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La salud es cosa de ninos

Servicio de Pediatria de Hospitales San Roque Maspalomas. La doctora Sara Garcia destaca la
importancia de visitar con frecuencia al pediatra y de prevenir enfermedades con una dieta sana y ejercicio

MarTA Ramos / Las PALMAS DE GRAN CANARIA

a salud de los nifios es una

de las mayores preocupacio-

nes de los padres y una cues-

tion crucial para su futuro
desarrollo. Desde que nacen hasta
la adolescencia, los mas pequenos
deben visitar con frecuencia la con-
sulta de su pediatra, el profesional
que controla que el crecimiento y
desarrollo infantil, ya que so6lo asi
pueden detectar y prevenir las posi-
bles complicaciones que puedan
surgir en el futuro.

Las patologias infantiles se clasi-
fican en las enfermedades propias
de los ninos y las que aparecen en
ellos pero también pueden afectar a
los adultos. La doctora Sara Garcia,
especialista del Servicio de Pedia-
tria de Hospitales San Roque Mas-
palomas, asegura que entre las en-
fermedades mas frecuentes se en-
cuentran los virus comunes como
la gripe, el catarro o la gatroenteri-
tis, que son de rapida curacion,
«aunque deben ser revisados por un
experto porque los ninos son mas
vulnerables que los adultos y afecta
de un modo u otro segiin la edad que
tenga el nifio».

Ademas, destaca, los mas peque-
nos también pueden presentar en-
fermedades croénicas como el asma
bronquial, muy frecuente en Cana-
rias porque guarda relacion con
las condiciones climaticas como la

Pediatra. La doctora del Servicio de Pediatria de Hospitales San Roque Maspalomas, Sara Garcia, en consulta.
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Espafa con un 49,6% y que debe
ser tratada para evitar futuras en-
fermedades. En este sentido, la
doctora asegura que los padres
también son protagonistas de la
salud de sus hijos, ya que son ellos
los que deben aplicar las recomen-
daciones del pediatra.

La doctora destaca que con la
llegada del frio a Canarias apare-
cen virus propios de la estacion
como la gripe o el catarro, aunque
senald que la aparicion de estas pa-
tologias no tienen su origen en «co-
ger frio» ya que surgen del conta-
gio. La pediatra Sara Garcia dice
que en el mercado existen muchos
farmacos mucoliticos y antitusivos
para estas enfermedades, cuya efi-
cacia en la curacion «no esta proba-
da» y su efecto es «aliviar y reducir
los sintomas, pero no curar». Asi,
recomienda no abusar de estos me-
dicamentos, ya que «pueden tener
efectos secundarios en los nifios»,
dejar que la enfermedad evolucio-
ne, ingiriendo mucho liquido y con
antitérmicos si hay fiebre, hasta su
curacion.

seguin los ultimos
datos publicados
por el Ministerio
de Sanidad. Malos
habitos alimenti-
cios, como consu-
mir bolleria indus-
trial o precocina-
dos, y el sedenta-
rismo disparan las
cifras, que po-
drian disminuir si
los padres supie-
ran cémo ensefiar
a sus hijos rutinas
saludables desde
que son pequefios,
ya que después
sera mas dificil,
asegura la pedia-
tra Sara Garcia, y
anade que los ni-
fios que padecen
obesidad tienen
alta probabilidad
de desarrollar en-
fermedades croni-
cas o diabetes.

Consejos para el bienestar de los pequenios

La experta recomienda evitar la comida industrial.

W Mantener habitos de vida sa-
ludables para los nifios puede re-
sultar muy sencillo si se toman
los consejos del pediatra de con-
fianza. La vida sana estd basada
en dos pilares basicos: la alimen-
tacion y el ejercicio. La doctora
del Servicio de Pediatria de Hos-
pitales San Roque Sara Garcia
asegura que mantener habitos
alimenticios saludables no tiene
por qué resultar caro. Segtin es-
ta experta los nifios tienen que
consumir diariamente cinco pie-
zas de fruta y al menos medio li-
tro de leche de vaca «para ase-
gurar el crecimiento». Ademas,
deben mantener una dieta rica
en verduras y legumbres. En
cuanto a las proteinas, la docto-
ra destaca los beneficios del
pescado, que debe consumirse

tres o cuatro veces por semana,
igual que la carne, aunque ésta
preferiblemente debe ser blan-
ca, como el pollo o el pavo. So-
bre los habitos no saludables, la
experta dice que los alimentos
precocinados, la bolleria y zu-
mos industriales y refrescos, en-
tre otros, deben evitarse y ser
sustituidos por fruta, un sand-
wich o un yogur, aunque explicd
que eso no significa que «en un
momento puntual puedan comer
un helado».

Sobre el ejercicio fisico, Garcia
asegura que no es necesario que
se apunten a una actividad de-
portiva y que es suficiente con
que los nifios salgan a la calle a
jugar, a correr o a montar en hi-
cicleta con los amigos, pero nun-
ca llevar una vida sedentaria.
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