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Las lentejas, los garban-
z0%, los guisantes y la soja
son alimentos ricos en fibra
dificil de digerir. Causan
muchos gases, provocan
hinchazdn y hacen las
digestiones mas lentas y
pesadas. Pero, ademnds,
preducen alergia a mu-
chas personas. 5i estan
cocidas es peor todavig,
porque aurmentan su aler-
genicidad. De hecho, en
Espafia, estos alimentos
ocupan el séptimo lugar
en los adultos y el quinto
en nifos en lo que a aler-
gias se refiere. «El siste-
rmainmunoldgico percibe
COMo UNa amenaza las
proteinas globulina y alba-
mina que conlienen, y se
defiendex, describe el doc-
tor Barta. Si el problema es
leve, «se puede solucionar
tomando pequenas canti-
dades hasta dar con una
porcion tolerable y asumni-
ble, por ejermplo 36 4 cu-
charadass. Beber manza-
nilla, anis e hinojo después

~ HUYO DE LAS LEGUMBRES»

de consumirlas para faci-
litar su digestion y evitar
los gases son otras de las
recomendaciones del
experto. «Y optar por len-
tejas y garbanzos sin piel,

¥ por guisantes de lata,
que tienen la piel mas fi-
na, blanda y digeribles,
recomienda la dietista
Laura Pire. Pero si, en cam-
bio, se trata de una alergia,
la Unica solucién posible
es eliminarlos de la dieta
y evitar incluso la exposi-
cion a los vapores de su
coccion. Hay que leer
siempre las efiquetas y
avitar los productos que
lleven estos alimentos o la
leyenda spuede contener
trazas de..». Y puedes susti-
tuir su consumo por el de
quinoag, «una semilla muy
completa que tiene un
perfil nutricional muy pa-
recido a las legumbres,
as muy rica en fibra pero
de facil digestién, y po-
see los ocho aminodcidos
esencialess, concluye Pire.

«NO DIGIERO LA CARNE»

La carne roja (ternera,
caballo, buey, toro vy cor-
dero) contiene unas sus-
tancias llamadas purinas
que se transforman en
acido Urice en el organis-
ma, inflaman la mucosa
gastrica y resultan indi-
gestas. Ademnas, «estas
carnes son mas ricas en
grasas saturadas y coles-
terol y, si las consumes en
axceso, no sélo hay op-
cién de que resulten indi-
gestas sino que ademads
pueden llegar a provocar
gota, cbesidad y proble-

mas cardiovascularess,
advierte Pire. También as
posible que produzcan
alergia. «La carne contie-
ne una proteina, conoci-
da como alblimina, y un
azicar llamado alfa-
galactosa, que algunos
organismos perciben
coMmo Una amenaza, 1o
que les lleva a la forma-
cién de anticuerpos para
intentar eliminarlas rapi-
darmnentes, explica Barta.
«Algunas personas mejo-
ran tormando raciones
pequenas, no superiores

Es elresponsabledel
8% de las alergias
alimentos en nuestro
pais. La peor de ellas
eslaqueimplicaa
crustaceos con patas,
es decir, carmarones,
gambas, cigalas, lan-
gostas, necorasy bo-
gavantes, seguida de
los roluscos o raris-
code concha (mejilo-
nes, almejas y ostras)

y debos gasterdpodos
(caracolesy bigaros)
cefakdpodos(calarna-
res, sepias y pulpos).
wlaculpoesdeuna
profeinaresistente al

calor que esmuy abun-

daonte enelliquido de
coccionde crustdceos
y moluscos y que fam-
biénpuede ser trans-
portadaen los vapores

SOV ALERGICA AL MARISCO»"

de coccidns, opunta
Rodriguez. Adermads, la
carme del marisco pue-
de producirreacciones
por estar contarminada
por germenes —bac-
ferias y virus— otoxings,
Yesquemoluscosy
crustaceos se alimen-
tanporfilracion, loque
les hace acurmular
cualguier toxico que
seencuentre en el
ambiente. La solucidn
PasQpOor preveniry
evitar sucontacto, la
ingesticn e inhalacian
de los vapores y de
aquellos platos que
puedan contenerlo.
«Puedes sustituir su
consumo por elde
clara de huevo, came
de cerdo, temerao
pollos, aconsejaFire.

a 100 grames, evitando
5uU consumo por la noche,
ya que tiene el mismo
efecto excitante que una
gran dosis de cafeing, y
pasandose ala came
blanca E?oiln, pave, pato
y conejo)s, aconseja Pire,
3i existiera alergia, hay
que evitar el consurmo de
carne roja y puede ser
necesario incluso dejar
de consumir leche de
vaca y todos los produc-
tos derivados que pue-
dan contener estos ali-
mentos o trazas de ellos,

«En su lugar, para no de-
jar de consumir protei-
nas, tan necesarias para
la formacién de tejidos,
se puede consumnir pes-
cado y huevo, e incluso
optar por proteinas de
origen vegetal como las
que contiene la soja, los
cereales, las legumbres
y los frutos secos. Tam-
bién puede ser necesa-
rio suplementar la dieta
con vitamina B2, uni-
camente presente en
los alimentos de crigen
anirmals, concluye Pire.
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«50Y ANTILACTOSA»

