
Hablemos   
 Acerca De…

¿Qué es la alergia a la soya?
La alergia a la soya (soja) es una reacción anormal a la 
proteína de los frijoles de soya y a los productos de 
soya. Muchos alimentos procesados contienen proteína 
de soya. Por esta razón, las personas con alergia a la 
soya deben leer cuidadosamente las etiquetas de los 
alimentos.

Los frijoles de soya son legumbres. Otras legumbres 
son los frijoles blancos, rojos, pintos y verdes (ejotes), 
los frijoles de ojo negro, los chícharos o guisantes, los 
garbanzos, las lentejas, la algarroba, el regaliz y los 
cacahuates. No todas las personas con alergia a la  
soya tienen alergias a otras legumbres. Su niño no  
debe restringir estos alimentos a menos que su médico 
se lo indique.

¿Cuáles son los síntomas de una 
reacción alérgica a la soya?
Una reacción alérgica a la soya no tiene los mismos 
síntomas en todas las personas con alergia a la soya. 
Algunos síntomas frecuentes son:

•	 Piel: erupción con comezón y enrojecimiento, 
urticaria, eccema o enrojecimiento e hinchazón de 
la cara.

•	 Sistema digestivo: dolor abdominal, sangre o 
mucosidad en las heces, diarrea, náuseas o vómito 
intensos, cólicos, comezón o hinchazón de los 
labios, la boca, la lengua o la garganta.

•	 Sistema respiratorio (pulmones): secreción 
nasal, estornudos, silbidos, asma, garganta cerrada 
o dificultad para respirar.

•	 Sistema cardiovascular (corazón): taquicardia, 
presión arterial baja, desmayos.

¿Cómo puedo ayudar a mi niño si tiene 
alergia a la soya?
Usted puede controlar la alergia a la soya de su niño 
evitando que coma frijoles de soya o algún producto de 

soya. En algunos casos, el aceite de soya refinado 
(incluido en la leche maternizada o fórmula) y la 
lecitina de soya no causan una reacción alérgica.

¿Cómo sé si un alimento contiene soya? 
Las etiquetas de los alimentos deben indicar si el 
alimento contiene soya. Sin embargo, a veces es 
posible que la palabra “soya” no aparezca en las 
etiquetas, por lo que usted necesita aprender a 
identificar qué tipo de alimentos pueden contener 
soya. Busque las siguientes palabras que significan 
“soya”: soya, soja, frijoles de soya, leche de soya, tofu  
o soya fermentada. Vea la lista más abajo para saber los 
nombres de algunos alimentos elaborados con soya. 
Comuníquese con el fabricante si tiene preguntas sobre 
algún ingrediente. Los alimentos que pueden contener 
soya oculta son: los alimentos para bebé, los alimentos 
horneados, cereales, galletas saladas, pan, sustitutos  
de café, carnes vegetarianas comerciales, productos 
vegetarianos, comidas empaquetadas, sopas, chocolate, 

Alimentos elaborados con soya
Frijoles fermentados Okara (pulpa de soya) Salsa de soya

Edamame (soya en vaina) Salsa Shoyu *Aceite de soya

Glycine max Sobee Harina de soya

*Lecitina de soya Frijoles de soya Supro

Kyodufu (tofu liofilizado) Pasta de soya Tamari (granos de soya)

Glutamato  
monosódico  
(MSG, por sus  
siglas en inglés)

Queso de soya Tempe

Sémola de soya Proteína vegetal 
texturizada (TVP)

Miso Leche de soya o cualquier 
producto de soya

Tofu

Natto (pasta de soya 
fermentada)

Nueces de soya Yogur de soya

Natto (fermented  
soy paste)

Proteína de soya 
purificada

Yuba

*  La mayoría de las personas alérgicas a la soya pueden comer lecitina de soya y 
aceite puro de soya de forma segura. Pregúntele al médico si su niño debe evitar 
estos ingredientes.

