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1.- INTRODUCCION

Nuestro organismo obtiene la energia y los nutrientes
necesarios para su adecuado funcionamiento de los
alimentos que ingerimos. La ingesta de alimentos no
debe provocar molestias, pero esto no siempre es asi. En
ciertas ocasiones la ingesta de alimentos puede causar
reacciones adversas en algunas personas. Se entiende
por una reaccién adversa a los alimentos cuando su
ingesta, contacto o inhalaciéon provoca una respuesta
anormal. Existen diversos tipos de reacciones adversas
a los alimentos, que se pueden clasificar en tres grupos
principales:

* |as alergias alimentarias,
* |as intolerancias alimentarias y
® |as toxiinfecciones alimentarias.

El propdsito de este documento es aportar una
informacioén cientifica, veraz y comprensible sobre lo que
son las reacciones adversas a los alimentos para aclarar
las dudas y evitar confusiones sobre lo que es una alergia
y una intolerancia.
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2.- INTOLERANCIA ALIMENTARIA

La intolerancia alimentaria es aquella reaccién adversa a los
alimentos que no tiene un origen inmune, sino que se produce por
la digestion incompleta o inadecuada de un alimento. Un ejemplo
caracteristico seria la intolerancia a la lactosa. La intolerancia
alimentaria puede aparecer por diversos mecanismos, como, por
ejemplo, una causa metabdlica (cuando un alimento no se digiere
correctamente porque falta el enzima que lo digiere) o una causa
farmacoldgica (cuando un alimento contiene de forma natural o
afladida algun producto que provoca una reaccién anémala, como
podria ser el caso de las aminas vasoactivas, la cafeina o el etanol).

En general, las intolerancias tienen que ser valoradas por un
profesional sanitario, que descartard la existencia de sintomas de
alarma (sangre en las deposiciones, pérdida no justificada de peso,
etc), de una potencial enfermedad subyacente y determinara si los
sintomas pueden deberse a otras causas (sindrome del intestino
irritable, enfermedad inflamatoria intestinal, enfermedad celiaca,
etc.).

Cuando se tiene una intolerancia alimentaria hay que adaptar la
dieta para evitar los sintomas que provoca la intolerancia. Pero,
como norma general, hay que evitar las exclusiones alimentarias
sin la guia de un profesional sanitario y hay que evitar eliminar
innecesariamente alimentos saludables de la dieta. Hay que
adaptar el consumo a la tolerancia o reemplazar los alimentos
intolerados por otros mejor tolerados.

www.saludigestivo.es


http://www.saludigestivo.es

mfﬂlﬁdﬁ

S L

FUNDACION ESPANOLA
DEL APARATO DIGESTIVO

2.1- Intolerancia a la lactosa

La leche y sus derivados contienen un azicar llamado lactosa. Este
azlcar esta constituido por dos unidades, la glucosa y la galactosa.
Para que la lactosa pueda ser absorbida, nuestro intestino contiene
un enzima, conocido como lactasa, que rompe las moléculas de
lactosa en los dos azucares sencillos. Estos azlcares son facilmente
absorbidos en el intestino delgado. Si la cantidad de lactasa es
insuficiente, la lactosa no se podra digerir correctamente y no
se absorbera. Esta situacién se conoce como “malabsorcién de
lactosa”. Cuando la lactosa se malabsorbe se producen sintomas,
como la diarrea, gases intestinales, distension abdominal..., que
en conjunto se denominan “intolerancia a la lactosa”. Por lo tanto,
la intolerancia a la lactosa no es una alergia a las proteinas de
la leche de vaca. Ello significa que las personas alérgicas a las
proteinas de la leche de vaca no pueden consumir leche sin
lactosa. La intolerancia a la lactosa se manifiesta con cualquier tipo
de leche, puesto que la lactosa esta presente en la leche de todos
los mamiferos.

