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¿Nutrición saludable para todos?



Reacciones alimentarias .



Alergias

n Síntomas leves o graves
n Aparece al poco tiempo de contacto.
n Causado por anticuerpos de tipo Ig E 

Test: sangre Ig E específicas.



Intolerancias.

n Lactosa

n Fructosa.

n Sorbitol

Test: Aire espirado y genéticos
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Intolerancia primaria a la lactosa

LCT C/C

Intolerancia 
primaria a la 
lactosa

Eliminar o reducir productos 
lácteos.



Intolerancia primaria a la lactosa

Gen LCT 

Gen MCM6



El dilema de los lácteos.
La leche no es sólo lactosa

•Alergia a las proteínas de la leche.
• Intolerancia a la lactosa.
• Hipersensibilidad a la caseína o proteínas de 
suero de leche.



Sensibilidad alimentaria

Síntomas de tipo crónico.
Suelen ser síntomas leves.
Pueden aparecer hasta 72 hs después de contacto.
Citotoxicidad.
Síntomas sistémicos.

Test :  Citotoxicidad. Alcat test.



Hipersensibilidad .Síntomas asociados.

n Aparato digestivo: dolor y distensión abdominal, acidez,, 
constipación y/o diarrea,  sensación de plenitud posprandial.

n Piel: dermatitis inespecíficas, eccemas.
n Neurología: cefaleas.
n Reumatología: dolores músculo-articulares.
n Rinitis. 
n Edema.
n Fatiga crónica.
n Hiperactividad .



Causas sensibilidad alimentaria

n Genética
n Disbiosis.
n Alteración de la permeabilidad de membrana.

n Falta rotación de los alimentos. 



Paneles de alimentos y aditivos.



Resultados.
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Y las harinas…¿Celiaquía? Y qué más….
n



)

Trigo
No sólo es gluten

Fructanos - Fodmaps

•Carbohidratos

Gluten

•Proteínas



Bajo grado de acido 
butírico aumenta la 
permeabilidad!!!



• Gluten.
• Caseína
• Saponinas.
• Stress.
• Aditivos.



Síntomas de disbiosis para evaluar:

n Inflamación intestinal.
n Constipación –diarrea.
n Sensación  de falta de energía post ingesta
n Neblina mental.
n Dermatitis.
n Falta de tolerancia digestiva.



En disbiosis que sucede….
Inflamación!

• Reducción de las bacterias productoras de ácidos
grasos de cadena corta -butirato- (SCFA) 

• Disminución Akkermansia

• Aumento de la producción de hydrogen sulphide
que es tóxico para el epitelio.

• Incremento de LPS (lipopolisacáridos) que 
favorecen procesos inflamatorios.

• Sobrecrecimiento bacteriano cercano al epitelio y 
aumento del estrés oxidativo.



Prueba complementaria.

Prueba de aire espirado.



Resultados.
Prueba de aire 
espirado. 

n Un aumento de 20 ppm en hidrógeno 
por encima de la línea de base en 90 a 
120 minutos: SIBO dominante de 
hidrógeno.

n Un aumento de 12 ppm en metano 
por encima de la línea de base en 90 a 
120 minutos: SIBO dominante de 
metano.

n Si hay un aumento combinado de 
hidrógeno y metano de 15 ppm por 
encima de la línea de base en 90-120 
minutos: SIBO mixto.



Resultados.



     AeroTest ®      Moldes 2132 º 42 CABA 4784 55736º 42 47836645

 
Detección de Sobrecrecimiento Bacteriano Intestinal

Paciente

Tiempo [min] H2 ppm CH4 ppm Protocolo 5561
0 24 37 Dosis 10g.
30 61 50 Sustancia lactulosa
60 88 61
90 101 66
120 183 71

Sintomas durante el estudio: ninguno

Positivo para sobrecrecimiento bacteriano intestinal
Flora mixta

                Dr. Fernando Man
                      M.N. 68100

10/25/2021
distension abdominal

Particular
Deriva Dr/a
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SIBO. Estrategia nutricional :

n Dieta antiinflamatoria de cuidado intestinal
n Baja en Foodmaps
n Antibióticos.
n Herbales. 
n Probióticos.
n Prebióticos.



