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INTOLERANCIA A LA LACTOSA

Intolerancia a la lactosa es una condición que hace que sea difícil para su cuerpo para digerir la leche y los alimentos hechos con leche (llamados productos lácteos). Si usted tiene intolerancia a la lactosa y consume productos lácteos, puede tener diarrea, dolor abdominal, y el gas.
Intolerancia a la lactosa puede afectar a cualquiera. Pero es más común entre los nativos americanos, asiáticos y negro.
En las personas que no tienen intolerancia a la lactosa, el cuerpo produce una proteína llamada "enzima" que descompone la lactosa, la forma principal de azúcar de la leche. En las personas que tienen intolerancia a la lactosa, el cuerpo no fabrica suficiente cantidad de la enzima, o la enzima no funciona tan bien como debería. Además, algunas infecciones, como la que podría obtener con la intoxicación por alimentos, puede dañar la enzima. Pero si eso sucede, el problema generalmente desaparece a las pocas semanas. Afortunadamente, las personas con intolerancia a la lactosa pueden tomar un suplemento de enzimas para ayudar con su problema.

Síntomas: Los síntomas ocurren sólo después de comer productos lácteos. Estos pueden incluir:
- Calambres o dolor abdominal (generalmente alrededor o por debajo del ombligo)
- Hinchazón (sensación de que su vientre está lleno de aire)
- Gas
- Diarrea (a menudo es abultado, espumoso y aguado)
- Vómitos (esto sucede sobre todo en los adolescentes)

¿Hay algún examen de intolerancia a la lactosa?: Sí. Sin embargo, una prueba no siempre es necesaria. Si su médico o enfermera sospecha que usted tiene intolerancia a la lactosa, él o ella pueden comenzar el tratamiento por intolerancia a la lactosa. Si usted se sienta mejor, probablemente no necesitará más pruebas.
Si usted necesita pruebas, hay dos formas para detectar la intolerancia a la lactosa.
1.- hidrógeno lactosa prueba de aliento: Para esta prueba, usted bebe un líquido que tiene en él a la lactosa. A continuación, se respira en una máquina especial cada 30 minutos. La máquina mide la cantidad de hidrógeno que se exhala. Las personas que tienen intolerancia a la lactosa respirar más hidrógeno que lo normal.
2.- Prueba de tolerancia a la lactosa: Para esta prueba, usted bebe un líquido que tiene en él a la lactosa. El médico o la enfermera le tomará muestras de sangre de usted cuando comience el examen, y más tarde otra vez 1 y 2 horas. Si la sangre tiene niveles bajos de azúcar después de beber la lactosa, significa que es probable que tenga intolerancia a la lactosa.
Tratamiento: Puede incluir:
- Comer menos alimentos lácteos
- Búsqueda de fuentes no lácteas de nutrientes (tales como calcio y vitamina D)   y la proteína
- Tomar un suplemento de enzimas que le ayudarán a descomponer los alimentos lácteos

¿Cómo puedo reducir la cantidad de productos lácteos de comer?: Puede empezar por evitar o reducir el consumo de alimentos que usted sabe contienen productos lácteos. Los productos lácteos son la leche, crema, helado, yogur, queso y mantequilla (véase el cuadro).
Si son muy sensibles a los alimentos diarios o lactosa, que también tendrá que leer las etiquetas de todo lo que come. La leche o lactosa a veces se añade a los alimentos que no podría sospechar, como los cereales, sopas instantáneas, aderezos de ensaladas. Revise la lista de ingredientes de alimentos para todo lo que pueda sugerir la lactosa. Busque estas palabras:
- La leche, "productos derivados de leche", "leche en polvo" y "sólidos de leche en polvo"
- Lactosa
- Suero de leche (suero de leche es la leche que se ha echado a perder)
Además, tenga en cuenta que algunos medicamentos están hechos con lactosa. La mayoría de las personas que son intolerantes a la lactosa puede manejar la cantidad muy pequeña de los medicamentos. Pero si usted es muy sensible, se menciona a su farmacéutico.

Suplemento de la enzima que se debe utilizar: Hay muchos suplementos de enzimas para elegir, incluyendo la Leche LACTAID ® (tabletas o líquido), Lactrase ®, ® LactAce, Dairy Ease ® y ® Lactrol. Usted debe tener el derecho de completar antes de empezar a comer. Si se olvida, se puede tomar durante la comida, pero puede que no funcione tan bien.
Lo importante es saber que cada producto trabaja un poco diferente para cada persona. Además, ninguno de ellos puede romper hasta el último bit de la lactosa, por lo que algunas personas todavía tienen síntomas, incluso con un suplemento de la enzima.

