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Suriciente Caleb 
c,Que Es la Intolerancia 

a la Lactosa? 

"Me da dolor de estomago y gas despues de tomar leche. 
iPor que no me sienta bien la lecheV 

Es posible que usted tenga estos sintomas porque no esta 
digiriendo completamente la lactosa, el azucar principal que 
contiene la leche. Esta condicion se llama intolerancia a la 
lactosa. 

La intolerancia a la lactosa ocurre en individuos que tienen 
niveles bajos de lactasa, la enzima que digiere el azucar de la 
leche en el intestino. Cuando el azucar de la leche no se 
digiere completamente, algunas personas, pero no todas, 
sufren de dolor de estomago, gas y diarrea. 

La intolerancia a la lactosa (mas precisamente "falta de 
digestion de la lactosa") es un problema 
relativamente comun entre los adultos de 
descendencia africana, asiatica, mejicana 

(mexicana), nativo-americana, o mediterranea. 
Aproximadamente un 75 por ciento de los 
adultos en todo el mundo tienen alguna 
intolerancia a la lactosa. Los que no son 
afectados son principalmente personas de 

*^^.i l / ascendencia norte-europea 

MP Algunas personas atribuyen problemas del 
estomago o del intestino a intolerancia a la 

lactosa cuando en realidad pueden haber 
sido causados por otra cosa. Si tiene estos 
sintomas, hable con su doctor o especialista 
en dietetica (dietista) antes de eliminar la 
leche y los productos lacteos (de leche). 



iQuiere decir esto que tengo alergia a la leche? 
No. 
La intolerancia a la lactosa es una incapacidad de 
digerir completamente el azucar en la leche, 
mientras que la alergia a la leche es una reaction 
del sistema inmunologico a la proteina en la leche. 
La alergia a la leche es mucho menos comun que la 
intolerancia a la lactosa. 
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"Si tengo intolerancia a la lactosa, iquiere decir que no puedo 
tomar leche o comer productos lacteosV 

La mayoria de las personas que tienen intolerancia a la lactosa 
pueden consumir cantidades pequefias de leche sin tener 
sintomas. Haga la prueba de tomar leche en porciones de una 
taza o menos con las comidas. Los quesos maduros, el yogur, 
el suero de leche, y la crema agria generalmente se toleran 
mejor que la leche. El proceso de maduracion o fermentation 
ha reducido la cantidad de lactosa en el queso, haciendolo 
mas facil de digerir. 

"He visto leche con 'lactosa reducida' en algunas tiendas. 
iTiene el mismo valor nutritivoV 

Si. 
La leche con lactosa reducida ha sido tratada para predigerir 
el azucar en la leche, pero todavia contiene las mismas 
cantidades de proteina, vitaminas y minerales que contiene la 
leche corriente (regular). Queso y yogur con lactosa reducida 
("lactose-reduced") tambien se pueden encontrar en algunas 
tiendas. 



I Que puede decirme sobre los productos especiales que reducen 
la lactosa en la leche? iQue hacenV 

Ciertos productos que no necesitan receta medica y que estan 
disponibles en liquido o en tabletas — como Lactaid® y Dairy 
Ease® — contienen la enzima lactasa.* Cuando se le agregan 
a la leche, estos productos digieren la mayor parte de la 
lactosa. Tambien hay tabletas y gotas de la enzima lactasa que 
usted puede tomar antes de comer productos lacteos para 
ayudar a su cuerpo a digerir la lactosa. 

// iQue debo hacer si creo que tengo intolerancia a la lactosa? rr 

La severidad de la intolerancia a la lactosa varia mucho de 
persona a persona. La mayoria de la gente que tiene 
intolerancia a la lactosa puede tomar leche y comer productos 
lacteos teniendo cuidado con las cantidades y las horas en que 
se consumen estos productos. 

• Use yogur y productos lacteos que contienen poca lactosa 
en forma natural, como los quesos duros. 

• Tome leche en porciones de una taza o menos con las 
comidas. 

• Pruebe leche, requeson y yogur con lactosa reducida 
("lactose-reduced"). 

• Tome tabletas de enzima o anada gotas de enzima a los 
productos lacteos. 

• Consulte con un medico, especialmente si los sintomas 
persisten despues de haber hecho estos cambios. 

• Las referencias a productos especificos no significan un respaldo de 
ellos, ni la exclusion de otros productos que sean similares. Los 
ejemplos son presentados para la conveniencia de los lectores. Siga 
las instrucciones en la etiqueta. 
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Esta information no se da con la intention de reemplazar los 
consejos medicos, ni abarca todos los problemas. 

Si usted tiene necesidades especificas, consulte con un profesional 
medico. 
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