¢Te sienta bien

el café con leche?
Quizas eres intolerante
a la lactosa y no lo sabes.
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¢Qué es la lactosa?

| La lactosa es el llamado
( ' azucar de la leche, un
! disacarido compuesto por
- glucosa y galactosa. Un
azucar natural presente en la leche de
todos los mamiferos: vaca, cabra, oveja y
en todos sus derivados: queso, yogur,
mantequilla, nata, etc. El principal problema
es que también se encuentra “oculta” en
muchos alimentos porque se afiade de
forma industrial a embutidos, sopas,
bolleria, aperitivos, medicamentos, etc.

¢Qué es la intolerancia a la
lactosa?

Nuestro organismo, para poder digerir la
lactosa, debe dividirla previamente en sus
dos azucares simples: glucosa y galactosa.
La mala digestion a la lactosa se produce
cuando en nuestro intestino delgado no
hay suficiente cantidad de enzima lactasa,
necesario para digerir esta lactosa. La
lactosa llega al intestino grueso sin digerir
y alli es consumida por las bacterias
presentes provocando los
clasicos sintomas de esta
intolerancia: hinchazén, dolor
intestinal, gases, diarrea, etc.

Recortar y llevar siemp igo este
Consultar el semaforo completo y sus excepciones en www. Iac!osa org

Alimentos

Cremas

Sopas

Panes

Pasteles y tartas
Fiambres

Embutidos

Pures (patata, verduras)
Bolleria

Galletas

Creps

Platos precocinados
Cereales enriquecidos
Aderezo de ensaladas
Mayonesa

Sorbete de helado
Batidos

Rebozados

Bebidas alcohélicas
Margarina...+

Productos

Excipiente medicamentos
Complejos vitaminicos
Dentifricos

Ingredientes
Cuajo