¿Debo tomar suplementos de calcio o vitamina D?: Eso depende de si se evitan completamente los productos lácteos. Si lo hace, su médico podría recomendar suplementos de calcio. Él o ella también podría revisar sus niveles de vitamina D para decidir si debe tomar suplementos.

Intolerancia a la lactosa es básicamente una alergia alimentaria: No. Hay personas que son alérgicas a los alimentos la leche y productos lácteos. Sin embargo, los síntomas de la alergia a los productos lácteos son a menudo diferentes de las de intolerancia a la lactosa. En el caso de una alergia, el cuerpo reacciona a las proteínas de la leche, en lugar de azúcar. Además, las alergias implican el cuerpo contra la infección del sistema, llamado sistema inmunológico. Intolerancia a la lactosa no es así.

	Cantidad de lactosa en diferentes                              Productos sin lactosa contenido en 

                    alimentos                                                                      gramos

	Leche (1 taza)

	    Por ciento de todo, 2, 1 por ciento, leche                                   9-14

	    Suero de leche                                                                        9-12

	    La leche evaporada                                                               24-28

	    La leche condensada azucarada                                                31-50

	    LACTAID ® la leche (lactosa reducida)                                     3

	    De leche de cabra                                                                  11-12

	    Acidophilus, descremada                                                             11

	Yogur bajo en grasa, 1 taza de                                                      4-17

	Queso, 1 onza

	    Requesón (1 / 2 taza)                                                                    0.7-4

	    Cheddar (fuerte)                                                                            0.4-0.6

	    Mozzarella (parcialmente descremado, de baja humedad)     0.08-0.9

	    Americanos (pasteurizada, procesada)                                   0.5-4

	    Ricotta (1 / 2 taza)                                                                         0.3-6

	    Queso crema                                                                                 0.1-0.8

	Mantequilla (1 porción)                                                                  0.04 a 0.5

	Crema (1 cucharada)

	    Ligera, flagelación, agrio                                                              0.4-0.6

	Helado (1 / 2 taza)                                                                             2-6

	Helado de leche (1 / 2 taza)                                                                  5

	Sorbete (1 / 2 taza)                                                                            0.6-2


                     Cantidad de Lactosa en comidas diferentes 
         Calcio para las personas con intolerancia a la lactosa
El calcio es esencial para el crecimiento y la reparación de los huesos durante toda la vida, y se ha sugerido como medida preventiva para otras enfermedades. Debido a que los productos lácteos y otros productos lácteos son una fuente importante de calcio, lactosa intolerante niños y los adultos deben preocuparse por consumir suficiente calcio en una dieta que incluya poca o ninguna leche.

La cantidad diaria recomendada (RDA) para el calcio, publicado en 2004 por la Academia Nacional de Ciencias, varía por grupos de edad: de 0 a 6 meses, 210 mg

      • 6 meses a 1 año, 270 mg
      • 1 a 3 años, 500 mg
      • 4 a 8 años, 800 mg
      • 9 a 18 años, 1.300 mg
      • 19 a 50 años, 1.000 mg
      • 51 a 70 años, 1.200 mg
      • Las mujeres embarazadas y lactantes menores de 19 años, 1.300 mg
      • Las mujeres embarazadas y ancianos mayores de 19 años, 1.000 mg

Muchos alimentos no lácteos con alto contenido de calcio, incluyendo los siguientes:

• Los vegetales verdes, tales como col rizada, los nabos, el brécol y la col rizada (las acelgas, las espinacas y ruibarbo no se incluyen debido a que el cuerpo no puede utilizar su contenido de calcio - porque contienen sustancias llamadas oxalatos, los cuales bloquean la absorción del calcio)
• Pescado con espinas suaves y comestibles, como el salmón y las sardinas
• El yogur con cultivos activos (puede ser una buena fuente de calcio para muchas personas con intolerancia a la lactosa, ya que la evidencia muestra que los cultivos bacterianos usados ​​para hacer el yogur producen algunas de las enzimas de lactasa requeridas para una buena digestión)

La vitamina D es necesaria para que el cuerpo absorba el calcio, por lo tanto, una dieta debe proporcionar cantidades adecuadas de vitamina D. Las fuentes de vitamina D incluyen los huevos y el hígado, así como la luz del so
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