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A menudo alergia e intole-
rancia a los alimentos se 
emplean como sinóni-

mos, pero no lo son. Ambas son 
reacciones adversas hacia algunos 
productos, aunque responden a 
mecanismos bien distintos. Así, 
las personas con alergia experi-
mentan «una respuesta alterada 
del sistema inmune ante la inges-
tión, el contacto o la inhalación de 
un alimento o un componente de 
dicho alimento», señala la Socie-
dad Española de Patología Diges-
tiva (SEPD). 

Entonces, el organismo desa-
rrolla unos anticuerpos denomi-
nados inmunoglobulinas E (IgE), 
detalla esta entidad. 

Asimismo, la Fundación Es-
pañola del Aparato Digestivo 
(FEAD) precisa que las personas 
con alergia a alimentos experi-
mentan síntomas porque su 
cuerpo ha desarrollado IgE con-
tra alguna proteína presente en 
esos productos. 
En este sentido 
destaca que, 
para que se 
p r o d u z c a  
IgE con-
tra un ali-
mento, la 
persona 
debe ha-

berlo in-
gerido antes en alguna oca-
sión, aunque no lo recuerde. 

Por su parte, el Colegio 
Americano de Alergia, Asma e 
Inmunología explica que el 
sistema inmune se en-
carga de combatir las 
infecciones y otros 
peligros para la sa-
lud. «La alergia ali-
mentaria se produce cuan-

do el sistema inmune identifica a 
un alimento o a uno de sus com-
ponentes como una amenaza, de-
sencadenando una respuesta pro-
tectora», apunta. «La alergia a 
alimentos es más frecuente en 
personas de familias con alergia, 
aunque se trate de diferentes ti-
pos. También es más habitual en 
niños que en adultos», expone la 
Fundación Española del Aparato 
Digestivo. De igual modo aclara 
que, en algunos casos, el organis-
mo produce directamente anti-
cuerpos frente a un alimento, pe-
ro en otros, se confunde. «Esto 
ocurre en personas que tienen 

alergia respiratoria por algún 
inhalante como pólenes de plan-
tas o ácaros de polvo. En este ca-
so, la alergia alimentaria se debe 
a que los anticuerpos contra el 
inhalante reconocen y se unen a 
alguna proteína del alimento que 
se parezca mucho», expone. «Este 
fenómeno se llama reactividad 
cruzada y puede ocurrir, por 
ejemplo, entre el polen de la arte-
misia y la mostaza; entre el polen 
del abedul y la manzana; o entre 
el polen del plátano de sombra y 
la lechuga», añaden desde esta 
institución.

SALUD reportaje

o intolerancia?
Las reacciones adversas a los alimentos se producen con relativa frecuencia, 
pero no todas  se deben a alergias. También pueden responder a 
intolerancias alimentarias. Los expertos explican las diferencias entre ambos 
episodios y qué consecuencias pueden tener....  TEXTO: PURIFICACIÓN LEÓN. / EFE-REPORTAJES

¿ALERGIA 

Reacción adversa Alteraciones

Si la alergia alimentaria se debe a una respues-

ta alterada del sistema inmunológico, en el ca-

so de la intolerancia lo que ocurre es que ante 

la ingesta de un alimento, se produce una reac-

ción adversa del propio metabolismo, sin parti-

cipación del sistema inmunológico. En la mayo-

ría de los casos esto se manifies-

ta en forma de alteraciones di-

gestivas, distensión abdomi-

nal, diarreas o pérdida de 

peso al no poder absorber 

bien los nutrientes, des-

cribe la Sociedad Espa-

ñola de Patología Di-

gestiva (SEPD). 

   «Las intolerancias 

son bien conocidas 

por los expertos en 

trastornos funcionales 

digestivos y existen prue-

bas específicas estandariza-

das que realizamos los especialistas 

del aparato digestivo», explica Ángel 

Álvarez Sánchez, especialista del aparato di-

gestivo del Hospital Clínico San Carlos de Ma-

drid (España) y miembro de la SEPD. Esta 

entidad apunta que las intolerancias más 

frecuentes y prevalentes son a la lactosa, 

a la fructosa y al gluten, aunque también 

es habitual la intolerancia a algunos adi-

tivos utilizados en la conservación de 

alimentos. La diferencia entre alergia e 

intolerancia se puede apreciar con claridad 

en el caso de la leche.  Así, la Sociedad Españo-

la de Alergología e Inmunología Clínica precisa 

que la alergia a la leche de vaca «consiste en un 

hipersensibilidad a las proteínas que contiene y 

se manifiesta con erupción cutánea, edema fa-

cial e incluso asma». 

