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Titulo: ¢Por qué los lacteos suelen generar malestares digestivos en la adultez?

cPor qué los lacteos suelen generar
malestares digestivos en la adultez?

unque desde la
infancia se promueve
el consumo de lacteos

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.

Al respecto, la Dra. Sandra
Hirsch, gastroenteréloga vy
nutriéloga de Clinica Santa
Marfa, explica: “A medida que
crecemos, nuestro cuerpo estd
bioldgicamente ~ programado
para disminuir la produccién de
lactasa. Es un proceso natural
de la evolucion humana: la
leche deja de ser nuestra tinica
fuente de nutricién y el sistema
digestivo se adapta a una dieta
mds variada”.

Cuando la lactosa no se digiere,
pasa directamente al colon,
donde las bacterias la fermentan,
provocando  los  sintomas
caracteristicos que afectan la
calidad de vida de los pacientes.

Sintomas de alerta

El malestar suele aparecer
entre 30 minutos y dos horas
después de haber consumido
productos lacteos, Los signos
mds recurrentes incluyen:
*Distensién abdominal
(hinchazon)

*Gases y ruidos intestinales
(borborigmos)

*Dolor o calambres
abdominales

eDiarrea

Tipos de intolerancia y

diagnéstico
Segtin la  especialista, no
todas las intolerancias son
iguales. Existen dos categorias
principales:

1.Genética: Asociada a la
disminucion natural de lactasa
con la edad.

2. Adquirida:  Se  desarrolla
por un dafo temporal en la
mucosa intestinal tras una

diarrea severa, gastroenteritis o

enfermedad celiaca no tratada.
“A diferencia de la genética,
estas suelen ser reversibles
una vez que el intestino sane”,
precisa la doctora.

Para identificar el origen
del problema, se combinan
evaluaciones  clinicas  con
pruebas como el test de
hidrégeno espirado, test
genéticos o  biopsias  por
endoscopia.

Recomendaciones para una
vida saludable

Sufrir de intolerancia a la lactosa
no significa necesariamente
eliminar todos los licteos de la
dieta. La especialista de Clinica
Santa Maria sugiere:

1.0Optar por productos sin
lactosa: Actualmente existe una
amplia gama de alternativas que
mantienen el aporte nutricional.
2.Consumo de ldcteos
fermentados: El yogur y los
quesos maduros suelen tolerarse
mejor, ya que el proceso de

fermentacién reduce parte de la
lactosa.

3.Porciones pequefias: Ingerir
cantidades reducidas a lo largo
del dia puede ayudar al sistema

digestivo a procesarlas con
mayor facilidad.
4Fuentes  alternativas  de

calcio: Si se opta por dejar
los lacteos, es fundamental
incorporar  alimentos como
brécoli, almendras, legumbres o
pescados como la sardina.

No todo es lactosa:
El rol de las proteinas
y aditivos

Existe un grupo de pacientes
que, pese a tener pruebas
de lactosa negativas, siguen
sufriendo molestias. La Dra.
Hirsch sefiala que la responsable
podria ser la caseina, la principal
proteina de la leche, que tiene
dos variantes: Al y A2.

“Los lacteos derivados de vacas
que producen la variante A1 —
la mds comtin en el mercado—
se asocian a mayores molestias
digestivas. En estos casos, el
paciente no tiene un problema
con el azticar de la leche, sino
una sensibilidad inflamatoria
a su proteina”, aclara la
gastroenteréloga.

Ademds, la especialista advierte
sobre los componentes "ocultos".
“Muchos productos lacteos
procesados contienen aditivos
espesantes como la carragenina,
goma guar o goma Xatana. Estos
ingredientes pueden irritar las
paredes intestinales y provocar
una inflamacién que el paciente
confunde con intolerancia a la
leche”, asegura.

:Qué hacer?

Es fundamental no
autodiagnosticarse y consultar
conun especialistapara descartar
otras patologias digestivas y
recibir un plan de alimentacién
adecuado. En diversos centros
de salud se pueden realizar
pruebas  diagndsticas, como
el test de hidrégeno en aire
espirado, para confirmar esta
condicién de manera precisa.
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