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Comprender las intolerancias alimentarias
Cientos de personas sufren cada día la incomodidad de no saber 
qué es lo que les provoca malestar. Las intolerancias alimentarias 
son más comunes de lo que imaginamos, pero, como 
profesionales de la salud, tenemos la oportunidad de ayudarles a 
descubrir una nueva forma de vivir: sin miedo a los alimentos y 
con una comprensión profunda de lo que ocurre dentro de su 
cuerpo. 
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La clave para un diagnóstico eficaz
¿Sabías que no todas las reacciones a los alimentos son 
iguales? Mientras que las alergias alimentarias involucran una 
respuesta inmunitaria inmediata, las intolerancias 
alimentarias son causadas por una incapacidad del sistema 
digestivo para procesar ciertos alimentos. Es vital entender 
estas diferencias, ya que cada una requiere un enfoque 
diagnóstico y terapéutico diferente.

Reacción inmunológica adversa 
a ciertos alimentos, que ocurre 
cuando el sistema inmune 
responde de forma exagerada 
a los antígenos alimentarios

Alergia alimentaria

Intolerancia alimentaria

Dificultad del cuerpo para 
digerir o procesar ciertos 
alimentos, lo que puede causar 
malestar digestivo sin involucrar 
al sistema inmunológico.

Entender esta diferencia te permitirá no solo diagnosticar 
con precisión, sino también establecer planes de tratamiento 
personalizados que permitan a tus pacientes recuperar el 
control de su bienestar.
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Reconocer para actuar

Las intolerancias alimentarias pueden variar en su 
naturaleza y afectar a diferentes personas de manera 
distinta. Conocer las intolerancias más comunes te 
permitirá diagnosticarlas de manera más precisa y ofrecer 
a tus pacientes un plan de tratamiento adecuado. 



Estas son algunas de las intolerancias más frecuentes:

Intolerancia a la lactosa

Ocurre cuando el cuerpo no puede descomponer la lactosa, 
el azúcar presente en los productos lácteos, lo que causa 
dolor abdominal, hinchazón y diarrea.

Inesalud Intolerancias Alimentarias8



9

Intolerancia al gluten (Celiaquía o sensibilidad al 
gluten no celíaca):

La intolerancia al gluten, que abarca tanto la enfermedad 
celíaca como la sensibilidad al gluten no celíaca, puede 
transformar la vida de quienes la padecen. La celiaquía es 
una condición autoinmune que daña el intestino delgado al 
consumir gluten, mientras que la sensibilidad al gluten no 
celíaca provoca malestares digestivos sin dañar el intestino.

Ambas condiciones requieren un tratamiento basado en 
la eliminación estricta del gluten de la dieta. Para quienes 
enfrentan estas intolerancias, tomar el control de su salud 
significa hacer cambios significativos en su vida diaria. 
Con la educación adecuada y el apoyo constante, los 
pacientes pueden vivir plenamente, disfrutar de una dieta 
equilibrada y sentirse mejor que nunca.
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Como profesionales de la salud, nuestro papel es 
empoderar a nuestros pacientes, guiándolos con 
conocimiento y esperanza, para que no solo eliminen el 
gluten, sino que descubran un camino hacia una vida más 
saludable y sin limitaciones.

La intolerancia a la fructosa es un trastorno digestivo que 
ocurre cuando hay un déficit del transportador GLUT5, lo que 
impide la adecuada absorción de la fructosa en el intestino 
delgado. Esto provoca que la fructosa no absorbida llegue al 
colon, donde es fermentada por bacterias, liberando gases y 
sustancias que causan síntomas como meteorismo, distensión 
abdominal, diarrea y dolor abdominal.

Intolerancia a la fructosa
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Intolerancia a los FODMAPs

Este grupo de carbohidratos 
de cadena corta, que incluye 
la lactosa, fructosa, sorbitol, 
entre otros, puede causar 
distensión abdominal, gases y 
diarrea en personas sensibles.

