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Si se tolera
bien, la
lactosano es
perjudicial

Tengo colon irritable y he oido
que la lactosa no es
recomendable. ;Todos los
derivados de la lactosa son
perjudiciales?

JOSE MARIA ZUAZUA (MADRID)

El sindrome de colon irritable
€s un conjunto de sintomas
molestos que van desde las
diarreas constantes hasta la
preocupacion por encontrar
un cuarto de bafio que retina
las condiciones adecuadas
cuando se sale de

casa. Hay que ’ . 4
diferenciar este £ |
problema de la S
intoleranciaala -
lactosa propiamente dicha. La
lactosa, que es el azticar de la
leche, precisa de unas
enzimas muy concretas para
digerirse. Y, seguin nos
hacemos adultos, vamos
perdiendo la capacidad de
tolerarla en cantidades
abundantes. Se debe evitar la
ingesta de lactosa, que
encontramos, sobre todo, en
la leche desnatada (pero no
hay que confundir esto con
una intolerancia a la misma, -
que debe ser diagnosticada
por un equipo médico). Se
puede tomar yogur (uno al
dia) y queso en cantidades
discretas (50 g. al dia). Con
estas raciones, sino da
ninguina molestia, se puede
seguir tomando lacteos con
un buen control de la lactosa.
Ademds, si se tiene un
intestino delicado, sin llegar a
estar enfermo, no habria que
someterlo a raciones
abundantes de elementos que
provoguen irritacion, gases o
molestias en general: las
fibras, las legumbres y ciertas
verduras como las espinacas
no son recomendables.
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