Hay niflos que nacen sin la capacidad de producir lactasa, con lo
que intoleran el consumo de lactosa ya desde el nacimiento. Esta
forma de intolerancia es poco frecuente, pero muy importante,
puesto que el lactante sélo puede alimentarse de leche. Es mucho
mas frecuente la deficiencia de lactasa del adulto, o no persistencia
de lactasa, que consiste en la pérdida de la actividad de la lactasa
intestinal a partir del destete y que estd genéticamente regulada.
En nuestro medio uno de cada 3 adultos presentan este tipo de
deficiencia de lactasa.

La insuficiente digestion de la lactosa provoca que ésta llegue

al colon, donde ejerce un efecto osmético reteniendo agua vy
se fermenta por la microbiota intestinal produciendo gases,
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como el hidrégeno. Por ello, los sintomas de intolerancia a la
lactosa dependen de la severidad de la malabsorcién y de la
cantidad de lactosa ingerida, de forma que a mayor cantidad
ingerida mas sintomas se producen. Estos sintomas consisten en
molestias abdominales, distensién abdominal, ruidos intestinales,
meteorismo, naduseas y diarrea, que suelen aparecer tras la ingesta
de lacteos.

Las personas con intolerancia a la lactosa tienen que adecuar
la ingesta de lacteos a la cantidad que toleren. De acuerdo con
la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA Journal
2010;8(9):1777) no es necesaria la abstencién completa de lacteos,
puesto que la mayoria de intolerantes pueden tolerar hasta 12 gr
de lactosa al dia con muy pocos o ningin sintoma. Por lo tanto,
el intolerante a la lactosa tiene que limitar el consumo de
lacteos a la cantidad que tolere, consumir lacteos que hayan
sido modificados para eliminar su contenido en lactosa (leche
sin lactosa) o tomar lactasa exbgena para mejorar la digestion de
los lacteos. Si no se tienen sintomas no es necesario restringir la
ingesta de lacteos.

Si se tiene que seguir una dieta con exclusién de lacteos, hay que
vigilar con el consumo oculto de lactosa, como puede suceder
al tomar medicamentos que contengan lactosa en su excipiente.
Los lacteos son la principal fuente de calcio y de vitamina D. Si se
excluyen los lacteos de la dieta hay que evitar

situaciones de carencia de calcio y vitamina D, puesto que ello
podria conllevar consecuencias como la osteoporosis. Para evitarlo
se pueden consumir lacteos tratados sin lactosa, que mantienen
el contenido de calcio y vitamina D, o suplementar la dieta con el
consumo de otros alimentos como sardinas en aceite, frutos secos,
garbanzos, berberechos, espinacas, etc.

www.saludigestivo.es


http://www.saludigestivo.es

FUNDACION ESPANOLA
DEL APARATO DIGESTIVO

S B

Mas informacién sobre sobre la intolerancia a la lactosa en el

apartado Mes Saludigestivo de la web de la FEAD. https://

www.saludigestivo.es/enfermedades-digestivas-y-sintomas/
intolerancia- a-la-lactosa/

2.2- Intolerancia a la fructosa

La fructosa es un azlcar muy comun en los alimentos. Se puede
encontrar como un azlcar simple (fructosa no combinada con
ningun otro azlcar o fructosa libre) en alimentos como frutas o
miel. Puede combinarse con glucosa y formar un disacarido
denominado sacarosa, que es el principal componente del azicar
de mesa. También pueden unirse muchas unidades de fructosa
formando polimeros de fructosa, denominados fructanos, que
estdn presentes en vegetalesy el trigo. Se utiliza como edulcorante.
La absorcion de la fructosa en el intestino es un proceso
complejo que requiere de unos transportadores intestinales que
son compartidos por distintos azlcares, como la glucosa. Estas
interacciones explican que haya personas que no toleren la
fructosa, pero en cambio toleren bien la sacarosa, puesto que la
glucosa favorece la absorcion de la fructosa. En cambio, el sorbitol
dificulta la absorcion de la fructosa.

