
¿La gente puede ser intolerante 
a la lactosa y no lo sabe?
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La lactosa es el azúcar natural de la leche, algunas personas sin 
saberlo presentan “intolerancia a la lactosa”, caracterizada por la 
dificultad para digerir la lactosa.

Debido a que presenta poca enzima lactasa, la responsable de 
transformar a la lactosa en unidades más pequeñas, generando 
malestares. 

En una intolerancia, la lactosa digerida parcialmente no se absorbe en el 
intestino delgado, pasa al intestino grueso (sin descomponerse) donde 

empieza a fermentar y provoca todos los síntomas característicos como 
dolor e hinchazón abdominal, gases, náuseas y vómitos, entre los 30 

minutos y las 2 horas después de haber tomado alimentos que 
contengan lactosa. 

De acuerdo con algunas estimaciones, 
aproximadamente el 70% de la población tiene una 
intolerancia a la lactosa primaria. En Sudamérica, 
África y Asia, alrededor del 50% de la población 
reportó tener una intolerancia a la lactosa y en 
algunos lugares del Asia llega hasta el 100%. 
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¡VERDAD!

¿Cómo se manifiesta?

En los individuos diagnosticados con intolerancia a la lactosa,disminuir 
el consumo de productos lácteos que contienen lactosa como la leche, 

puede aliviar los síntomas.

La mayoría de las personas pueden tolerar algunos productos lácteos 
como por ejemplo el yogurt y el queso, y aumentar progresivamente su 

tolerancia.
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