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Diplomada en Nutricion humana y dietética por la Universidad Complutense de
Madrid, y especialista en Nutricion Celular Activa, Elisa Blazquez aborda en esta
entrevista [0S puntos claves gue hay que tener a la hora de tratar con un paciente
que presente alguna intolerancia u/o alergia alimentaria. En su trabajo aboga por
13 no exclusion en la dieta Y por una suplementacion capaz de mantener fuerte (3
microbiota intestinal, evitando asf (3 inflamacion intestinal.

¢Ha aumentado la prevalencia de

las alergias y las intolerancias a los
alimentos en los iltimos afios?

Si. Recientes estudios nos hablan de
que mas de un 30% de la poblacién
presenta algun tipo de intolerancia o
alergia a algun alimento. Si nos fija-
mos Unicamente en las alergias me-
diadas por la inmunoglobulina E (IgE),
el porcentaje cae hasta un 2-3% de la
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poblacién; pero aun asi es mucho. Las
alergias alimentarias son mas frecuen-
tes en nifos; las padecen entre un 5y
un 7%. La prevalencia sube hasta un
15% en los nifos menores de cinco
anos.

;Queé tipo de alimentos son los mas
implicados en cuanto a alergias?
Algunas frutas como el melocoton, el

“Un sistema digestivo fuerte

U una microbiota en equilibrio
favorece una correcta respuesta
inmunitaria y una buena
capacidad de digestion”

» TRABAJAMOS CON DIETA
ANTIINFLAMATORIA Y
LA MODULAGION DE LA
MICROBIOTA INTESTINAL
CON EL OBJETIVO DE
DISMINUIR LA MALA
TOLERANCIA DIGESTIVA.

melon, el kiwi o el platano, el huevo,
la leche, los frutos secos, el pescado o
el marisco son algunas de las alergias
mas comunes.

:Qué medios tiene el profesional de la
nutricion si esta ante una intolerancia
o una alergia?

Lo primero que tenemos que saber
es que una alergia y una intolerancia
son dos tipos de reacciones adversas
distintas. Las alergias estan mediadas
por el sistema inmunoldgico, por IgE
y son faciles de detectar puesto que



van a acompafadas de una clinica cla-
ra. Las intolerancias las relacionamos
comunmente con una mala capacidad
de digestion por un déficit enzimatico
0 un problema de malabsorciéon como
es el caso de la fructosa.

Tanto en la alergia como en la into-
lerancia, nos interesa tener un sistema
digestivo fuerte y una microbiota en
equilibrio para favorecer una correcta
respuesta inmunitaria y una buena ca-
pacidad de digestion.

En la consulta de nutricion traba-
jamos con dieta antiinflamatoria y la
modulacién de la microbiota intestinal
con el objetivo de disminuir la mala
tolerancia digestiva.

:Son todos los test de intolerancias
efectivos?

Podemos estudiar la intolerancia a
la lactosa o la sensibilidad al gluten,
ambas condicionadas por una cierta
predisposicion genética para conocer
estas reacciones en concreto. La into-
lerancia a la fructosa nos aporta tam-
bién datos de cdmo somos capaces de
absorber este azucar, pero puede me-
jorarse mucho con tratamiento intesti-
nal que restablezca el equilibrio. El res-
to de los estudios como los mediados
por IgG los dejé de hacer hace mucho
tiempo porque con ellos no se obtiene
la causa de la alta reactividad inmu-
nolégica y solo nos llevan hacia dietas
de exclusion. Actualmente busco las
causas de que existan estas intoleran-
cias realizando estudios completos del
ecosistema intestinal para abordar el
problema desde la causa.

Ademas de las dietas de exclusion,
iqué otros métodos funcionan en su
tratamiento?

Como he comentado, intento evitar al
maximo las dietas de exclusion y me

Estudios como los mediados por IgG olo nos llevan hacia dietas de exclusion

centro en un plan antiinflamatorio.
También trabajo con suplementacion
intestinal que nos ayuda a mejorar
la inflamacion intestinal, fortalecer la
microbiota, mejorar la permeabilidad
intestinal y, en definitiva, modular la
respuesta inmune.

Cuando se trata a un paciente que es
alérgico a un alimento, ;debe evitar
todos los del mismo grupo?

Se estudian detenidamente sus aler-
gias por un equipo de alergologia para
determinar qué alimentos en concreto
debe eliminar.

En la consulta de nutricidon tenemos
la labor de equilibrar su plan de ali-
mentacién para que no haya carencias
nutricionales con las restricciones que
haya pautado el equipo de alergélo-
gos, hay que trabajar de manera mul-
tidisciplinar siempre.

¢Cuando se puede caer en
deficiencias nutricionales, tanto
si hablamos de alergias como de
intolerancias?

» LOS PROBIOTICOS SON CAPACES DE MODULAR LA
RESPUESTA INMUNE Y UN SISTEMA DE MUCOSAS SIN UNA
MICROBIOTA FUERTE ES UN SISTEMA DE DEFENSA DEBIL.

Habitualmente solo se le indica al pa-
ciente aquello que debe evitar pero no
se le ensefia a reinventar su dieta con
las nuevas pautas.

Pasa mucho con la intolerancia al
gluten o incluso celiaquia, el pacien-
te evita estas proteinas pero puede
caer en el error de consumir un exce-
so de alimentos ultraprocesados “sin
gluten” porque esta es su Unica prio-
ridad y no le han dado una guia de
cémo evitarlo buscando alimentos de
calidad.

¢Como actiian los suplementos
probiéticos frente a las alergias
alimentarias? ;y respecto a las
intolerancias?

Cada dia tenemos mas evidencia al
respecto, puesto que son capaces de
modular la respuesta inmune y un sis-
tema de mucosas sin un microbiota
fuerte es un sistema de defensa débil
y desprotegido. Ahora bien, es impor-
tante analizar el ecosistema intestinal
de cada paciente y no solo darle pro-
bidticos sino ayudarle a llevar una vida
sana a todos los niveles.

La mala alimentacion, el sobrepeso,
el sedentarismo, la toxicidad ambien-
tal y, por supuesto, el estrés, son los
grandes aliados de la inflamacion y el
debilitamiento de nuestro sistema in-
munoldgico. Hay que trabajar la salud
con una vision 3601
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