
Mucha gente 
sufre en mayor 
o menor medida 
trastornos digestivos, 
ya sea porque digieren 
mal determinados alimentos, 
porque no los consumen de la forma más adecuada o porque no tienen 
buenos hábitos. La Dra. Vidales, en un magnífico esfuerzo de síntesis 
y organización, nos presenta una recopilación de los alimentos más 
«problemáticos», cómo se pueden consumir para digerirlos mejor y, 
en ciertos casos, alternativas de valor nutricional similar. Se trata de 
una obra muy divulgativa y especialmente pensada para los millones 
de personas que sufren de acidez, reflujos, digestiones pesadas, 
estreñimiento o gases.  

Esta obra también cuenta con una breve introducción teórica 
sobre los principios fisiológicos del aparato digestivo y las últimas 
investigaciones al respecto. Además, la autora implica indirectamente 
al lector a través de las preguntas más frecuentes que le plantean 
sus pacientes en la consulta acerca de los problemas y molestias 
digestivas. 

Nuestra experta en nutrición, la Dra. Vidales, nos presenta en su 
nuevo libro las claves para que nuestras digestiones no sean nunca 
más un inconveniente. Aprende cuáles son los alimentos que dan 
más problemas y descubre cómo aliviar las molestias que ocasionan.
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En el intestino se encuentra el 70-80% de la capacidad defensiva de 

nuestro organismo.

«El sistema inmune ha evolucionado para protegernos de cosas 

que no sean de nosotros mismos, como los virus o agentes pató-

genos, pero también los nutrientes que consumimos, que son ellos 

mismos extranjeros», afirma Charles Surh, profesor adjunto de De-

sarrollo de Inmunología del Instituto La Jolla de Alergia e Inmuno-

logía, en California. «Nuestro trabajo demuestra que la tolerancia 

alimentaria se adquiere e involucra a poblaciones específicas de cé-

lulas T que se desarrollan después de su consumo. Sin ellas, mostra-

ríamos una fuerte respuesta inmune a macromoléculas contenidas 

en los alimentos», añade. Aproximadamente, 15 millones de esta-

dounidenses sufren alergias a los alimentos, muchos de ellos niños, 

algo que resulta problemático, puesto que una alergia o intolerancia 

alimentaria puede causar dolencias que van desde una erupción cu-

tánea inofensiva a un shock anafiláctico potencialmente letal.

Conozcamos más acerca de nuestro intestino y la inmunidad que 

proporciona.

La mucosa del intestino es el órgano linfoide de mayor tamaño en 

el cuerpo, pues contiene un 70-80% de todas las células producto-

ras de inmunoglobulinas (encargadas de la defensa del organismo). 

Comprende una enorme área de superficie que cada día afronta una 

legión de nutrientes y antígenos de los alimentos y los procesa.

El intestino y el sistema inmune como origen de las enfermedades
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 � Las placas de Peyer

Las placas de Peyer son cúmulos de folículos linfoides y están en la 

porción terminal de íleon. Su función es reconocer y absorber an-

tígenos y patógenos, y desencadenar respuestas inmunitarias en la 

mucosa. Esto lo realizan mediante la inducción de la actividad de 

linfocitos B comprometidos con inmunoglobulinas. Estas placas se 

desarrollan tempranamente en la vida fetal, pero después de naci-

dos, se necesita la estimulación por antígenos para activar los folí-

culos linfoides.

 � La mucosa intestinal

En ella podemos reconocer los siguientes elementos, muy importan-

tes en la actividad de defensa inmunitaria:

• Células epiteliales intestinales. Desempeñan múltiples funcio-

nes, como las de absorción, secreción, función de barrera e in-

munitaria. La presencia de inmunoglobulinas A sobre la capa de 

células epiteliales es clave para la defensa intestinal del huésped, 

como también la inmunoglobulina G (IrG), proveniente de la ma-

dre, llevada a través de la placenta y quizá a través del intestino.
• Linfocitos epiteliales intestinales. Se encuentran intercalados 

entre las células epiteliales intestinales. Nacen en la médula ósea, 

emigran a las placas de Peyer y recirculan. Han demostrado ac-

tividad citotóxica, particularmente contra células infectadas por 

un virus.
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• Linfocitos T y linfocitos B. Son los que tienen importancia en la 

producción de inmunoglobulinas de defensa Liga o IgG.
• Células cebadas. Participan en reacciones alérgicas y de hiper-

sensibilidad mediadas por inmunoglobulina E (IgE), y también 

intervienen de manera accesoria en respuestas inflamatorias in-

munitarias no mediadas por IgE. Son reguladoras de la permeabi-

lidad de las células del epitelio intestinal; también producen óxi-

do nítrico y citosinas que les permiten participar en respuestas 

inmunitarias antibacterianas. Podrían intervenir en la respuesta 

gastrointestinal contra infecciones parasitarias.

El intestino y el sistema inmune como origen de las enfermedades
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• Eosinófilos. Aparecen en tejidos que están en la interface entre el 

entorno interno y el externo, que incluyen los pulmones, el útero 

y la lámina propia del estómago y el íleon. Se han vinculado con 

reacciones alérgicas e infecciones parasitarias. Aumentan su nú-

mero en las vías gastrointestinales de lactantes con gastroenteritis 

eosinófila y alergia a la proteína de vaca. Intervienen en las defen-

sas contra las infecciones parasitarias intestinales.
• Macrófagos y células dendríticas. Predominan en las placas de 

Peyer, sitio en el que pudieran intervenir en la presentación de 

antígeno y la estimulación de linfocitos T. La presencia de es-

tas células, al parecer, es necesaria para la producción óptima de 

anticuerpos por parte de los plasmocitos. Los macrófagos intes-

tinales son activados y asumen una participación importante en 

cuadros de inflamación intestinal.
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Como queda reflejado, el intestino no se limita a un simple tubo 

por donde pasa el alimento sin más, sino que en él están inmersas 

multitud de reacciones de vital importancia para la integridad de 

nuestra defensa inmunitaria.

A partir de los cuarenta años, todos deberíamos hacernos un 
chequeo que incluya una analítica completa y una colonoscopia de 
referencia.

El intestino y el sistema inmune como origen de las enfermedades
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