Laleche contiene mas de
A0 proteinas y todas ellas
son posibles alérgenos.
Ahies nada. De hecho, se
puede fener alergicala
proteina delaleche de
vacaointoleranciaala
lactosalel azdcar que
contiene laleche) Lo se-
gundo s lo mas frecuen-
te enaduttos. Los sinfornas
rnas habituales son nau-
seas, dolor abdominal,
flatulencig, hinchozdony
distensicn abdominal
justo despues de ingerir
productos kacteos. Laro-
ZOnN es que, segun crece-
mos, elintestino delgado

vaperdiendo la capaci-
dod de fabricar tanta en-

zirna lactosa comonece-

sitariarmos para digeriry
absorber laloctosa. Y en-
fonCes, esa SUSTaNCa que
apenas hemos asimilado
paso alinfestino grueso

y alli es digerida por sus
bacterias, generando las
sustancias de desecho
que provocan fodos los
sintornas, «Alrededor de
un 0o 15% de lapoblocion
enkspofiaesinfolerantea
lalactosa YunlSo20%es
parcialmente infolerantes,
sequn Sergio Calsarnighio,
cotedratico de Produe-

MAS NUTRIENTES SIELIMINAS
LOS HUEVOS DE TU DIETA, AUMENTA
EL CONSUMO DE FRUTAS Y VERDURAS

0 REFRESCOS ME HINCHAN>

Los bebidas con burbu-
jas hinchany producen
gosesdebidoal gas
carbdnico que les ofia-
den en su elaboracion.
Adernds, muchas de
ellas contienen jarabe
de maiz alto en fructosa,
fructosa artificiol o sorbi-
tol, asicomo edulcoran-
tes. «Hay personas que
carecen delas
ENZiMmasneceasa-
nas para descom-
ponerlos oque son
incapaces de
absorberlos co-
rmectaomentes,
cuentaeldoc-
tor Barto. Mo se
conoce k
frecuencia
real, peropo-

driaafectar aentreun
A0y un 0% delapobla-
cidn. «3i estos edulco-
rantes gquedan sinob-
sorberse eneltracto
gastrointestinal, atraen
unmonton de ogua.
{Consecuencia? Pue-
de causar diarreauna
o dos horas después
de consurnir la bebidan,
explicaasuvez Cristi-
na Rodriguez. La so-
lucion pasa por lirmi-
tar el consumo de

S\ cfrescos, sobretodo

los de cola. También

hiay que tener cui-
dado conlos zu-
mos preparadaos,
puesto que tam-
biénpueden con-
teneredulcorantes,

cion Anirmal de la Universi-
dad Auténoma de Barce-
lona. Sieste estucaso, se
recomienda consurnir
leche y productos sinlac-
tosaalos que se haarnadi-
do lactosa para gue aciue
sobre elazlcar de lalecha
vy latransforme enuniga-
des mas sencillas y digeri-
bles. Y tormar cantidades
Mds pequenas. «Se pue-
de beber enfre medioy
unvasodeleche aldia

(lo que equivale aunos
200 rrl) sin tener sinto-
masy, advierte Calsarmi-
glio. Adermnas, elyogur la
cuojada, los quesos cura-

dosylaleche de cabrase
toleran mejor, ya gque tie-
nenuncontenido de lacto-
samas bajo que laleche
devacao. «f siguen siendo
una buena fuente alterna-
tiva de colcion, asegurael
experto.Econsurmode
probidticos —lactobacillus
vy bifidobaocterias—y com-
primidos de loctosoenel
desayunc ojustoantes de
tornar leche o derivados
lacteos puede mejorarla
digestion de estos, asico-
mo evitar el dolor, lahin-
chazdnylos gases. Estos
productos se adquieren
sinrecetaenlafarmacio.

«NO SOPORTO LOS HUEVOS»

En este caso, el problema
es una alergia: a las perso-
nas que no toleran los hue-
vos les falta la enzima que
metaboliza sus proteinas.
Esta alteracién tiene una
prevalencia de un 0,8%
entre los adultos, aunque
ocupa el segundo lugar en
importancia entre las aler-
gias alimentarias que pa-
decen los ninos. «Lo mas
habitual es tener alergia,
por este orden, a las pro-
teinas de la clarg, ala cla-
ray la yema, o séloala
yema. También puede ser
debida a la ingestion, con-
tacto con la piel o inhala-
cién de las particulas del
huevon, describe la nutri-
cionista Cristina Rodriguez.
Adernds, «la alergia suele ir
precedida de problemas
respiratorios al contacto
con las aves. Es posterior-
mente cuando se desarro-
llan trastornos digestivos,
cutdneos y respiratorios

al ingerir huevos, segin el
doctor Barta. Esta afeccion

se conoce con el nombre
de sindrome ave-huevo y
se da, sobre todo, en muje-
ras con una edad media
de 446 anos. La Onica solu-
cion efectiva es hacer una
dieta de exclusién estricta,
es decir, evitar cualquier
tipo de huevo (galling,
pate, pave, gaviota y co-
dnmizl asi como ague-
llos alimentos que lo
contengan o puedan in-
cluir trazas de ellos. En
algunos casos es necesario
evitar incluso el consumo
de carne de pollo y, por
supuesto, tener aves en
£asa, ya 5ean canarios,
loros, periquitos o caca-
tias. whungue eliminar los
huevos de la dieta no tiene
por qué producir déficits
de vitaminas ni minerales,
se puede compensar el
aporte de sus nutrientes
con laingesta de protei-
nas de carne y pescado,
asi como frutas, frutos se-
Cos, cereales y verduran,
saqun la dietista Laura Pire.
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