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Consejos para la salud y el bienestar en el trabajo, el hogar y la vida,

Intolerancia a la lactosa

Descubra formas de disfrutar de los lacteos sin efectos secundarios

La intolerancia a la lactosa (también
conocida como alactasia) significa
que el cuerpo es incapaz de digerir
el azlcar de la leche (lactosa) que
se encuentra en los productos
lacteos. A pesar de que no es una
afeccidn peligrosa, los sintomas
asociados con ella son
extremadamente incomodos y
pueden hacer que comer sea un
desafio.

Aquéllos que son intolerantes a la
lactosa no tienen la enzima lactasa
que es producida en las paredes del
intestino delgado. La lactasa
descompone la lactosa para su
absorcion en el torrente sanguineo.
Esta afeccion no es lo mismo que la
alergia a un alimento, porque no
involucra al sistema inmunoldgico.
De hecho, las personas pueden
controlar los sintomas vinculados a
la intolerancia a la lactosa con
modificaciones en la dieta.

éQuién esta en riesgo?

e Edad: comienza en la
adolescencia y en la adultez
temprana.

Origen étnico: generalmente,
afecta a las poblaciones
afroamericanas, asiaticas,
hispanas y de indigenas
estadounidenses.

Nacimiento prematuro: los bebés
prematuros pueden tener niveles
mas bajos de lactasa, dado que
esta enzima aumenta a finales del
tercer trimestre.

Sintomas
e Diarrea.

* Nduseas.

e Retortijones abdominales.

* Distension abdominal.

* Gases.

Los sintomas son correlativos a la
edad, la raza y la rapidez para
digerir los alimentos del individuo.
Ademas, la intolerancia a la lactosa
no se puede diagnosticar sélo con
los sintomas, ya que también son
indicios del sindrome de gripe
estomacal o de intestino irritable.
También, la diarrea en nifos
pequefios es un indicio de alergia a
la proteina de la leche.

Para determinar si es intolerante a
la lactosa, visite a su médico y
expliquele los sintomas. Después él
confirmara su afeccién con una de
tres pruebas diferentes.

Soluciones

A pesar de que no es posible
regular la elaboracién de lactosa,
existen métodos para controlar los
sintomas y aun asi disfrutar de
algunos productos lacteos. Trate de
agregar, gradualmente, a su dieta
productos con lactosa, para
identificar cuales causan los
sintomas. Por ejemplo, la leche sola
puede provocarle diarrea, pero un
helado puede no causarle sintomas
en absoluto. También pruebe estas
soluciones para reducir los
sintomas:

» Beba leche en pequeiias

éLo sabia?
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cantidades mas frecuentemente.
Beba leche mientras, también,
ingiere otros alimentos para
retardar el proceso digestivo.
Consuma productos con bajo
contenido de lactosa o sin lactosa.

e Tenga cuidado con la lactosa

oculta que se encuentra en el
cereal, las sopas instantaneas, las
mezclas para hornear y las salsas
de alifo para ensalada.

o Controle las etiquetas que
tienen ingredientes como
suero, leche en polvo seca
descremada, leche malteada y
solidos de leche seca.

o Preguntele al farmacéutico si
hay lactosa en cualquier
medicamento que esté
tomando.

Ingiera alimentos ricos en calcio,

como las verduras de hoja, las

almendras, el queso de soja y el
brocoli, para reemplazar el calcio
que pierde por no consumir
lacteos.

Existen comprimidos con lactasa que descomponen la lactosa

para ayudar a la digestion. Simplemente agréguelos a los
productos lacteos o tdmelos antes de la comida.




