BIENESTAR

NUTRICION
Toda la

verdad
sobre la
lactosa

Son muchas las personas
que aseguran que sus
digestiones son mas
ligeras al tomar productos
sin este componente.
¢ Es real esta afirmacion
0 es cuestién de modas?
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raiz del boom de los produc-
tos “sin”, se ha producido un
incremento en el consumo

de productos sin lactosa, incluso en
las personas que no tienen ni sensibi-
lidad ni intolerancia a la misma. ;Es es-
te un comportamiento razonable? ;Es
realmente mas beneficiosa para el or-
ganismo la leche sin ella que la nor-
mal? Aclaramos todas estas preguntas
con el doctor Gonzalo Guerra Flecha,
especialista en aparato digestivo del
Centro Médico-Quirtirgico de Enfer-
medades Digestivas.

¢QUE HAY DETRAS
DE LA LACTOSA?

“Se trata de un disacarido, es decir, un
azlicar compuesto por dos monosacé-
ridos unidos: la glucosa y la galactosa”,
explica el especialista. Esta esta presen-
te en todos los lacteos de origen ani-
mal y en algunos productos industriales
a modo de conservantes (cames proce-
sadas, margarinas, salsas, cereales enri-
quecidos, comidas preparadas, medica-
mentos, etc.).

¢ ¢Como se digiere? El organismo pro-
duce deformanatural unaenzimallamada

lactasa, la cual facilita la descomposicion
de la lactosa en azlicares més simples, de
facil absorcion. “Este fermento es fabrica-
do por el intestino delgado, no por el co-
lon”, apunta el experto y afiade: “La into-
lerancia a la lactosa aparece con el déficit
en la produccion de lactasa”.
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Se estima que hay un
2-3 % de intolerantes
alalactosayun 10 %
de sensibles a la misma
(4,7 millones de personas)

LAS LECHES VEGETALES |

SIRVEN DE BASE PARA |

PREPARAR BATIDOS,
PANES Y PASTELES |

La leche de coco,
por ejemplo, es

rica en nutrientes,
minerales, fibra y
vitaminas C, E, B;,

Soluciones”“sin’
En busca de sustitutivos

En esta pagina: lactosa.org/tienda.html, encontrarés una guia
completa con las marcas cuyos productos no contienen lactosa.

Leches vegetales

Las més populares son las de
soja, almendra, avena y arroz;
pero también las hay de ave-
llana, coco, nuez, mijo, espel-
ta, quinoa... Cada una tiene
sus propiedades y muchas

estan enriquecidas con calcio.

Lo ideal es ir combinandolas.

B3, B5 y Bb.

Quesos curados

Todos aquellos que estén cu-
rados durante més de un afo
pierden las trazas de lactosa.

Si no tienes problemas con la
caseina (proteina de la leche)

tienes via libre para tomar es-
te tipo de quesos (emmental,
gruyere, parmesano...).

* Sintomas de intolerancia: el doctor
Guerra asegura que éstos dependen del
grado de intolerancia, pero los més fre-
cuentes se producen tras la ingesta de
productos que contengan lactosa y son:
“Molestias e inflamaciéon abdominal,
diarreas, gases, retortijo- .
nes, nauseas... puede in- 3
cluso verse reflejado en la )
piel, en las articulaciones

y en la menstruacién”.

¢ Tratamiento: "Eliminar
la lactosa de la dieta, uti-
lizar sustitutivos como los i
lacteos vegetales o sin .'.:'_:;V
lactosa y, ocasionalmen-
te, tomar suplementos
de lactasa (comprimidos
a la venta en farmacias)”,
concluye.

¢(VERDAD O
FALSO MITO?

¢ "A la leche sin lacto-
sa no se le extrae, sino
que se le afiade lacta-
sa”: falso.

“Eso no es cierto. Si, se
elimina la lactosa de la le-
che”, explica el doctor, “afiadirle lactasa
no les saldria rentable”, afirma.

* "Los alérgicos a la leche no pueden
tomar leche sin lactosa”: verdad.

“La leche sin lactosa lleva los mismos
componentes que la normal salvo la lac-
tosa. Si eres alérgico a la proteina de la
leche o a alguno de sus otros compo-
nentes esta no serfa la solucién”, aclara.

* “La leche sin lactosa es mas digesti-
va": depende.

“Si eres intolerante o tienes cierta sen-
sibilidad a la lactosa entonces si re-
sultard mas facil de digerir. Si, por el
contrario, tu organismo reacciona nor-
malmente frente a la lacto-
sa, no notaras diferencia con
respecto a la leche normal”,
aclara el especialista en apa-
rato digestivo.

B2 * "Se desarrolla intolerancia
» A alalactosa porque el cuerpo
e adulto no esta disefiado pa-

N4 ratomarleche™ falso.

El experto considera que esto no es ver-
dad, "hay muchas discusiones en tor-
no a este tema ya que somos los Unicos
mamiferos que consumimos leche en la
edad adulta. Pero lo cierto es que en el
mundo animal se deja la leche porque
tienen que ceder su sitio a las siguientes
crias, viéndose obligados a ingerir otros
alimentos. En los humanos, no hay pro-
blema en seguir tomando leche”. =

¢Por qué soy intolerante?

Segun la Fundacién Espafola del Aparato Digesti-
vo (FEAD) la intolerancia aparece por dos causas:

‘...

GENETICAS
Es la causa més

de la produccién
de la lactasa.

El tratamiento consiste

en la retirada de

lacteos de la dieta.

frecuente (70%) y
ocurre tras el periodo
de lactancia (desde la
infancia hasta muchos
afos después) por la
pérdida progresiva

SECUNDARIAS

Por una agresién

de la mucosa
intestinal (posterior a
diarreas, antibidticos,
quimioterapia,
cirugias del intestino
delgado, enfermedad
celiaca, enfermedad
inflamatoria intestinal),
en estos casos la

los intolerancia suele ser
temporal y reversible.




