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informacion

la lactssa

La lactosa es el azucar de la leche,
presente en la leche humana y de los
mamiferos: vaca, cabra, oveja, etc. Y en
todos sus derivados: queso, yogur, nata,
mantequilla, etc. Nos ayuda a absorber
nutrientes como el calcio o la vitamina D
y a promover una microbiota intestinal
sana.
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Pero debemos vigilar porque también
se afade a muchos alimentos industria-
les: embutidos, sopas, bolleria, aperiti-
vos, etc., para endulzar o conservar.

lactosa == azucar leche,
suero, grasa de leche,
solido lacteo, etc.
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Listado de ingredientes

En el listado de ingredientes es obligato-
rio que aparezca de forma DESTACADA
la presencia de leche o sus derivados,
incluida la lactosa.=

Etiquetado precautorio alérgenos

A veces el fabricante incluye menciones
como “puede contener trazas de
leche” para advertirnos de una posible

contaminacién cruzada en la fabricacion.

Atributos diferenciados

El fabricante destaca atributos del
producto en forma de texto o sello “sin
lactosa”, “libre de lactosa”, etc.
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Nuestro cuerpo para digerir este azlcar,
debe desdoblarlo en sus dos azicares
simples: glucosa y galactosa. De ello se
encarga la lactasa, un enzima que
tenemos en el intestino delgado.

Cuando en nuestro intestino delgado no
hay suficiente lactasa y no podemos
digerir la lactosa que hemos consumido,
esta llegard al intestino grueso y nos
provocara los sintomas de la intolerancia
ala lactosa.

Gases Eructos

Diarrea Hinchazén

Ruidos Dolor de barriga
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Asociacion de intolerantes
a la lactosa Espana
www.lactosa.org
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El diagnostico de intolerancia
debe ser confirmado por
el médico - pediatra.

Gracias

Dra. Rosaura Leis Trabazo
Gastroenterologia Pediatrica
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Para montar el brik:
Recortar linea roja.
Doblar linea violeta.
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Asociacion de intolerantes
a la lactosa Espafia



