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Queéslalactosai lalacta-
sa?

Per entendre que és la into-
leranciaalalactosa, primer hem
d'explicar que éslalactosai la
lactasa. La lactosa és un sucre
(disacarid) que trobem atotes
leslletsdels mamifers: vaca, ca-
bra, ovellai en lallet humana.
Lalactasaésun enzim
gue es produeix a
I'intesti primi que
€S necessari per N
desdoblar  la
lactosa en els g
seus  sucres g
mes senzillso o
sacarids (gluco- o
sa i galactosa),
gueen lasevafor- O.
ma senzilla poden
ser absorbits pel nostre
organisme.

Queeslaintoleranciaala
lactosa?

Laintolerancia a la lactosa
significa que no hi ha suficient
guantitat de I'enzim (lactasa) a
I'intesti prim per trencar lalac-
tosa o sucre de lallet consumi-
da. En mancar aquest enzim, la
lactosa digerida parcialment o
mal digerida passara a l'intesti
gruixut i provocaraels seus mo-
lestos simptomes: inflor de pan-
Xa, gasos, diarrea, dolors de

Qﬂc

¥s01 097

Has notat que, ultimament, el teu tallat

matinal et fa correr al lavabo?

panxa, entre d'altres.

Ensafectaatotsigual ?

La sensibilitat a la
lactosa varia amplia-
ment. Algunes persones noten
€l seus efectes de formaimme-
diatadesprésdel consum de pe-
tites quantitats, mentre que a-
tres tenen un nivell de sensibi-
litat més alt i en aquests casos
es famés dificil associar lare-
laci6 causa-efecte entre la in-
gestié d'algun producte amb
lactosai elssimptomes derivats
de la seva intolerancia. Es fa
més dificil detectar-ho.

On la trobem?

En llets, formatges, mante-
gues, cremesdellet, gelats,

ADO PO@ purés, sopes, flams, re-

posteria, pastissos,
- batuts, cremes, na-
O, ta embotits, ...i €
T que és més im-
P portant, sovint és
O un ingredient
3 amagat en molts
N productes alimen-
tarisi en la compo-
sici6é d'alguns produc-
tes farmacéutics.

Quan es desenvolupa?

Laintolerancia a la lactosa
no és perillosai és bastant co-
munaentre els adults, jaque en
una gran majoria presenten al-
gun grau d'intolerancia per pe-
tit que sigui. Hi ha qui no tole-
raono li senta bé el tallat del
mati, pero en canvi gaudeix dels
formatges i iogurts sense cap
problema o simptoma?

| la gent gran?
Es una de les poblacions
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Potser ets intolerant a la lac-
tosa i encara no ho sabies.

amb el risc més alt de patir
aguestaintolerancia, donat que
es tracta d'una malaltia pro-
gressiva. Totes les persones
anem perdent aguest enzim al
Ilarg de lanostravida, uns més
rapidament que altres. Aixi hi
haura persones que amb 60 anys
comengaran a notar que deter-
minats menjars que fins aquell
moment i sentaven bé, li co-
mencen a donar molesties, i en
canvi altres arribaran als 100
anys sense notar res ni estar
afectats per aguesta intoleran-
cia

Com escura?

Quan és de caracter primari
0 genétic, queésel casdelain-
tolerancia adulta, no existeix
curacio possible perque la per-
sona no pot recuperar I'enzim
gue, tot el contrari, anira per-
dent de forma progressiva amb
el pas del temps. L'Unica cura-
CiO possible és I'eliminacio de
la dieta dels productes lactics i
d'aquells que continguin lacto-
sa en la seva composicio.

Per qué ésimportant detec-
tar-lai tractar-la rapidament?

Lalactasaésun delsenzims
més delicats i vulnerables. Si
continuem prenent lactosa, la
lesié delamucosaintestinal ca-
dacop sanirafent mésgrani es
produira un cercle viciés cada
cop meés dificil de solucionar.

Per a més informacio:
ADILAC. Associacio d'intole-
rants a lalactosa Espanya

www.lactosa.org
Adreca electronica:
info@lactosa.org