Aligual que sucedia conlalactosa, sino se absorbe adecuadamente
la fructosa llegaré en cantidades excesivas al colon donde provocara
un efecto osmético de retencién de agua en el interior del colon y
serd fermentada por las bacterias intestinales produciendo acidos
grasos de cadena corta y, sobretodo, gases como el hidrogeno.
Ello provoca los sintomas de la intolerancia a la fructosa. Estos
sintomas, dada su relacién con el exceso de agua y gas en el colon,
consistiran en diarrea, dolor abdominal, distension abdominal,
meteorismo, ruidos intestinales, etc. Estos sintomas aparecen un
rato después de la ingesta de la fructosa.
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Las personas con intolerancia a la fructosa tienen que limitar la
ingesta de fructosa y fructanos. Las frutas con mayor contenido de
fructosa, y que por ello cabria evitar, son manzana, pera, ciruelas,
datiles, etc. También las mermeladas de frutas pueden contener
fructosa.

Aunque la sacarosa (combinado de fructosa y glucosa) se tolera
mejor que la fructosa libre, hay que evitar su exceso por lo que se
moderard el consumo de azlcar de mesa, bebidas azucaradas o
productos de pasteleria. Hay frutas, como el platano, que aunque
contiene fructosa tiene también un aporte de glucosa, que facilita
la absorcién de la fructosa y mejora su tolerancia. La fructosa se
utiliza en jarabes y productos “sin azicar” por lo que habra que
tener en cuenta que su consumo puede producir sintomas en los
intolerantes.

Mas informacién sobre la intolerancia a la fructosa, en el apartado
Mes Saludigestivo de la web de la FEAD. https://www.saludigestivo.

es/mes-saludigestivo/intolerancia-la-fructosa/
2.3- Intolerancia al sorbitol

El sorbitol es un azicar alcohol que se encuentra de forma natural en
frutas como peras, manzanas, ciruelas, melocotones, albaricoques,
etc. Se utiliza también como edulcorante por su sabor y su
reducido aporte caldrico respecto de la sacarosa. Por ello se utiliza
como edulcorante en alimentos industrializados considerados con
reducido o bajo contenido de azlcar.

El sorbitol se absorbe en el intestino gracias a la intervencion de

transportadores. Si faltan estos transportadores se produce una
intolerancia al sorbitol. Ademas, la actividad de los transportadores
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del sorbitol en el intestino es limitada, lo que hace que incluso las
personas sanas toleren sélo una cierta cantidad de sorbitol. Si se
ingiere mas cantidad de sorbitol de la que el intestino es capaz
de procesar se produciran los sintomas de intolerancia al sorbitol.
Estos sintomas, al igual que en los casos precedentes, se relacionan
con la retencién de agua y produccién de gases en el colon, por lo
que consistirdn también en diarrea, distensién abdominal, gases,
meteorismo, ruidos intestinales, etc.

Como con los azlcares precedentes, las personas con intolerancia
al sorbitol deberdn moderar su consumo a las cantidades toleradas.
Para ello hay que tener en cuenta que el sorbitol se utiliza como
edulcorante en los productos “sin azlcar” y que también estd
presente en todos los alimentos manufacturados que contengan el
aditivo E420 (sorbitol o jarabe de sorbitol).

2. 4- Intolerancia a la histamina

La histamina es una sustancia que es normalmente producida
en nuestro organismo, donde desarrolla funciones relacionadas
con la produccién del acido del estémago, la inflamacién o la
vasodilatacién. A parte de la histamina que produce nuestro
organismo, también se puede encontrar histamina en ciertos
alimentos, lo que hace que existan dos fuentes de origen de
histamina, una interna y otra externa o alimentaria. La histamina
es degradada por la accién de dos enzimas, la diamino-oxidasa
(DAO) y la histamina-N- metiltransferasa (HNMT). En el intestino
estdn representadas ambas enzimas, especialmente la DAO, y
su objetivo es neutralizar la histamina que se encuentra en los
alimentos. En consecuencia, si la cantidad de DAO en el intestino
fuera anormalmente baja, la histamina de los alimentos que la
contienen no se eliminaria y podria provocar una reaccién adversa.
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Esta reaccion también apareceria si se consume un alimento con
un gran contenido en histamina.