Intolerancia a los aditivos alimentarios

Algunos individuos pueden experimentar reacciones adversas a ciertos 
aditivos como el glutamato monosódico (MSG E621), colorantes artificiales o 
conservantes, causando dolor de cabeza, irritabilidad o problemas 
digestivos.

Como profesionales de la salud, nuestro papel es empoderar a 
nuestros pacientes, guiándolos con conocimiento y esperanza, para 
que no solo eliminen el gluten, sino que descubran un camino hacia 
una vida más saludable y sin limitaciones.
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Cómo manejar las intolerancias 
alimentarias con sabiduría
Cientos de personas sufren cada día la incomodidad 
de no saber qué es lo que les provoca malestar. Las 
intolerancias alimentarias son más comunes de lo 
que imaginamos, pero, como profesionales de la 
salud, tenemos la oportunidad de ayudarles a 
descubrir una nueva forma de vivir: sin miedo a los 
alimentos y con una comprensión profunda de lo que 
ocurre dentro de su cuerpo. 
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Introducción de alimentos de forma 
correcta para prevenir intolerancias
La salud del futuro comienza desde el primer bocado.

 

Introducir alimentos de forma gradual y consciente es 
una buena práctica para observar posibles reacciones 
adversas, facilitar la aceptación de nuevos sabores y 
texturas y fomentar una alimentación variada y 
equilibrada.

 

En el caso de las alergias alimentarias, una introducción 
adecuada y en el momento oportuno (según las guías 
pediátricas actuales), puede tener un efecto protector, 
sobre todo con alimentos como el huevo o el cacahuete.
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Derriba los mitos y potencia la 
confianza
Como profesionales de la salud tenemos la 
responsabilidad de eliminar los mitos y educar a los 
pacientes. No todas las intolerancias son permanentes, y 
no todos los malestares se deben a una intolerancia. Al 
entender y educar sobre estos temas, podemos ayudar a 
nuestros pacientes a tomar decisiones más informadas, 
confiadas y saludables. 

"Todas las intolerancias son permanentes":  En ocasiones 
pueden ser revertidas con el tiempo. 

“Si un alimento me sienta mal, seguramente tengo una 
intolerancia": No todas las reacciones adversas son 
intolerancias alimentarias. 
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Un enfoque integral para el bienestar 
del paciente
Un diagnóstico adecuado es el primer paso hacia una vida 
más saludable. Desde la prueba de hidrógeno expirado hasta 
biopsias más complejas, tener las herramientas adecuadas y 
el conocimiento para implementar el diagnóstico correcto es 
esencial. No subestimes el poder de un buen diagnóstico 
para cambiar la vida de un paciente. Después de todo, los 
verdaderos cambios comienzan con el entendimiento. 
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El corazón del bienestar digestivo
La microbiota intestinal es uno de los ecosistemas más 
poderosos del cuerpo humano. Una microbiota equilibrada 
permite que el sistema digestivo funcione correctamente, 
reduciendo el riesgo de desarrollar intolerancias 
alimentarias. Enseñar a tus pacientes a cuidar su microbiota 
no solo ayuda a prevenir intolerancias, sino que también 
mejora la salud digestiva general y el bienestar físico y 
mental. 
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Un enfoque integral para el control   
de intolerancias alimentarias
El manejo de las intolerancias alimentarias no debe verse 
como una limitación, sino como un estilo de vida saludable y 
equilibrado. Como profesionales, podemos educar a nuestros 
pacientes para que tomen decisiones informadas y vivan una 
vida plena sin miedo a los alimentos. Invertir en la educación 
sobre intolerancias es invertir en una mejor calidad de vida 
para todos. 
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Ofrece herramientas para una vida 
sin miedo

