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¢Por qué te cae mal la leche y a mi no?
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De nifio bebias leche (de vaca)
como becerro y ahora de adul-
to tomas unos sorbosy, al poco
rato, te sientes morir, te inflas
como globo, las nduseas te in-
vaden, la barriga te duele, se
te suelta el estbmago vy, para
rematar, las flatulencias que
arrojas son tan evidentes que
ni tu mejor amigo las tolera
imala suerte? No, lo que tienes
se llama intolerancia a la lacto-
say no estas solo: aproximada-
mente el 65% de los humanos
no pueden digerir el azucar
que contiene la leche (lactosa)
y experimentan los mismos
sintomas que tu sufres cuando
beben este producto.

simples (glucosa y galactosa),
que nuestros intestinos absor-
ben y aprovechan facilmente
(Figura 1). La mayor parte de
los humanos pierden, poco a
poco, la capacidad de producir
esta enzima y, generalmente,
cuando cumplen 9 o 10 afios ya
no pueden degradar la susodi-
cha lactosa y con ello, pierden
su habilidad de tomar leche,
particularmente cuando dejan
de tomarla por periodos largos
de tiempo. La lactosa que no se
digiere la aprovechan las bacte-
rias que habitan en nuestros in-
testinos y son estos minusculos
inquilinos los responsables de
la mayor parte de los infames
sintomas que caracterizan a la
intolerancia a la lactosa. En fin,
la leche surgi6é evolutivamente
con el afan de que la madre ali-
mente a las crias, pero en lavida
adulta ya no tendria por qué te-
ner una utilidad, dada la capaci-
dad que adquieren las crias de
conseguir su propio alimento.
La pregunta que sigue es ;por
qué el otro 35% de la humani-
dad puede seguir bebiendo le-
che sin malestar alguno?
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son basicamente cinco las que
poseen esta caracteristica: la
mayor parte de los europeos,
especialmente los que viven
en el norte de este continen-
te, comparten una misma mu-
tacion que los hace producir
la enzima en la edad adulta y
asi poder tolerar la lactosa; las
poblaciones de origen arabe
del norte de Africa y del medio
oriente poseen otra mutacion.
En el Africa subsahariana los
individuos lactosa persistentes
gozan de una mutacién dis-
tinta a las dos primeras. Por su
parte, los sudaneses y los etio-
pes suelen tener una diferente
a las ya mencionadas, y para
finalizar, hay otras pequenas
poblaciones que también son
tolerantes a la lactosa que vi-
ven, por ejemplo, en Mali o en
Kazakstan, y tienen sus propias
mutaciones. Todas estas muta-
ciones que confieren toleran-
cia a la lactosa se localizan en
el cromosoma 2, cerca del gen
de la lactasa y marcan las re-
giones que estan relacionadas
con la regulacion de este gen,
es decir que le indican cuan-

capacidad de disfrutar de este
producto y de muchos de sus
derivados que aun contienen
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de leche (vacas, cabras, ove-

jas, yaks, camellas, burras, o

yeguas) y que fueron capaces

LACTOSA

Figura 1. Esquema de la ruptura del aziicar lactosa (disacarido), por la enzima
lactasa. De la ruptura se liberan dos azucares mas sencillos (glucosa y galacto-
sa). Modificada de http://blog.farmachachi.com/2015/11/prueba-de-sangre-

Tomada de http://www.queparto.com/intolerancia-a-la-lactosa/

Lo que te cae mal es la lacto-
sa que esta en la leche

Los humanos pueden apro-
vechar los compuestos que
estan presentes en los alimen-
tos gracias a las enzimas que
produce. Los humanos, al igual
que el resto de los mamiferos,
bebemos leche sin problemas
cuando somos bebés y esto es
posible porque las células de
sus intestinos delgados pro-
ducen y secretan una enzima
(la lactasa) que convierte a la
lactosa (el principal azucar en
la leche) en dos azucares mas

{Por qué aunossiyaotrosno?
La razén por la cual algunos
adultos pueden seguir bebien-
do leche se debe a que siguen
produciendo lactasa. Estas per-
sonas, a quienes se les conoce
como lactasas persistentes, po-
seen modificaciones genéti-
cas (mutaciones) que permiten
que el gen de la lactasa per-
manezca siempre activo. Las
mutaciones que se han podido
identificar hasta hoy no son
muchas y no estan repartidas
de manera azarosa en las po-
blaciones humanas. De hecho,

do y cudnto debe prenderse o
apagarse, es decir cuando pro-
ducir o cuando dejar de produ-
cir la enzima.