Por otro lado, el término intolerancia se emplea 

para describir «una deficiente asimilación de un 

carbohidrato, la lactosa. Esto se manifiesta 

principalmente con síntomas digestivos como 

distensión abdominal o diarrea», detalla. 

El primer paso para evitar estos síntomas es 

conocer qué alimento los causa. Así, el Consejo 

Europeo de Información sobre la Alimentación 

subraya que, una vez que se ha realizado un 

examen completo para identificar de forma 

precisa los alimentos o componentes causan-

tes, la única forma de prevenir las reacciones 

alérgicas en las personas sensibles es eliminar 

dicho alimento o componente de su dieta o de 

su entorno. 

No obstante, apuntan, que en caso de intole-

rancia alimentaria puede ser suficiente limitar el 

tamaño de las raciones del alimento en cues-

tión. 
Esta entidad subraya que se puede pedir la 

ayuda profesional de un dietista titulado para 

asegurarse de que no se excluyen nutrientes de 

la dieta cuando se cambian o sustituyen ali-

mentos. 

«También es importante preguntar sobre los in-

gredientes y métodos culinarios empleados 

cuando se come fuera de casa, para evitar así 

los alimentos que causan problemas», destaca.
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Huevo, leche y pescado

Entre los niños, 
las alergias más 

frecuentes son al 
huevo, a la leche y 
al pescado. En los 
adultos, destacan 
las alergias a frutas 
y frutos secos, se-

guidos por ma-
risco y pesca-

do, detalla 
esta enti-

dad. 
Los 

sínto-
mas de 
la aler-

gia ali-
mentaria 

pueden ser 
muy variados. 
Algunos de los 
más frecuentes 
son «picor en la 
boca, hincha-
zón de labios o 
lengua, náuseas, 
vómitos, diarrea, 

picor,  urticaria 
generalizada, rinitis 
o asma, entre 
otros», añade la 
Fundación Españo-
la del Aparato Di-
gestivo. 

La reacción 
alérgica más 
grave es la 
anafilaxia, que 
puede llegar a 
comprometer la 
vida del paciente. 

Según indi-
can los espe-
cialistas de la 
Sociedad Es-
pañola de 
Alergología 
e Inmunolo-
gía Clínica, 
«los alimen-
tos son uno de 
los principales 
desencadenantes 
de esta reacción 
alérgica potencial-
mente mortal». 

Por su parte, la 
Asociación Espa-
ñola de Personas 
con Alergia a Ali-
mentos y látex ex-
presa que la anafi-
laxia es «una reac-
ción alérgica grave, 
multisistémica (con 
dos o más órganos 
afectados), que se 
inicia y progresa 
rápidamente y 

puede poner en 
peligro la vida de 
las personas». 

En este sentido, 
la Academia Ame-
ricana de Alergia, 
Asma e Inmunolo-
gía advierte de que 
la anafilaxia requie-
re tratamiento mé-
dico inmediato, 
que incluye una in-
yección de epine-
frina y una visita a 
la sala de emer-
gencias del hospi-

tal.  «A veces los 
síntomas desapa-
recen y luego re-
gresan a las pocas 
horas, por lo que 
es importante to-
mar medidas en 
cuanto comienza la 
reacción anafilácti-
ca y permanecer 
bajo observación 
médica mientras 
duren la reacción y 
los síntomas», ase-
gura la ACA.

Guisantes  ricos 
en vitaminas
Los guisantes son una buena 
fuente de vitaminas (especial-
mente del grupo B), encarga-

das del buen funcionamiento del sistema nervioso, 
así como de carotenos; son una buena fuente de 
elementos minerales como el fósforo, calcio, hierro 
y potasio; y tienen un pequeño aporte calórico, 
ideal para mantener la línea.

Falsos mitos  del 
consumo de fruta
La fruta, antes o después de las co-
midas, tiene las mismas calorías, se-
gún asegura la dietista y vocal de la Asociación de 
Dietistas Nutricionistas de Madrid, Dayana Gómez, 
quien negó el «mito» de que ingerirlas antes engor-
da más o provoca problemas estomacales. «Lo re-
comendable es comer tres raciones de fruta al día», 
sentencia Gómez. 

La piña, ideal 
para perder peso

Es una de las frutas más conocidas 
de las que se incluyen en cualquier 
dieta. Dentro de los productos natu-
rales destaca por sus propiedades 
diuréticas, saciantes y laxantes. Se 
recomienda ingerirla  tres veces por 
semana como acompañamiento.

Breves 

El pescado, la lac-
tosa y  los huevos, 
provocan en nume-
rosos casos intole-
rancia o alergia
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