RECOMENDACIONES

DIETETICAS
EN INTOLERANCIA A LA

LACTOSA -

% El objetivo del manejo terapéutico de la intolerancia a la lactosa es reducir o evitar los sintomas
derivados de la malabsorcion mediante una reduccidn/exclusiéon adaptada al nivel de tolerancia de
cada individuo®.
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% Los alimentos que son mejor tolerados incluyen yogures, quesos fermentados (parmesano, 7
azul, brie, gouda, bola) y quesos curados (manchego y roquefort). También se puede  Z&=4
probar tolerancia con menor cantidad de leche normal (la leche entera serd mejor tolerada

que la semidesnatada y la desnatada)®. &

% La lactosa se suele tolerar mejor si se acompana de otro alimento que si se toma sola.
Es conveniente ingerirla junto con alimentos grasos o azucarados®.
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% Leer detenidamente las etiquetas de los alimentos para detectar en su composicién la presencia
de los siguientes ingredientes: lactosa, azucar de la leche, suero lacteo, leche en polvo, queso, nata,
mantequilla, sélidos de leche en polvo®8).
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% En lugar de los lacteos convencionales, pueden consumirse aquellos que se encuentran en el mercado
especificados como “sin lactosa” (contenido inferior al 0,01% de lactosa, < 10 mg/100 g = < 100 mg/1 kg =
<100 ppm) o “bajo contenido en lactosa” (contenido en lactosa residual medible generalmente por
debajo del 1%) seglin establece la Agencia Espanola de Seguridad Alimentaria y Nutricién® y seguidos
por sellos de recomendacion como el de ADILAC, Asociacion de intolerantes a la lactosa Espafia(.
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< Si utiliza fuentes alternativas diferentes de la leche, como las bebidas vegetales de soja,
avena, arroz y almendras, debe asegurarse de que aporten calcio para ser nutricionalmente

adecuadas®. % 0

% Tomar medidas para evitar el contacto cruzado en los alimentos que cocinamos, tales
como: almacenamiento separado de alimentos con y sin lactosa, precaucién con el uso S ¥
de utensilios de cocina, etc.

% Realizar una alimentacién equilibrada y saludable que incluya alimentos ricos en calcio
como: pescados pequefios con espina (sardinas y anchoas enlatadas), gambas, mejillones, ostras; frutos
secos, legumbres, brécoliy hortalizas de hojas verdes; derivados de la soja como Tofu; productos con
etiquetas que indican que se les ha agregado calcio, como algunos cereales, zumos de frutas(®).
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< Consumir alimentos que contengan vitamina D para absorber adecuadamente el calcio, como
huevos, higado y ciertos tipos de pescado, como salmén, y elegir productos a los que se les ha agregado
vitamina D. Por otra parte, estar al aire libre a la luz del sol ayuda al cuerpo a producir vitamina D®.

SEMAFORO DE PRODUCTOS - ADILAC (www.lactosa.org)(1®

Alimentos Alimentos
CON lactosa SIN lactosa

Leche de vaca, leche  Frutas naturales, verduras. Purés y sopas. Pan, pasteles y frituras
en polvo, batido de Legumbres, pasta, arroz, de carne. Fiambres, embutidos. Huevos
leche. Derivados patatas. Carnes, pescado, guisados con leche, sucedaneos de
lacteos, nata, quesos aves, huevos, mariscos, huevos y batidos, flanes. Purés de patatas,
frescos y fermentados, visceras. Frutos secos. crema o puré. Bolleria, donuts, crepes,
mascarpone, quark, Cereales y derivados. galletas, tostadas, precocinados. Cereales
feta. Crema de leche, Azlcar, miel, mermelada, enriquecidos. Aderezo de ensaladas y
postres lacteos. gelatina, edulcorantes. Café, mayonesas. Sorbetes, tartas, yogures,
Mantequilla. Helado.  té, cacao. Leche y lacteos sin  batidos, ponches, malteados. Chocolate con
Salsa bechamel. lactosa. Bebidas vegetales:  leche, sucedaneos de chocolate. Rebozados.
Requesdn, cuajada. soja, coco, avena, arroz, Sopas instantaneas. Bebidas alcohdlicas

Kéfir, yogur. Natillas almendras destiladas o fermentadas. Margarina



RECOMENDACIONES PARA
EL USO DE MEDICAMENTOS

EN INTOLERANCIA A LA

-

% Las personas con intolerancia a lactosa también deben tener en cuenta que en ocasiones pueden

encontrar lactosa en los medicamentos®.

% Los medicamentos estan compuestos por dos tipos de sustancias: el principio activo, que
son aquellas moléculas encargadas de ejercer una funcién farmacoldgica; y los excipientes,
que son sustancias sin efecto farmacoldgico y que se afaden a las férmulas para mejorar
la estabilidad, modificar las propiedades fisico-quimicas o mejorar la biodisponibilidad.
Son estos excipientes los que pueden contener lactosa®.

% Los laboratorios farmacéuticos estan obligados por ley a declarar en el prospecto, ficha
técnica y etiquetado de los medicamentos si la lactosa esta presente como excipiente!!”.

% En la industria farmacéutica la lactosa es la base del 40% de los medicamentos autorizados.
7.451 farmacos de un total de 19.676 contienen lactosa como excipiente que ayuda a que el principio
activo del medicamento funcione de forma estable, eficaz y segura para el paciente que lo toma. Se
utiliza en comprimidos por su solubilidad y su sabor agradable, aunque también se encuentra en otras
presentaciones (viales, suspensiones, inhaladores). Fuente AEMPS (8/7/2020).

% La cantidad de lactosa que se utiliza como excipiente en la mayoria de los medicamentos suele ser
escasa, no suele alcanzar méas de 400 miligramos; no obstante, existen otros factores que pueden
influir en el desarrollo de sintomas, como la flora coldnica, el transito intestinal y la subjetividad que
muchos pacientes presentan a la hora de interpretar sus sintomas®8.

% En pacientes pluripatolégicos o con patologias complejas que precisan tomar muchos
medicamentos al dia, es necesario considerar la administracién de farmacos sin
lactosa®'2,

% Los productos de parafarmacia, los suplementos vitaminicos y los preparados
para lactantes y de continuacion deben seguir las mismas normas de etiquetado (1.

i)

% Enlos preparados para lactantes y preparados de continuacién, asi como en los alimentos
para usos médicos especiales, la mencion «sin lactosa» podré usarse cuando el contenido de
lactosa en el producto no sea superior a 2,5 mg/100 kJ (10 mg/100 kcal), de acuerdo con la
normativa establecida a nivel de la UE®.
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