Los alimentos que contienen més histamina son aquellos alimentos
ricos en proteinas, carne o pescado, que por una manipulacién
o una refrigeraciéon inadecuadas se han contaminado por
microorganismos productores de histamina. Es caracteristica
la aparicién de sintomas por histamina después de tomar atin,
fendmeno también conocido como escombroidosis (nombre
derivado de la subfamilia Scombridae a la que pertenecen el atun,
la caballa y el bonito), y que la Organizacién Mundial de la Salud
recomienda denominar como intoxicacién por histamina. También
puede aparecer después del consumo de productos fermentados
como queso o vino, aunque es menos habitual que con el pescado.
Los sintomas por intoxicacion por histamina aparecen al poco rato
de consumir el alimento y consisten en cefalea, nduseas, vomitos,
diarrea, enrojecimiento de la piel, dolor de cabeza, palpitaciones,
etc.

El diagnéstico de la intoxicacién por histamina es complejo
puesto que, al contrario de las otras intolerancias mencionadas
anteriormente y que tienen pruebas diagndsticas especificas como
el test del aliento de hidrégeno, no tiene una prueba diagnéstica
definitiva. La medida de la actividad DAO en sangre no refleja
la actividad de la DAO en el intestino, por lo que tiene un valor
relativo para reconocer la intolerancia a la histamina. Si los sintomas
se han producido por consumir un pescado en mal estado no seria
necesario tomar ninguna medida adicional, pero si se cree que
puede tenerse una intolerancia a la histamina hay que consultar al
profesional sanitario para aclarar si hay que iniciar una dieta baja en
histamina y valorar si los sintomas se pueden deber a otras causas.
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2.5- Favismo

Hay personas que cuando consumen habas presentan una reaccion
en forma de anemia aguda, que se conoce como favismo. El
favismo se debe a la carencia congénita del enzima glucosa-6-
fosfato deshidrogenasa (G6PDH) localizada en los glébulos rojos
de la sangre. Las personas con este déficit tienen glébulos rojos
mas vulnerables y cuando consumen habas se producen unas
sustancias que los destruyen, lo que es conocido como hemdlisis.
Las habas sélo producen este efecto en las personas genéticamente
susceptibles. Esta reaccion es prevalente en el d&rea Mediterrénea 'y
se caracteriza por la aparicion al cabo de unas horas del consumo
de habas de orinas oscuras, sintomas digestivos y anemia.

3.- TOXIINFECCION ALIMENTARIA

Todas las reacciones adversas que se han mencionado, tanto las
alergias como las intolerancias, se presentan frente a alimentos en
buenas condiciones. Sin embargo, las toxiinfecciones alimentarias
son las que se producen como consecuencia de la ingesta de un
alimento contaminado por gérmenes patégenos o por sus toxinas.
Si la enfermedad se debe a la ingesta de alimentos contaminados
por bacterias o virus se habla de infeccién, mientras que si se debe
a la ingesta de alimentos contaminados por toxinas bacterianas se
habla de intoxicacion. Si la enfermedad se debe a la ingesta de
parasitos, se habla de infestacion. A nivel global, las toxiinfecciones
o infecciones gastrointestinales son la causa mas frecuente de
diarrea aguda.

Los alimentos que estén contaminados por microorganismos
que produzcan toxinas o que invadan la mucosa intestinal seran
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responsables de las diarreas agudas por gastroenteritis. Existen
multitud de microorganismos capaces de producir toxiinfecciones
alimentarias, tanto bacterias (por ejemplo, la Salmonella), virus
(por ejemplo, los enterovirus), toxinas (por ejemplo, el botulismo) y
parasitos (como por ejemplo, la Giardia o el anisakis).

