde los huesos del cráneo todavía no se han 
juntado, regularmente ésta se cierra hasta comienzos del primer año 
de edad. No se cae y no se acelera el proceso de cierre si le das ma-
sajes. Lo que sí puede pasar es que ésta se hunda, aclaró la experta, 
el hundimiento puede deberse a una deshidratación severa, en este 
caso, es necesario acudir a un médico y no realizar ningún tipo de 
remedio casero. 

Para nosotras lo más importante siem-

pre será la salud de nuestros pequeños, 

probablemente por eso tenemos mucha 

precaución en su cuidado; la mayoría de 

las veces queremos tener el control de 

todo lo que hacen o tienen, pero debe-

mos recordar que siempre será mejor contar con la opinión y 

diagnóstico de un profesional a creer lo que otros nos dicen o 

leemos en internet. 

DATOS

>> El consultorio
de la doctora 
Jenny Paniagua 
está ubicado en 
Av. Ensenada 
#2213 Col. Cacho
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POR REDACCIÓN  

¿Y a escu-

chas te 

h a b l a r 

sobre la 

fibromialgia? La fi-

bromialgia se caracteriza por un dolor 

en los músculos y en el tejido fibroso, 

en términos generales consiste en una 

anomalía en la percepción del dolor.  

No se conoce la causa de esta 

alteración, pero se piensa que hay 

muchos factores implicados. Como 

muchas enfermedades, la fibromial-

gia es multifactorial. Hay personas 

que la desarrollan sin causa apa-

rente, otras en las que comienza 

después de procesos identificables 

como un accidente automovilísti-

co o la aparición de otra enferme-

dad ya conocida; estos agentes 

no causan la fibromialgia sino que, 

probablemente hacen despertar-

la en una persona que cuenta 

con una singularidad en su 

capacidad de respuesta 

a determinados estímulos. 

Algunos científicos creen 

que el origen de la 

fibromialgia pue-

de ser genético. 

El principal 

síntoma es el 

dolor mus-

culo- es-

quelético 

generalizado, seguido de 

rigidez y fatiga, disminución 

de la capacidad cognitiva 

o de la memoria, insomnio, 

colon irritable, vejiga irrita-

ble, cefaleas, ansiedad, 

trastornos circulatorios, sequedad 

de ojos y boca. Se diagnostica con 

más frecuencia en individuos que 

padecen ciertas enfermedades 

como artritis reumatoide, lupus y 

artritis espinal. Las mujeres tienden 

también a ser más vulnerables a de-

sarrollar fibromialgia por estar conti-

nuamente expuestas a situaciones 

de estrés.   

La fibromialgia puede ser difícil de 

tratar pero lo principal es conseguir 

un médico que conozca sobre el 

tema y su tratamiento; médicos in-

ternistas generales o reumatólogos 

pueden abordarla. En ocasiones el 

tratamiento requiere que se trabaje 

en equipo junto a un médico y un 

fisioterapeuta, una clínica de reu-

matología puede ser un buen lugar 

para obtener ayuda.

Por ser una enfermedad que no es 

conocida a profundidad, el Institu-

to Nacional de Artritis y Enfermeda-

des Musculoesqueléticas y de la Piel 

(NIAMS, por sus siglas en inglés), con-

tinúa haciendo investigaciones para 

ampliar el conocimiento que se tiene 

sobre ella, mejorar el diagnóstico, tra-

tamiento y prevención. Lo principal 

es saber por qué las personas con 

fibromialgia son más susceptibles al 

dolor y la existencia de un gen o ge-

nes que hacen que una persona sea 

más propensa a padecerla. 

¿UNA ENFERMEDAD 
DESCONOCIDA?

FIBROMIALGIA 

EN BREVE...

En lo personal, hay varias cosas 
que se puede hacer para mejorar 
poco a poco, entre ellas:
>> Cumplir con el tratamiento 
médico.
>> Dormir lo suficiente.
>> Hacer ejercicio.
>> Llevar una buena alimentación.
>> Evitar exponerse a situaciones 
de estrés.