Las poblaciones del sur de Ita-
lia, de Grecia, del lejano orien-
te y las poblaciones indigenas
americanas suelen ser intole-
rantes a la lactosa. Los adul-
tos mexicanos que pueden
beber leche, como es mi caso,
podemos hacerlo muy pro-
bablemente, porque uno de
nuestros padres tiene ascen-
dencia europea y nos heredé
la mutacién que le confiere la

para-intolerancia-a-la-lactosa/
lactosa.

El pastoreo y el consumo de
laleche

El contraste es evidente: las
poblaciones nativas america-
nas son intolerantes a la lacto-
sa y las poblaciones del norte
de Europa, Oriente medio y el
norte de Africa pueden beber
leche durante toda su vida. Hay
que recalcar que estas diferen-
cias no existian hace 10,000
anos y que en esos tiempos, al
inicio de la agricultura, todas
las personas eran intolerantes
a la lactosa. Las desigualdades
empezaron a emerger cuando
las poblaciones humanas, en
diferentes momentos de su
historia, adoptaron al pastoreo
y a la ganaderia como parte de
su modo de vida y esto solo
ocurrié en los pueblos que tu-
vieron la fortuna de contar en
su entorno cercano animales
domesticables  productores

de producir o colectar alimen-
tos suficientes, no solo para su
sustento sino también para el
mantenimiento de dichos ani-
males. Teniendo en cuenta que
al inicio de la revolucién neoli-
tica todas a o casi todas las per-
sonas eran intolerantes a la lac-
tosa, seguramente la primera
intencién de estas personas no
fue capturar a estos animales
por su leche, sino para tener
una fuente de carne constante
y accesible. El primer consumo
de leche como alimento de-
bié ser en forma de queso o
de alguna forma de leche fer-
mentada, ya que las bacterias
que son esenciales para su ela-
boraciéon consumen la lactosa
de la leche y permiten que el
producto fermentado pue-
da consumirse sin riesgo. Hay
evidencias para sostener estas
aseveraciones: los hallazgos
arqueolégicos muestran que
la domesticacion de los anima-
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les “ordenables” es bastante
mas antigua que la del uso de
la leche. Las ovejas se domes-

ticaron en Anatolia (Turquia)
hace unos 10,500 afios y, mas
0 menos por la misma época,
pero en Mesopotamia, se do-
mesticd a las ovejas. Algunas
centurias después se iniciaron,
en el Valle del Indo, los proce-
sos de domesticacién que die-
ron origen al ganado cebu (Bos
indicus) y en Mesopotamia,
al ganado taurino (Bos tarus)
y mas tarde, al parecer hubo
otro evento independiente en
Africa. En contraste, las eviden-
cias del uso de la leche y de la
fabricacion de queso son bas-
tante mas recientes, los mas
antiguos, son de hace apro-
ximadamente 7,000 afos y se
encontraron en lo que es hoy
territorio polaco.

Algunos estudios genéticos
sugieren que hace unos 7,500
anos aparecio en lo que hoy es
Hungria, la mutacién de la que
actualmente gozan la mayor
parte de los europeos, que les
permite beber leche toda su
vida. Las familias que adquirie-
ron esta mutacién obtuvieron
una enorme ventaja sobre las

demds, ya que pudieron contar
no solo con un alimento de fa-
cil acceso todo el afo sino tam-
bién con proteina de muy alta
calidad nutrimental, asi como
de una fuente inmejorable
de Calcio y de vitamina D que
contribuyd, por ejemplo, a que
los habitantes de Europa del
norte no tuvieran raquitismo
y permitié que los pobladores
de las regiones aridas tuvieran
una fuente adicional de agua.
Hay estudios que muestran
que las familias cuyos miem-
bros tenian esta mutacion ge-
nética, tuvieron cerca de 20%
mds descendencia, que las
familias que carecian de ella.
Esta situaciéon permitié que,
poco a poco, los pobladores
“bebedores de leche” fueran
mas que aquellos intolerantes
a la lactosa y acabaron por ser
la mayoria. Una situacion simi-
lar le sucedié a otras poblacio-
nes que contaban con ganado
lechero, en distintas partes del
mundo. Esto también explica
por qué en lugares dénde no
existian animales productores
de leche, como en el México
prehispanico, estas mutacio-
nes nunca prosperaron ya que
en ausencia de animales “orde-
Aables”, no les confirié ningu-
na ventaja. jNi modo!

¢y ahora qué hago?

