
¿Quéalimentos laproducen?

Cualquier alimento
puede causar alergia,
pero los más frecuentes
son los frutos secos,
marisco, frutas,
pescado, huevos, soja y
trigo.

Los más frecuentes son la
lactosa (presente en los
productos lácteos), ciertas
sustancias químicas y otros
aditivos y conservantes
alimentarios.

ALERGIAALIMENTARIA INTOLERANCIAALIMENTARIA

¿Cuándoaparecen los síntomas?

Suelen aparecer entre
unos pocosminutos
y 2 h después del
contacto con el
alimento.

Suelen aparecer a la
media hora después de
haber ingerido el alimento,
aunque en ocasiones
podrían aparecer hasta
pasadas 48 h.

¿Cuántagente lapadece?

El 8 % de los menores de 14 años y el
2-3 % de los adultos.

Es una afección bastante frecuente, ya que
puede afectar hasta el 15-20 % de la
población.
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¿Cómodeboactuar?

• Evita por completo ese
alimento. Si has presentado
alguna reacción alérgica,
ingerir una cantidad
microscópica de un
determinado alimento puede
desencadenar una reacción
grave, incluso si las anteriores
han sido leves.

• Tu médico te proporcionará un
inyectable de adrenalina que
deberás llevar siempre encima
para casos de urgencia.

Las principales medidas son:

• Evitar los alimentos problemáticos.

• Consumir los alimentos problemáticos en
muy pequeñas porciones.

• Buscar alimentos sustitutos.

LLaa mmeejjoorr
pprreevveenncciióónn eess

eevviittaarr eell
aalliimmeennttoo..

Bebida
vegetal

Si tienes una reacción después
de comer un alimento en
particular, consulta con tu

médico para determinar si tienes
una intolerancia o una alergia.

Son dos afecciones diferentes.

El sistema inmunitario, que normalmente
lucha contra las infecciones, interpreta
que un determinado alimento es un
invasor y produce una respuesta
inmunitaria desproporcionada.

El aparato digestivo no es capaz de digerir
bien determinados alimentos debido
principalmente a la ausencia de unas
proteínas denominadas «enzimas»,
encargadas de metabolizar ciertos
alimentos.

Por ejemplo, la enzima lactasa
metaboliza el azúcar de la
leche, y su ausencia produce la
conocida intolerancia a la
lactosa.
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¿Porqué se produce?

Leche

1. Hirsch, L. ¿En qué se diferencia una alergia alimentaria de una intolerancia alimentaria? [Internet]. Wilmington: The Nemour’s Foundation; 
2021 [citadp 20 ene 2022]. Disponible en: https://kidshealth.org/es/parents/allergy-intolerance.html. 2. Bertrán Prieto, P. Las 7 diferencias entre 
alergia e intolerancia. MedicoPlus [Internet]. [citado 20 ene 2022]; [aprox. 8 pantallas]. Disponible en: https://medicoplus.com/medicina-general/
diferencias-alergia-intolerancia. 3. Rosas MR. Alergia e intolerancia alimentaria. Offarm. 2006;25(7):52-9. 4. Fundación Seguridad Alimentaria 
y Prevención de Alergias (FSA) [Internet]. Bilbao: FSA; [citado 20 ene 2022]. Diferencia entre alergia alimentaria, intolerancia alimentaria e 
inflamación [aprox. 3 pantallas]. Disponible en: https://funsapa.org/alergia-alimentaria/diferencia-alergia-intolerancia-inflamacion/. 5. Zugasti 
Murillo A. Intolerancia alimentaria. Endocrinol Nutr. 2009;56(5):241-50. 6. Mayo Clinic [Internet]. Rochester: Mayo Foundation for Medical 
Education and Research; c1998-2022 [actualizado 29 jul 2021; citado 20 ene 2022]. ¿Cuál es la diferencia entre una intolerancia alimentaria y 
una alergia alimentaria? [aprox. 3 pantallas]. Disponible en: https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/food-allergy/expert-answers/
food-allergy/faq-20058538. 7. Mayo Clinic [Internet]. Rochester: Mayo Foundation for Medical Education and Research; c1998-2022 [citado 20 
ene 2022]. Food allergy [aprox. 10 pantallas]. Disponible en: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/food-allergy/symptoms-causes/
syc-20355095#:~:text=Food%20allergy%20symptoms%20usually%20develop,or%20itching%20in%20the%20mouth.  8.  Gastrointestinal 
Society [Internet]. Vancouver: GI Society; [citado 20 ene 2022]. Food Allergy vs. Intolerance: Know the Difference [aprox. 4 pantallas]. Disponible 
en: https://badgut.org/information-centre/health-nutrition/food-allergy-vs-intolerance/. 9. Lomer MC. Review article: the aetiology, diagnosis, 
mechanisms and clinical evidence for food intolerance. Aliment Pharmacol Ther. 2015;41:262. 10. Cleveland Clinic [Internet]. Cleveland: The 
Clinic; c1995-2022 [actualizado 5 abr 2021; citado 20 ene 2022]. Allergy or Intolerance: How Can You Tell the Difference? [aprox. 6 pantallas]. 
Disponible en: https://health.clevelandclinic.org/allergy-or-intolerance-how-to-tell-the-difference/.

Diferencias entre alergia e  
intolerancia alimentaria

https://kidshealth.org/es/parents/allergy-intolerance.html
https://medicoplus.com/medicina-general/diferencias-alergia-intolerancia
https://medicoplus.com/medicina-general/diferencias-alergia-intolerancia
https://funsapa.org/alergia-alimentaria/diferencia-alergia-intolerancia-inflamacion/
https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/food-allergy/expert-answers/food-allergy/faq-20058538
https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/food-allergy/expert-answers/food-allergy/faq-20058538
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/food-allergy/symptoms-causes/syc-20355095#:~:text=Food%20allergy%20symptoms%20usually%20develop,or%20itching%20in%20the%20mouth
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/food-allergy/symptoms-causes/syc-20355095#:~:text=Food%20allergy%20symptoms%20usually%20develop,or%20itching%20in%20the%20mouth
https://badgut.org/information-centre/health-nutrition/food-allergy-vs-intolerance/
https://health.clevelandclinic.org/allergy-or-intolerance-how-to-tell-the-difference/

