EXPERTOS

¢éLOS LACTEOS SIN LACTOSA
MEJORAN LAS DIGESTIONES?

RESPUESTA: La lactosa es un
disacarido presente en los lacteos
y sus derivados. Es un azticar com-
puesto por dos azucares simples o
monosacaridos. Las bacterias de
la microbiota intestinal se alimen-
tan de azucares y crecen en un
ambiente rico en azucares. Hoy en
dia, se sabe que se puede producir
un desequilibrio en nuestra flora
bacteriana intestinal por causa del
estrés, la alimentacion con ultra-
procesados, el sedentarismo, etc.
Entonces, muchas personas sufren
este desequilibrio en las cepas

de bacterias de su microbiota
intestinal. Esto hara que una cepa
crezcay se reproduzca en mayor
medida que otra cepa, producien-
do un sobrecrecimiento bacte-

sin lactosa pueden hacer que la
digestion sea mejor, al no haber
fermentacion de la lactosa.

Pero si hay sospecha de sobrecre-
cimiento bacteriano o de una alte-
racion del equilibrio en la micro-
biota, debemos tratar el origen

de este desequilibrio y conseguir
el equilibrio bacteriano. Entonces
podremos tomar lacteos con lac-
tosa sin que nos generen sintomas
digestivos. Se sabe que personas
que consumen lacteos sin lacto-
sa durante mucho tiempo y no
presentaban ningun desequilibrio
en su microbiota ni sospechaban
de malabsorcion o intolerancia a
la lactosa, al cabo de un tiempo
prolongado, pueden desarrollar
una malabsorcion o intolerancia

riano. Estas bacterias que se han
reproducido en exceso pueden
dar lugar a sintomas digestivos
como acidez, digestion pesaday
larga, gases intestinales, disten-
sién abdominal después de las
comidas, diarrea, nduseas... Estos
sintomas se manifestaran mas al
ingerir alimentos ricos en azucares,
ya que estas bacterias de la micro-
biota producen una fermentacioén
de estos azucares y desencadenan
los sintomas de dispepsia, diges-
tion pesada, hinchazon abdominal
y presencia de gases. Al ser la lac-
tosa un azucar, cuando se produce
un desequilibrio en la flora intesti-
nal, puede hacer que, al consumir-
se lacteos con lactosa, aparezcan
los sintomas antes descritos. En
cambio, al tomarlos sin lactosa,
este alimento se digiere mejor

y aparecen menos sintomas
digestivos o, sencillamente, no
aparecen. Con lo cual, los lacteos

adquirida a la lactosa y, entonces,
una vez instaurado el problema,
ya no pueden consumir lacteos
con lactosa, porque apareceran
sintomas de intolerancia.

Asi, se deben tomar lacteos sin
lactosa si hay verdadera malab-
sorcion o intolerancia o hay sos-
pecha de desequilibrio en la flora
bacteriana por la presencia cons-
tante y prolongada de sintomas
como gases, hinchazdén, acidez,
diarreas, digestion pesada. Si no
ocurre esto, no es aconsejable
tomar lacteos sin lactosa como
consumo habitual.
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