La manifestacion principal de una toxiinfeccion alimentaria es la
diarrea, de aparicién aguda y consistencia liquida. En ocasiones,
en caso de infecciéon por bacterias enteroinvasivas como la
Salmonella o la Shigella, puede acompanarse de fiebre e incluso
aparecer sangre en las heces. Si la diarrea es lo suficientemente
importante puede aparecer la complicacion mas importante,
que es la deshidratacion. Ello es debido a que con la diarrea se
pierden agua y electrolitos. Segun la cantidad de agua perdida, la
deshidratacién se considera leve, moderada o, cuando las pérdidas
hidricas superan el 9 % del peso corporal, grave.

En caso de una toxiinfeccion alimentaria o gastroenteritis aguda
hay que adaptar la dieta para prevenir la deshidratacién. En nifios
con gastroenteritis aguda se recomienda la complementacién
de la dieta con la administracién de probidticos, del tipo de los
Lactobacillus o Saccharomices. En ocasiones, especialmente en
caso de infecciones por bacterias invasivas, diarrea del viajero,
existencia de inmunosupresién o portadores de prétesis artificiales,
hay que tomar antibidticos. Para conseguir un alivio sintomético se
recurre al uso de antidiarreicos, siempre que no exista fiebre.

Para conseguir una adecuada rehidratacion se recomienda utilizar
la hidratacién oral siempre que la situacién clinica lo permita y
no existan vomitos. Existen comercializadas soluciones ricas en
glucosa y sodio que favorecen la absorcién del agua en el intestino
y son muy Utiles en la rehidratacién no grave.
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Tanto o més importante que el tratamiento, es la prevencién de
las toxiinfecciones alimentarias. Para ello es necesario un correcto
control del procesado de los alimentos y de los operadores que los
manipulan. También es importante que los consumidores tengan
unos habitos higiénicos correctos. Para prevenir las toxiinfecciones
alimentarias, la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y
Nutricién edita unas normas bésicas (http://www.aesan.gob.es/

AECOSAN/web/noticias y actualizaciones/temas de interes/
campania_verano.htm ) que incluyen el consumo de alimentos
manipulados higiénicamente, cocinar correctamente los alimentos,
consumir los alimentos inmediatamente después de ser cocinados,
conservar correctamente los alimentos cocinados, utilizar
Unicamente agua potable o no consumir alimentos perecederos
que estén expuestos a la temperatura ambiente.

Encontraras informacién ampliada sobre la alimentacién en las
toxiinfecciones alimentarias en el apartado Mes Saludigestivo de la
web de la FEAD. https://www.saludigestivo.es/mes-saludigestivo/
toxiinfecciones-alimentarias/
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10 REGLAS DE ORO PARA LA PREPARACION
HIGIENICA DE LOS ALIMENTOS
(BASADAS EN LAS RECOMENDACIONES DE LA OMS)

1. Consumir alimentos que hayan sido tratados o manipulados higiénicamente

2. Cocinar correctamente los alimentos

3. Cosumir los alimentos inmediatamente después de ser cocinados

4. Conservar los alimentos cocinados a temperaturas seguras

5. Calentar suficientemente los alimentos cocinados

6. Evitar el contacto entre los alimentos crudos y cocinados

7. Asegurar una correcta higiene de la persona que va a manipular los alimentos
y una limpieza adecuada en todas las superficies de la cocina

8. Mantener los alimentos fuera del alcance de insectos
roedores y animales de compaiiia

9. Utilizar exclusivamente agua potable

10. No consumir alimentos perecederos que estén expuestos
a temperatura ambiente

Dra. Victoria Cardona.
Jefe del Servicio de Alergia del Hospital Universitario Vall d'Hebro de Barcelona.

Dr. Francesc Casellas.
Hospital Universitario Vall d’'Hebron de Barcelona.

Responsable Comité de Nutriciéon de la Fundacion Espafiola del Aparato Digestivo (FEAD).
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