Alergia a la soya



Alimentos que  
puede comer   

(sin soya)

Alimentos que no 
debe comer 

(contienen soya)

Bebidas

•	 Bebidas	gaseosas

•	 Mezclas	de	cacao	(revise	la	
etiqueta para revisar que no 
contengan soya)       

•	 Café

•	 Jugos	de	frutas	y	otras	bebidas	de	
frutas     

•	 Gatorade

•	 Tés

•	 Mezclas	de	cacao	que	 
contengan soya    

•	 Ovaltine

•	 Mezclas	de	bebidas	en	polvo	 
con soya    

•	 Cremas	no	lácteas	

•	 Mezclas	en	polvo	altas	en	
proteínas con proteína de soya  

Leche y productos lácteos

•	 Queso

•	 Leche	entera,	descremada	o	baja	
en grasa  

•	 Queso	cottage	

•	 Crema

•	 Yogur	lácteo		

•	 Tofu

•	 Queso	de	soya		

•	 Leche	a	base	de	soya,	natural	o	
con saborizantes    

•	 Leche	maternizada	(fórmula)	 
de soya

•	 Cremas	no	lácteas	o	sustitutos	 
de leche    

•	 Yogur	de	soya

Carnes y otras proteínas

•	 Todas	las	carnes,	pescado	y	aves	
frescas 

•	 Carnes,	pescado	y	aves	enlatadas	
en agua 

•	 Carnes	de	alimentos	para	bebé	 
o cenas combinadas sin proteína 
de soya

•	 Carnes	frías	sin	soya			

•	 Huevos	frescos	

•	 Salchichas	kosher	

•	 Comidas	preparadas	sin	proteína	
de soya

•	 Frijoles	y	lentejas	preparadas	sin	
soya   

•	 Nueces	y	mantequilla	de	
cacahuate (maní) sin soya   

•	 Carnes	de	alimentos	para	bebé	o	
cenas combinadas con soya       

•	 Carnes,	pescado	o	aves	
empanizadas o cocinadas en sus 
propio jugo con soya        

•	 Atún	enlatado	u	otros	pescados	en	
aceite   

•	 Carnes	frías	o	salchichas	que	
puedan tener soya    

•	 Imitación	de	trozos	de	tocino		

•	 Extensores	de	carnes	

•	 Cenas	preparadas	comercialmente	
que puedan tener soya     

•	 Comidas	congeladas

•	 Hamburguesas	y	salchichas	
vegetarianas   

•	 Tofu

•	 Proteína	de	soya	purificada

Alimentos que  
puede comer   

(sin soya)

Alimentos que no 
debe comer 

(contienen soya)

Frutas

•	 Frutas	frescas,	congeladas	 
o enlatadas    

•	 Frutas	de	alimentos	para	bebé	 
sin soya    

•	 Frutas	congeladas	o	enlatadas	
procesadas con soya     

Verduras

•	 Verduras	solas,	frescas,	congeladas,	
cocidas o enlatadas      

•	 Jugos	de	verduras

•	 Todas	las	verduras	empanizadas,	
congeladas o enlatadas con soya       

•	 Papas	instantáneas	con	soya

•	 Frijoles	de	soya,	edamame

•	 Brotes	de	verduras	mixtos

•	 Ensaladas	con	germinado	(brotes)

Panes, cereales y pasta (fideos)

•	 Harina	común	y	para	pasteles				

•	 Pan	y	panecillos	sin	harina	 
de soya     

•	 Cereales	fríos	y	calientes	sin	harina	
ni proteína de soya        

•	 Galletas	saladas	elaboradas	sin	
soya   

•	 Pasta,	macarrones,	fideos	y	
espagueti sin soya  

•	 Pan	y	panecillos	con	soya				

•	 Cereales	fríos	y	calientes	con	soya					

•	 Granola	y	barras	de	granola			

•	 Panes	y	cereales	mixtos

•	 Panecillos	ingleses

•	 Galletas	saladas	elaboradas	con	
soya   

•	 Mezclas	para	hotcakes	
(panqueques) y waffles elaboradas 
con soya      

•	 Pasta,	macarrones,	fideos	y	
espagueti preparados con soya       

•	 Pretzels	y	papitas	fritas	con	soya				

•	 Harina,	pasta,	sémola	o	fibra	de	
soya     

•	 Pan	crujiente	de	huevo	(Zwieback)

Sopas

•	 Sopas	sin	soya	o	productos	 
de soya   

•	 Sopas	elaboradas	o	preparadas	con	
soya    

•	 Algunos	cubos	para	caldo		

Ejemplos: La crema de apio y la 
crema de pollo de Campbell’s 
contienen proteína de soya purificada    

Grasas

•	 Aguacates

•	 Tocino

•	 Mantequilla	o	margarina	sin	soya	
agregada      

•	 Coco	(leche	o	rallado)			

•	 Mezclas	de	salsas	sin	soya	agregada			

•	 Aceites	sin	soya

•	 Aceitunas

•	 Mantequilla	o	margarina	con	soya				

•	 Mezclas	de	salsas	con	soya			

•	 Sustituto	de	crema	agria		

•	 Imitación	de	trozos	de	tocino		

•	 Cremas	no	lácteas	o	crema	para	
café en polvo con proteína de soya       

•	 Aceites	de	soya	(algunas	personas	
pueden consumirlos) 

dulces, sustitutos de queso, margarina, cremas no 
lácteas, sustitutos lácteos, carnes procesadas, polvos  
y suplementos de proteínas, salsas, condimentos y 
mezclas de especies.