Tratamiento.

Metano o mixto:
n Tratar hipoclorídria.
n Trat Antibioticos mixto(rifaximina, neomicina)
n Antib. herbario. Aceite de orégano (carvacrol).
n Bilis + enzimas digestivas.
n Tratar mucosas : glutamina. Omegas. Akermansia. 

Caldo de huesos.
n Procinéticos : Triphala. Jenjibre.
n Dieta baja en Fodmaps 15 días o 3 semanas.
n Tomar un vaso de agua con una cucharada sopera de 

aceite, el zumo de medio limón y un poco de jengibre 
rallado antes de desayunar.

Hidrógeno:
n Trat antib (rifaximina)
n Aceite de arégano.



Tratamiento nutricional. Dieta (15 -20 días). 
Baja en Fodmaps.

¿Qué significa FODMAP? 

Es una sigla en inglés que significa:
Oligosacáridos fermentables, disacáridos, monosacáridos y 

polioles. 

Son alimentos fermentables: ¡Los queremos evitar!

Todos estos componentes se encuentran naturalmente en 
muchos alimentos y aditivos alimentarios. 



FODMAPs

• Oligosacáridos. 
Fructanos (FOS) y galacto-oligosacáridos (GOS). Estas son cadenas más largas de azúcares que los 
humanos no tienen las enzimas para digerir. No son bien absorbidos, lo que lleva a la fermentación de 
las bacterias en el intestino grueso y una mayor producción de gas. 

Se encuentran en el trigo, centeno, cebolla, ajo, legumbres y derivados. 

• Disacáridos. 
Lactosa (azúcar de los lácteos): se encuentra en la leche, quesos blandos, yogures y derivados.

• Monosacáridos. 
Fructosa: Es el FODMAP más pequeño, lo que significa que atrae la mayor cantidad de agua al 
intestino y produce más gas. 

Se encuentra en la miel, algunas frutas como las manzanas, peras, los jarabes de maíz con alto 
contenido de fructose.

• Polioles. 
Sorbitol y manitol: se encuentra en algunas frutas y verduras y se usa como edulcorante artificial 
Xilitol. Eritritiol.



Alimentos a evitar

Gluten: trigo, avena (no tiene gluten 
pero si contiene contaminación 
cruzada + fibra), cebada, centeno (y 
sus derivados: galletitas, panes, tartas, 
pastas, rebozados)

Azúćar (incluyendo miel, 
polialcoholes y sus derivados: postres, 
golosinas)

Lácteos (leche, yogur, quesos, dulce 
de leche, helado y derivados)

Alimentos altos en fodmaps :

Verduras: ajo, alcaucil, apio, berenjena, 
brócoli, coliflor, cebolla, coles de bruselas, 
repollo, escarola, espárragos, lechuga, 
morrones, puerro, remolacha, cebolla de 
verdeo, champignones, choclo.
Frutas: cereza, ciruela, frambuesa, 
manzana, melón, mora, pera, sandía, mango.
Frutos secos y semillas: almendras, 
castañas de cajú, pistacho, avellanas.
Frutas disecadas: ciruelas, pasas, dátiles, 
orejones, pasas de uva

Legumbres: garbanzos, porotos, habas, 
lentejas. 



Alimentos permitidos.

Acelga, achicoria,
berenjena, calabaza,

espinaca, judías verdes,
lechuga, nabo, pepino,

pimiento verde, jengibre,
rábano, tomate, 
zanahorias, papa

Todo tipo de carnes sin procesar.
Pescados tanto blancos como azules

Huevo
Los quesos curados y

secos
(controlando cantidades)

Mozzarella.
Yogur y leche (sin

lactosa).

Naranja, fresas, kiwi,
uva, papaya, un

bol pequeño de melón
cantalupo, mandarinas,
piña, medio plátano no

muy maduro,
10-15 arándanos

20 g de chocolate
negro 85 % cacao,

Yogur de coco

Avena, copos de avena,
polenta, trigo sarraceno,

quínoa, sorgo, tapioca, mijo.
Harina de avena



Muchas gracias !

Lic. María Cecilia Ponce                 

@nutriceciponce

mcponce99@yahoo.com


