Sentir molestias tras comer
determinados alimentos, por
gjemplo leche o fruta, pue-
de deberse a que no digieres
bien ciertas sustancias que
contienen (lactosa o fructo-
sa). "Esto ocurre porque qui

za tengas déficitde la enzima
digestiva que ayuda a dige

rirlas", explica el Doctor Jor-
ge Angel, director médicode
Equisalud. Si las molestias
se alargan mas alla de un par
de semanas, afirma el doc-
tor, ya hay que acudir a un
profesional de la salud para
comprobar si puede haber
una intolerancia alimentaria

CUANDO LA LECHE

TE SIENTAMAL

Las personas intolerantes a
la lactosa (el aziicar natural
de |a leche) lo son porgue no
producen suficiente lactasa, la
enzima que ayuda a digerirla

» ;3 Por qué ocurre? La lac

tosa sin digerir llega al in-
testino grueso y alli es fer

mentada por las bacterias de
la microbiota, lo que genera
gases (hidrogeno, metano...)
gue pueden provocar, en mu-
chos casos, diarrea acuosa
y dolor abdominal

* jHay que dejar de tomar
leche, yogur y queso? Qui-
Za es lo primero que pienses,
pero en realidad "no debemos
eliminarlos de la dieta sinore-
ducirlos”, aconseja Karen De
Isidro, nutricionista y miem-
bro de Doctoralia. Lo masim

portante, segun la nutricio-
nista, es que cada persona
consuma la cantidad de lac-
tosa que tolera. "De esta ma-
nera se evitan los sintomas
y, sobre todo, no se irrita el
intestino ya que la acumu-
lacién de lactosa no digeri-
da actiia como un toxico o
sustancia dafiina”.

84 | LECTURAS | 22 novembre 2023

Si las molestias
digestivas duran
mas de dos
semanas, acude
al médico o al
nutricionista

" TRATAR LAS
15 INTOLERANCIAS ., .

5|én'ta,

idespués de las comidas a me-
nudo tienes molestias digesti-
vas como dolor de estdbmago,

hinchazon o gases puede ser debido
a una intolerancia alimentaria. Mu-
chas veces pasan inadvertidas por-
que sus sintomas son muy pareci-
dos a los de una simple indigestion,
peroentre el 30y el 40% de la pobla-
ciéon sufre alguna intolerancia y se
prevé que esta cifra aumentara. La
mas comun es a la lactosa. Te expli-
camos cOmo saber si padeces algu-
nay qué hacer para mejorar o evitar

» El yogur, lo mejor tolerado.
La razon es porque pese a sel
un lacteo contiene menos lac-
tosa quela leche."Igual que el
queso, se hace fermentando
la lactosa de la leche. A mas
curacion/fermentacion, me-
nos lactosa habra”, explica De
[sidro. El vogur puede inclu-
so reducir los sintomas de la
intolerancia pues las bacte-
rias que lo fermentan luego si-
guen descomponiendo la lac-
tosa presente en el intestino.

* Que medidas tomar. Segin
la nutricionista, lo mejor es
mantener una alimentacion
lo mas equilibrada posible,
con por lo menos un 80-90%
de comida casera. Y tomar
suplementos con lactasa los
dias en quenose pueda comer
en casa. "Estos suplementos
ayudan a descomponet lalac-
tosa, permitiendo a quienes
padecen esta intolerancia to-
lerar mejor los productos lac-
teos”, explica el doctor Jorge

BLANCA J las molestias que genera.
SUAREZ (35)

NOESLO
MISMO QUE
ALERGIA

Es facil confundir
la intolerancia con
la alergia porque
tienen sintomas
parecidos, pero no
son lo mismo.

Alergia

Es un fallo del
sistema inmunitario.
Ocurre cuando

el organismo
considera una
sustancia inocua
como peligrosay
trata de destruirla
produciendo
anticuerpos que

a su vez forman
unas sustancias
quimicas que son
las responsables de
los sintomas de las
alergias.
Intolerancia
Se produce cuando
hay dificultades
para asimilar los
alimentos porque el
cuerpo no produce
en cantidades
suficientes las

enzimas necesarias

para una correcta
digestion. Los
sintomas no son
inmediatos.

Angel. Asimismo, los exper-
tos también aconsejan leer
detenidamente las etiquetas
de todos los alimentos por-
que muchos contienen lacto-
sa como ingrediente o aditi-
vo (incluso algunos farmacos
la utilizan como excipiente).
Aparece con alguno de estos
nombres; lactoproteinas, lac-
titol o E966, monohidrato de
lactosa, s6lidos lacteos, gia-
sas de la leche, suero, suero
de leche o suero lacteo.

-

La intolerancia es
a una sustancia
que contiene un
alimento, no al
alimento en si

Con la ayudade
suplementos se
pueden combatir
los sintomas de
la intolerancia

SICOMER FRUTATE DA
DOLOR DE ESTOMAGO

Es porque quiza no absorbes
bien la fructosa, el azicar que
hay en ella. Esta se encuentra
también en la miel, en algunas
verduras y hortalizas e inclu-
s0 en alimentos preparados.
» ;Cuando causa intoleran-
cia? El mecanismo es simi-

lar al de la lactosa."Cuando
la fructosa no es absorbida,

pasa al colon, donde es fer-
mentada por las bacterias in-
testinales que generan ga-
ses y otras sustancias que
son las causantes de los sin-
tomas”, explica la nutricio-
nista Karen De Isidro

* ;jHay que dejar de comer
fruta? "Tampoco se debe eli-
minar la fruta porque no toda
tiene la misma cantidad de
fructoza. Se hace un proto-
colo para conocer la canti-
dad que tolera cada perso-
na“, continia De Isidro.

» ;Qué se recomienda? En
lineas generales, la nutricio-
nista aconseja "no abusar de
alimentosricos en fructosa, to-
mar prebidticos y suplemen-
tos con la enzima isomerasa
que convierte la fructosa en
glucosa facilitando la absor-
cion en el intestino, disminu-
yendo la produccién de gases
y sintomas digestivos como
nauseas ydolor abdominal”. 3
Liufsa Sanmartin




