ultimosl noticias

Ultimas Noticias: El diario de la tarde - Uruguay

Comprendiendo la intolerancia a la lactosa: un desafio cotidiano para muchos

uruguayos
Salud
D I’'m not a robot c
Publicada el: 16/12/24 Visitas: 152
Comentarios: 0 Ver comentarios
Votos: 66 Puntaje: 4.5

https://www.ultimasnoticias.com.uy/salud/comprendiendo-la-intolerancia-a-la-lactosa-un-desafio-cotid

iano-para-muchos-uruguayos_11643.php

COMPRENDIENDO LA
INTOLERANCIAALA
LACTOSA: UN

DESAFIO COTIDIANO
PARA MUCHOS
URUGUAYOS

Salud

Comprendiendo la intolerancia a la lactosa: un desafio
cotidiano para muchos uruguayos

Intolerancia a la lactosa: un reto diario que enfrentan numerosos
uruguayos.
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Intolerancia a la Lactosa: Una Condicion Comun y su Manejo

La intolerancia a la lactosa es una condicion que afecta a
personas de todas las edades, aunque su prevalencia puede
variar segun Ja etnia y la region geografica.

A contindacion, se presentan los aspectos mas relevantes sobre
esta afeccion, incluyendo sus causas, sintomas, diagnostico,
manejo y prevencion.

Causas de la Intolerancia a la Lactosa

Esta condicion se origina por la deficiencia de lactasa, la enzima encargada de

descomponer la lactosa en glucosa y galactosa en el intestino delgado.
Con el paso del tiempo, especialmente al llegar a la adultez, la produccion de

lactasa puede disminuir, generando dificultades para digerir productos lacteos.
Ademas, ciertas enfermedades gastrointestinales pueden afectar la producciéon

de esta enzima, provocando intolerancia a la lactosa.

Sintomas Asociados

Los sintomas suelen manifestarse entre 30 minutos y 2 horas después del

consumo de alimentos o bebidas que contienen lactosa. ) _
Los signos mas comunes incluyen: Dolor abdominal Hinchazon y gases Diarrea

Nauseas, que en ocasiones pueden llevar al vomito La severidad de los
sintomas varia entre individuos, dependiendo de la cantidad de lactosa
consumida y del nivel de deficiencia de lactasa.

Diagnostico de la Intolerancia a la Lactosa

El diagnostico generalmente se establece mediante un analisis de la historia

clinica del paciente y pruebas especificas. _ _
Las mas comunes incluyen: Prueba de Hidrogeno en el Aliento: Mide la

cantidad de hidrégeno en el aliento tras el consumo de lactosa; un aumento

indica que la lactosa no se ha digerido adecuadamente. _
Prueba de Tolerancia a la Lactosa: Implica la ingestion de un liquido con

lactosa y la medicion de los niveles de glucosa en sangre. _
Analisis de Heces: En bebés y nifos pequeiios, se analiza la acidez de las

heces, ya que la lactosa no digerida puede fermentar y producir acidos.

Manejo de la Intolerancia a la Lactosa

El manejo de esta condicion se enfoca principalmente en la modificacion de la

dieta.
Algunas estrategias utiles incluyen: Eliminar los productos que contienen

lactosa.
Optar por leches y productos lacteos procesados con bajo contenido de lactosa.
Tomar suplementos de lactasa antes de consumir lacteos para facilitar la
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digestion.

Impacto en la Calidad de Vida

La intolerancia a la lactosa puede afectar significativamente la calidad de vida,
ya que las restricciones dietéticas pueden generar preocupaciones
nutricionales, especialmente en relacién al calcio y la vitamina D, nutrientes

abundantes en los productos lacteos. _
Se recomienda buscar fuentes alternativas como vegetales de hojas verdes,

pescados, legumbres y alimentos fortificados.

Prevencion y Estrategias de Manejo

Aunque no hay métodos comprobados para prevenir la intolerancia a la

lactosa, algunas estrategias pueden ayudar en su manejo. -
Introducir gradualmente productos lacteos en la dieta podria permitir que

algunas personas desarrollen una mayor tolerancia.
Asimismo, es esencial leer las etiquetas de los alimentos, ya que muchos

productos procesados pueden contener lactosa. o _
En conclusion, la intolerancia a la lactosa es una condicion manejable que

requiere atencidn y ajustes dietéticos para mejorar la calidad de vida de
guienes la padecen.

Fuente: Grupo R Multimedio
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