Revise la lista de ingredientes de todos los alimentos 
que compre para saber si contienen soya. Todos  
estos alimentos contienen soya (vea el cuadro en  
la página anterior).



Alimentos que  
puede comer   

(sin soya)

Alimentos que no 
debe comer 

(contienen soya)

Grasas (continuación)

•	 Mantequilla	de	cacahuate	(maní)	
natural  

•	 Aderezos	para	ensalada	sin	soya			

•	 Crema	agria,	queso	crema						

•	 Mantequilla	de	cacahuate	(maní)	
con soya   

•	 Aderezos	para	ensalada	con	soya			

•	 Manteca	vegetal	con	soya			

•	 Aceite	vegetal	en	aerosol		

Postres y dulces  

•	 Pastel	de	ángel		

•	 Pasteles	o	galletas	sin	harina	de	
soya     

•	 Dulces	sin	soya		

•	 Gelatina

•	 Helado	sin	soya			

•	 Budines	y	tartas	sin	soya			

•	 Pasteles	o	galletas	con	soya				

•	 Merengue	con	soya			

•	 Dulces	(incluso	chocolate)	con	
soya    

•	 Helado	con	soya			

•	 Mezclas	para	budines	que	
contengan soya   

•	 Tofutti

Varios

•	 Endulzantes	(edulcorantes)	
artificiales 

•	 Cátsup

•	 Miel

•	 Mermelada	y	jaleas

•	 Mostaza

•	 Pepinillos

•	 Palomitas	de	maíz	sin	soya		

•	 Condimentos	sin	soya		

•	 Salsas	para	espagueti	y	otras	salsas	
sin soya     

•	 Azúcar

•	 Jarabe	de	maple	

•	 Jarabe	de	maíz	

•	 Bocadillos	Bac-os	con	sabor	a	
tocino con soya     

•	 Ingredientes	para	ensalada	de	
McCormick con harina texturizada 
de soya, nueces de soya o proteína 
vegetal hidrolizada            

•	 Salsa	de	soya	(shoyu,	tamari,	soja)				

•	 Salsas	para	espagueti	con	soya			

•	 Salsa	para	bistec	con	soya			

•	 Salsa	para	freír	con	soya			

•	 Salsa	inglesa	que	contenga	soya			

•	 Salsas	de	barbacoa	

•	 Salsas	o	condimentos	asiáticos			

•	 Tamari

•	 Miso

•	 Tempe

•	 Natto

Otros Recursos

Libros 

•	 The Parent’s Guide to Food Allergies  
by Marianne S. Barber

•	 Dealing	with	Food	Allergies:	A	Practical	Guide	to	
Detecting	Culprit	Foods	and	Eating	a	Healthy,					
Enjoyable	Diet	by Janice Vickerstaff Joneja;

•	 Food Allergy Field Guide: A Lifestyle Manual for 
Families by Theresa Willingham 

•	 Caring for your Child with Severe Food Allergies: 
Emotional Support and Practical Advice from a 
Parent Who’s Been There by Lisa Cipriano Collins

•	 Allergy-Free	Cooking	for	kids:	A	Guide	to	
Childhood	Food	Intolerance	with	80	Recipes	 
by Antionette Savill

•	 The Complete Guide to Food Allergy and 
Intolerance	:	Prevention,	Identification,	and	
Treatment	of	Common	Illnesses	and	Allergies	
Caused by Food by M.D. Jonathon Brostoff

•	 The Food Allergy Survival Guide:  Living and 
Thriving with Food Allergies and Sensitivities,  
by Versanto Mesina, Dina Aronson, Jo Stepaniak, 

Sitios de Internet

•	 www.foodallergy.org

•	 www.utahfoodallergy.org

•	 www.aaaai.org/patients/publicedmat/tips/
foodallergy.stm

•	 www.nlm.nih.gov/medlineplus/foodallergy.html

•	 http://kidshealth.org/parent/medical/allergies/
egg_allergy.html#

•	 www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search/ 
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