Como parte de la comunidad sanitaria, tienes el poder de 
cambiar vidas. Ayudar a tus pacientes a gestionar sus 
intolerancias alimentarias no es solo una cuestión de 
eliminar alimentos de su dieta; es brindarles la libertad de 
vivir sin miedo, con conocimiento y confianza. Empodera a 
tus pacientes, ofrece educación, y transforma su salud de 
manera sostenible y efectiva 
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Hacia una vida saludable y libre   
de restricciones
Como profesionales de la salud, nuestra misión es guiar a 
nuestros pacientes en este viaje de autoconocimiento, 
entendimiento y salud. Asegúrate de realizar un 
diagnóstico correcto, educa a tus pacientes sobre cómo 
manejar su condición y colabora con otros especialistas 
cuando sea necesario para proporcionar un enfoque 
integral de la salud. 
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Esta guía es solo el 
comienzo de un viaje 
transformador para ti y tus 
pacientes. Un diagnóstico 
profesional es el primer 
paso para mejorar la vida 
de los pacientes. 
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Regístrate en nuestra plataforma de aprendizaje 
My LXP, donde podrás complementar tu formación 
con cursos gratuitos, webinars y pódcast de la 
mano de los mejores profesionales de la salud.

¡Empieza hoy!

29 Inesalud Intolerancias Alimentarias



30

Webinars que te recomendos

Cristina García

José Ramos Ruiz

Explora el Papel Fundamental 
de las Levaduras en la 
Industria Alimentaria

Explora el Papel Fundamental 
de las Levaduras en la Industria 
Alimentaria

https://formula.inesalud.com/
webinars-podcast/210-
intolerancias-por-que-a-mi/ 

https://formula.inesalud.com/
webinars-podcast/207-explora-
el-papel-fundamental-de-las-
levaduras-en-la-industria-
alimentaria/ 

Intolerancias, ¿por qué a mí?

Intolerancias, 
¿por qué a mí?

https://formula.inesalud.com/webinars-podcast/210-intolerancias-por-que-a-mi/
https://formula.inesalud.com/webinars-podcast/210-intolerancias-por-que-a-mi/
https://formula.inesalud.com/webinars-podcast/210-intolerancias-por-que-a-mi/
https://formula.inesalud.com/webinars-podcast/207-explora-el-papel-fundamental-de-las-levaduras-en-la-industria-alimentaria/ 
https://formula.inesalud.com/webinars-podcast/207-explora-el-papel-fundamental-de-las-levaduras-en-la-industria-alimentaria/ 
https://formula.inesalud.com/webinars-podcast/207-explora-el-papel-fundamental-de-las-levaduras-en-la-industria-alimentaria/ 
https://formula.inesalud.com/webinars-podcast/207-explora-el-papel-fundamental-de-las-levaduras-en-la-industria-alimentaria/ 
https://formula.inesalud.com/webinars-podcast/207-explora-el-papel-fundamental-de-las-levaduras-en-la-industria-alimentaria/ 


Acciones formativas
¿Quieres ampliar tus conocimientos en nutrición?         
Te recomendamos algunas de nuestras formaciones con 
las que podrás especializarte en esta rama sanitaria. 
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Curso en necesidades nutricionales y 
estudio de los ingredientes

https://www.inesalud.com/cursos-de-sanidad/
nutricion/nutricion-y-dietetica/curso-
necesidades-nutricionales-estudio-nutrientes 

Máster en dietética y nutrición infantil

https://www.inesalud.com/masters/nutricion/
nutricion-y-pediatria/master-nutricion-online 

Máster en nutrición clínica

https://www.inesalud.com/masters/nutricion/
nutricion-clinica/master-nutricion-clinica 
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Contacto
Camino de la Torrecilla N.º 30 
EDIFICIO EDUCA EDTECH, C.P. 
18.200, Maracena (Granada) 

Horario de atención al cliente:  
Lunes a viernes: 9.00h a 20.00h.  
Sábados : 10h a 14h. 

Telf: 958 050 746 

formacion@inesalud.com
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