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DE LOS MEDICAMENTOS
UTILIZAN LA LACTOSA
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INGERIDO ALIMENTOS
CON LACTOSA PUEDEN
APARECER LOS PRIMEROS
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lactosa responden satisfactoriamente a
una dieta con ausencia de lactosa. Sin
embargo, no consumir lacteos en la
dieta puede llevar a insuficiencia de
caleio, vitamina D, Vitamina A y protei-
nas. Por ello, los expertos coinciden en
la importancia de ensefiar héabitos ali-
mentarios saludables que se adapten a
su nivel de intolerancia y a leer correc-
tamente el etiquetado de los alimentos.
Los intolerantes a la lactosa asimilan
mejor los productos fermentados, como
yogures y quesos, especialmente los
curados, debido a que la lactosa se des-
compone parcial o totalmente en el
proceso de fermentacion por la accion
de las bacterias. Sin embargo, los exper-
tos recomiendan no bajar la guardia: en
algunos casos, ésta no se elimina en su
totalidad y los fabricantes pueden afa-
dir leche fresca y otros ingredientes al
final del proceso productivo para mejo-
rar su sabor y suavidad.

En este sentido, Marcos advierte de
que «si una persona es intolerante a la
lactosa no es necesario eliminar todos
los lacteos, en especial los yogures y las
leches fermentadas son muy beneficio-
sos porque sus fermentos hacen la
funcion de lalactasa, dividiendo la mo-
lécula de la lactosa. Las consecuencias
es que el no tomar licteos puede perju-
dicar la absorcion de calcio y de vitami-
naD, lo que pone en riesgo la formacién
del hueso, por lo gue se deberan tomar
estos dos micronutrientes como suple-
mentos alimentarios».

ALTERNATIVAS
Existe la creencia erronea de que la le-
che de vaca es la tinica fuente fiable de
calcio. Perola naturaleza ofrece muchas
y buenas alternativas de aporte de este
nutriente a la dieta como espinacas,
acelgas, cebolla, brocoli, huevo, sardi-
nas, salmoén, besugo, gambas, almejas y
mejillones, judias y garbanzos o frutos
secos, entre otros. Por ejemplo, 100 gra-
mos de almendras proporcionan 250
miligramos de calcio, mientras que 100
mililitros de leche proporcionan algo
menos de la mitad, 120 miligramos.

8i no quiere renunciar al sabor v a
las propiedades nutritivas de la leche de
vaca, desde hace unos anos se pueden
encontrar en el mercado variedades de
leche cuya lactosa se ha eliminado o
hidrolizado previamente mediante la
adicion de latosa, de forma parcial («ba-
jas en lactosa») o total («sin lactosa»).
Una oferta que se ha complementado
con productos derivados lacteos como
quesos, yogures, batidos de sabores,
nata, etc. También existe una gran va-
riedad de bebidas vegetales alternativas
alas de origen lacteo, 100 por cien libres
de lactosa, como las de soja, avena, al-
mendras, avellanas o arroz, entre ofras.
Todas ellas tienen un sabor y valores
nutricionales propios, son faciles de
digeriry con frecuencia vienen enrique-
cidas con nutrientes esenciales como el
fosforo, el calcio o las vitaminas. Ade-
mas, ofrecen las mismas aplicaciones
culinarias que la leche de vaca y se
pueden utilizar para preparar purés,
pasteles, batidos, helados o salsas.
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«INo hay mads casos,
sino un mejor
diagnostico»

-¢Desde cuando tenemos constan-
cia de la intolerancia a la lactosa?
-Laintolerancia a la lactosa se conoce
hace varias décadas, pero el procedi-
miento de diagnostico es mas novedo-
so. Se trata de una prueba no invasiva
que consiste en mediar la cantidad de
hidrogeno presente en el aliento des-
pués de haber tomado una sobrecarga
de lactosa. Si los niveles son altos,
indica que se tienen problemas para
descomponer y absorber la lactosa.
-¢Por qué hay mas casos de intole-
rancia a la lactosa que antes?

-No consideramos que haya mas into-
lerancia a la lactosa que hace unos
anos, sino que gracias a la mejora de
las pruebas para identificar la enfer-
medad ha aumentado el nimero de
pacientes diagnosticados.

-¢Cudles son los sintomas?

-Los sintomas méas frecuentes son
incomodidad y sensacion de hincha-
zon abdominal, borborigmos (ruido
intestinal), retortijones, gases y dia-
rrea. También se pueden presentar
manifestaciones  dermatologicas,
como piel seca o dermatitis atdopica.
Estos sintomas no suponen un riesgo
parala salud del paciente, pero siuna
incomodidad permanente.

-¢Es la lactosa la tinica contrain-
dicacion de los ldacteos o tiene al-
guna mas?

-En ocasiones la intolerancia no es a
la lactosa, sino a la caseina, proteina
de la leche. En este caso es recomen-
dable dejar de tomar lacteos de origen
animal. En la actualidad podemos
encontrar en el mercado preparados
lacteos a base de, por ejemplo, soja
que pueden sustituirlos si estdn enri-
quecidos con calcio y vitamina D.
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