Estoy seguro que anoras cho-
pear un cuernito en choco-
late con leche. Y en el fondo,
no sélo se trata de un gusto,
también hay que considerar,
como ya mencioné, que la le-
che y sus derivados contienen
proteinas de alta calidad y son
una fuente importante de Cal-
cio y de vitamina D. Asi es que
si quieres paladear productos
lacteos y beneficiarte de sus
propiedades tienes que seguir
algunas reglas y saber ciertas
cosas y una de ellas seria cono-
cer tus limites. Como muchas
cosas en esta vida, la cues-
tion no es del todo o nada:
por supuesto, hay personas a
quienes unos sorbos de leche
son suficientes para causar-
les enormes malestares y hay
otras que necesitan beber
mads, digamos una taza com-
pleta, para sufrir los mismos
sintomas. Evidentemente, una
de las soluciones para no pa-
sarla mal es conocer la dosis
que uno puede tolerar sin su-
frir los dolores y los malestares
tipicos de la intolerancia a la
lactosa. Otra cosa que hay que
tomar en cuenta es que mu-
chos productos lacteos, como
los quesos duros, contienen
muy poca lactosa. Ademas,
mientras mas anejado esté un
queso, la cantidad de lactosa
que contiene, disminuye en la
misma proporcién. Las leches
fermentadas como el yogurt,
la leche bulgara o el Kefir, se

fermentan justamente porque
las bacterias lacticas consu-
men la lactosa y acidifican la
leche, de tal suerte que ya solo
contienen una pisquita de lac-
tosa y solo a las personas con
una gran intolerancia tendran
algun problema. La mantequi-

bacterias probidticas de los
géneros Bifidobacterium y Lac-
tobacillus que compensan, en
cierta medida, la falta de la en-
zima lactasa. En otras palabras,
si eres intolerante a la lactosa
y quieres disfrutar de la leche
tendras que buscar la mejor
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los productos que compras.

Laintolerancia a lalactosa pue-
de ser un gran problema en
muchos paises ya que la leche
es su fuente mas importante
de Calcio, elemento esencial
para la salud humana. Afortu-
nadamente en México, gracias

Tomada de https://eldietista.es/blog/tratamiento-enfermedades/intolerancia-a-lactosa

lla es otro producto lacteo que
contiene poquitisima lactosa.
La biotecnologia también
ofrece soluciones, de muy va-
riada indole, a los intolerantes
alalactosay una de estas solu-
ciones la podemos encontrar
todos los dias en los supermer-
cados en la forma de produc-
tos deslactosados, y quiza el
mas famoso de ellos, la leche
deslactosada. Estos produc-
tos se tratan, antes de salir al
mercado, con la enzima lacta-
sa para eliminar todo rastro de
lactosa y de este modo hacen
posible su consumo sin pro-
blema por los intolerantes a
la lactosa. Y no sélo esto, para
aquellos que son realmente
muy intolerantes a la lactosa,
es decir que no pueden comer
ni enchiladas con un poco de
crema, existen ahora pasti-
llas masticables con la enzima
lactasa que son capaces de
suprimir cualquier malestar
por consumir leche, si se in-
gieren poco antes de comer.
También algunos intolerantes
ala lactosa pueden mejorar su
condicién si consumen ciertas

solucién para ti y seguramente
hay una a tu medida.

La lactosa invisible

Desafortunadamente no todo
es miel sobre hojuelas: la in-
dustria alimentaria agrega lac-
tosa a un montén de produc-
tos ya que ayuda a que estos
tengan mejor textura y sabor,
a bajo precio. Por esta razéon
es comun que las carnes pro-
cesadas como los patés y las
salchichas tengan lactosa. Pero
eso no es todo, otros produc-
tos como los cereales, las pa-
pas fritas, algunas salsas para
carnes e incluso el pan de caja
también se les ahade un poco
de lactosa para potenciar su
sabor. Es mas, hay productos
farmacéuticos (algunas pildo-
ras) que tienen a esta azucar
como excipiente. No te preo-
cupes, en general, siuno lee las
etiquetas de los productos en-
vasados, se indica usualmente
(pero no siempre) si estos tie-
nen como aditivo a la lactosa.
Asi, si eres muy intolerante a la
lactosa, tendrds que acostum-
brarte a leer las etiquetas de

al proceso de nixtamalizacién,
las tortillas son la fuente usual
de Calcio, asi es que si eres in-
tolerante a la lactosa y consu-
mes tortillas u otros productos
cuya base es masa de maiz nix-
tamalizado no tienes que pre-
ocuparte por este nutriente.
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