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Expertos explican por qué el consumo de lacteos genera
crecientes malestares digestivos en la adultez

A pesar de ser promovidos por
su aporte nutricional, factores
como la disminucién natural

de la lactasa, la sensibilidad

a proteinas como la caseina y

el uso de aditivos industriales
estdn detrds de la hinchazon y
el dolor abdominal que afecta a
gran parte de la poblacion.

Aunque desde la infancia se promueve el
consumo de licteos como una fuente esencial
de calcio y nutrientes, es comun que al llegar
a la etapa adulta muchas personas comiencen
a experimentar molestias tras su ingesta, tales
como hinchazoén, gases y dolor abdominal. Al
respecto, la Dra. Sandra Hirsch, gastroenter6-
loga y nutridloga de Clinica Santa Marfa, ex-
plica que existe una razén evolutiva para este
fenémeno: “A medida que crecemos, nuestro
cuerpo esta biolégicamente programado para
disminuir la produccién de lactasa. Es un pro-
ceso natural de la evolucién humana: la leche
deja de ser nuestra tnica fuente de nutricién y
el sistema digestivo se adapta a una dieta mas
variada”. Cuando la lactosa no se digiere co-
rrectamente, pasa al colon donde las bacterias
la fermentan, provocando sintomas que afec-
tan la calidad de vida de los pacientes.

El malestar suele manifestarse entre 30 mi-

nutos y dos horas después del consumo, pre-
sentando signos como distensién abdominal,
ruidos intestinales, calambres o diarrea. La
especialista distingue entre dos tipos de in-
tolerancia: la genética, asociada a la pérdida
natural de lactasa con la edad, y la adquirida,
que surge por dafios temporales tras cuadros
de gastroenteritis o enfermedad celiaca no tra-
tada. Sobre esta dltima, la doctora precisa que
“a diferencia de la genética, estas suelen ser
reversibles una vez que el intestino sane”. Para
identificar el origen, se realizan evaluaciones
clinicas y pruebas especificas como el test de
hidrégeno espirado o biopsias.

Sin embargo, las investigaciones sugieren
que no todos los problemas derivan del azi-
car de la leche. Existe un grupo de pacientes
con pruebas de lactosa negativas que siguen

sufriendo molestias, lo que podria deberse a
la caseina, la principal proteina lactea. I.a Dra.
Hirsch aclara que: “Los lacteos derivados de
vacas que producen la variante A1, la més co-
mun en el mercado, se asocian a mayores mo-
lestias digestivas. En estos casos, el paciente
no tiene un problema con el azucar de la leche,
sino una sensibilidad inflamatoria a su protei-
na”. A esto se suma la presencia de aditivos en
productos procesados, como la carragenina o
la goma xatana, que pueden irritar las paredes
intestinales. La especialista advierte que: “Mu-
chos productos lacteos procesados contienen
aditivos espesantes como la carragenina, goma
guar o goma xatana. Estos ingredientes pue-
den irritar las paredes intestinales y provocar
una inflamacién que el paciente confunde con
intolerancia a la leche”.

Para quienes enfrentan esta condicion, no
siempre es necesatio eliminar los lacteos por
completo. Se recomienda optar por produc-
tos sin lactosa, consumir lacteos fermentados
como yogur o quesos maduros que se toleran
mejot, o ingerir porciones pequefias durante
el dia. En caso de deciditr abandonar su consu-
mo, es fundamental incorporar otras fuentes
de calcio como brécoli, almendras, legumbres
o pescados como la sardina. Finalmente, los
expertos enfatizan la importancia de no au-
todiagnosticarse y consultar a un especialista
para confirmar la condiciéon mediante pruebas
precisas y recibir un plan alimenticio adecua-

do.
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