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                La Alergia Alimentaría 

La alergia alimentaría es una creciente preocupación de salud en los Estados Unidos. Las reacciones a los alimentos pueden dividirse en dos categorías: repentinas y retrasadas. Reacciones graves se producen en minutos después de la ingestión de los alimentos y pueden ser fatales. Los síntomas pueden incluir dificultad para respirar y picar por todo el cuerpo. Los alimentos que pueden causar este tipo de reacción son los cacahuetes y el marisco. No hay cura para este tipo de alergia a los alimentos y el único tratamiento aceptado es evitación. Epinefrina (EpiPen) también pueden ser llevada y utilizada en el momento de una reacción grave. 

Reacciones retrasadas son generalmente menos severas. Las reacciones pueden ocurrir varias horas después de ingerir los alimentos y la severidad de la reacción depende de la cantidad consumida y la frecuencia con la que consume. Los síntomas pueden ser más leves e incluyen cosas como la diarrea, estreñimiento, erupciones en la piel o congestión nasal. Por esta razón, es posible que no sea evidente que su cuerpo esté teniendo una reacción a los alimentos específicos. Muchos de los alimentos que causan reacciones retrasadas están presente en los alimentos procesados y envasados que nosotros compramos cada día. Los ejemplos incluyen el maíz, trigo, leche, levadura, huevo, y soja. Si se diagnostica con alergia retrasada a los alimentos, debe adoptar las siguientes medidas: 

1. Cada día, para dos semanas, escriba un diario de alimentos. Esto le ayudará a identificar si está expuesto a los alimentos específicos. Etiquete cada comida y tambien las bebidas y bocados que come entre comidas. Sea lo más específico posible. En vez de escribir "ensalada", escribe los ingredientes separados. Nadie va a juzgarle por la calidad de su dieta. Trate de ser lo más honesto que pueda. 

2. Cuando ha identificado las fuentes de la alergia alimentaría en su dieta, el siguiente paso es la sustitución de los alimentos más seguros para los que están provocando una reacción. Vamos a ayudarle a lograr este paso importante. Al elegir los artículos en el mercado, tenga el hábito de leer las etiquetas. La parte trasera de esta hoja de papel tiene algunas fuentes comunes de los alimentos alérgicos. Si es posible, trate de sustituir a los alimentos que no contienen los alimentos sospechosos en la lista de ingredientes. Si esto no es posible, elija un artículo que no contiene los alimentos en los cinco ingredientes primeros. 

3. Es importante recordar que la eliminación de algunos alimentos por completo de la dieta puede llevar a carencias nutricionales, especialmente en los niños. Por ejemplo, si usted está alérgico a la leche, debería considerar la sustitución de la leche de soja que contiene proteína de la leche de vaca. Es importante mantener una dieta equilibrada junto con la administración de suplementos de multivitaminas. Un nutricionista puede ayudarle en el logro de este objetivo. 

4. Aunque las reacciones severas a los alimentos de toda la vida requieran la evitación, otras reacciones a los alimentos pueden mejorar con el tiempo. Nosotros recomendamos la evitación estricta durante 6 meses de reacciones retrasadas. Si los síntomas han mejorado, puede reintroducir gradualmente el almiento bajo nuestra orientación. La comida se rotará en la dieta una o dos veces por semana si los síntomas están bajo control. 

       La Fuentes Escondidas de los Alimentos Alergénicos 

Las siguentes listas están disponible para ayudarle a evitar el alimento sospechoso. Es muy importante leer las etiquetas con cuidado. 

HUEVOS
Huevos cocinados: pasado por agua, frito, revuelto, escalfado, Buñuelos, tostada francesa, waffles, crepes

Merengues, batidas para freir
Tortas, flan, aderezo de ensalada, helados

LECHE

Leche, crema, nata, suero de leche, Leche en polvo, leche evaporada, leche condensada, Helado, tortas, galletas, Yogur

 
TRIGO

Pan (blanco, de trigo entero, pumpernickel)
Galletas, magdalenas, pretzels

Cereal, tortas, pasta, Alcohol (cerveza, ginebra, whisky)

 
LEVADURA

Bagels, cerveza, pan, pretzels,Vino, sidra, 
piel de frutas, MSG (especialmente en comida china)

MAÍZ

Polvo de hornear, masa para bizcocho, Gaseosa, dulces, tortas, galletas, Palomitas de maíz, helados, whiskey

Tortillas, enchiladas, tamales, Fruta en lata, aceite de maíz
SOJA

Nueces, productos fritos, helados, perros calientes
Hamburguesas, cereal, salchicha, sopas

Salsas asiáticas, salsa de Worcestershire
