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Redacción

Hasta un 40% de los españoles
pueden sufrir intolerancia a la lac-
tosa, según ha informado el ex-
perto de la Fundación Española
del Aparato Digestivo (FEAD),
una institución promovida por la
Sociedad Española de Patología
Digestiva (SEPD), Federico Ar-
güelles Arias.

No obstante, es difícil conocer
la prevalencia real de la enferme-
dad debido a la inespecificidad
de los síntomas y al hecho de que
muchas personas afectadas auto-
gestionan su intolerancia sin acu-
dir al médico y realizando un ma-
nejo de la enfermedad que no
siempre resulta adecuado.

“Aunque se considera que los
pacientes pueden tolerar una
cierta cantidad (unos 12 gramos)
de lactosa al día, la casuística es
tan variada y personal que, ante
la sospecha de intolerancia, es
necesario confirmar el diagnós-
tico a través de un especialista.
Las pruebas son sencillas y no in-
vasivas y nos permiten adecuar
las medidas preventivas al pa-
ciente”, ha señalado Argüelles
Arias. Y es que, la ingesta de lac-
tosa no afecta a todas las perso-
nas del mismo modo. De hecho,

algunas notan sus efectos de for-
ma inmediata tras consumir pe-
queñas cantidades de lácteos,
mientras otras tienen un umbral
de sensibilidad más alto y es más
difícil de observar su relación
causa-efecto. También hay per-
sonas que pueden permanecer
asintomáticas toda su vida por-
que no sobrepasan su umbral de
sensibilidad con la cantidad de
lactosa que consumen al día.

En este sentido, el especialista
ha informado de que los síntomas
que producen la intolerancia a la
lactosa son hinchazón abdominal,
diarrea, gases abdominales, flatu-
lencia o meteorismo, dolor abdo-
minal, retortijones, nauseas o vó-
mitos. Unos síntomas que, a su jui-
cio, pueden confundirse “fácil-
mente” con otras enfermedades
digestivas como, por ejemplo, el
síndrome de intestino irritable.

Ahora bien, la tasa y el ritmo de
pérdida de lactosa varían según el
origen étnico. Por último, Argüe-
lles Arias ha destacado la necesi-
dad de diferenciar entre personas
hipolactásicas, es decir, malabsor-
bedores de lactosa, a las intole-
rantes a la lactosa, que son aque-
llos sujetos malabsorbedores de
lactosa que presentan síntomas
con el consumo de este azúcar.

Dificultades para
conocer el alcance
de la intolerancia
a la lactosa
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" Expertos sitúan la prevalencia en cerca
del 40% " Las pruebas para detectar el
problema son sencillas y no invasivas

Redacción

Aunque los estadounidenses
hacen más ejercicio, la epi-
demia de obesidad continúa
expandiéndose, según infor-
man unos investigadores de
la Universidad de Washing-
ton a Health Day News. Su

estudio realizado durante nue-
ve años de los datos de dos en-
cuestas estadounidenses sugie-
re que con la actividad física so-
la no es suficiente para comba-
tir el problema.

“Aunque la actividad física ha
aumentado considerablemente
en la mayoría de los condados,
la obesidad también ha seguido
incrementándose en casi todos
los condados”, afirmó la inves-
tigadora principal, Laura
Dwyer-Lindgren, del Instituto
de Medidas y Evaluación de Sa-
lud de la universidad.

El ejercicio físico solo
no ayuda a combatir
las tasas de obesidad

Redacción

Un nuevo estudio realizado por
investigadores del Health Science
Center de la Universidad de Texas,
muestra que consumir dos racio-
nes de nueces diarias, unos 60 gra-
mos díarios, podría proteger con-
tra el desarrollo y evolución del

cáncer de próstata. La investiga-
ción, publicada en Cancer Investi-
gation, reveló que la incidencia y la
progresión de la enfermedad se re-
dujo significativamente en los ra-
tones. Así, sólo un 18% de los rato-
nes alimentados con una dieta en-
riquecida con nueces desarrolló
tumores cancerígenos en la prós-
tata, en comparación con el 44 de
los que siguieron una dieta con-
trol. Además, los tumores del pri-
mer grupo fueron un 25% más pe-
queños, destaca la investigación
llevada a cabo por Russel Reiter.,
del Health Science Center.

La presencia de nueces en
la dieta podría beneficiar
la salud de la próstata
Un estudio analiza el
efecto de 60 gramos
diarios en la prevención
y evolución del cáncer

Desde el punto de vista
epidemiológico, son
necesarios cambios en
patrones alimenticios
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Las nueces son ricas en omega 3.
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Verduras y
frutas, también
para hidratarse
en verano
CALOR. En los meses de calor, los
expertos recuerdan que necesaria
una mayor atención a la deshidra-
tación, por ello recomiendan au-
mentar la ingesta de agua, y com-
plementarlo con el consumo de
frutas y verduras, que son los ali-
mentos que más agua proporcio-
nan al cuerpo. “El consumo de fru-
tas como la sandía o el melón con
un 93% y 88% de agua en 100 gra-
mos de porción comestible, res-
pectivamente, pueden aportar al
cuerpo hasta un 25% del agua que
necesitamos”, explica la doctora
Julia Álvarez, coordinadora del
Área de Nutrición de la Sociedad
Española de Endocrinología y Nu-
trición. Esta experta recuerda la
importancia de mantener el equi-
librio de agua y las sales minerales
en el organismo, para mantenerlo
recuerda que es importante hacer
caso a la sed, ya que “es una señal
que nos avisa de la necesidad de
beber líquidos para evitar la deshi-
dratación”.lectus. Aene

Riesgos del exceso de
proteínas en los tres
primeros años de vida
INFANCIA. Un excesivo consu-
mo de proteínas a edades tem-
pranas de la vida se asocia con
un aumento del riesgo poste-
rior de tener obesidad, según
han alertado expertos que han
participado en del Simposio
Mediterráneo de Obesidad, en
una iniciativa donde han ad-
vertido de la importancia de
controlar su ingesta durante
los tres primeros años del niño,
según Angelo Pietrobelli, de la
Unidad de Neonatología de la
Facultad de Medicina de la
Universidad de Verona, Italia.

Los malos hábitos
de sueño afectan a
la alimentación diaria
CÓMIDA RÁPIDA. “Los adoles-
centes somnolientos no sólo
comen en promedio más co-
mida que es mala para ellos,
sino que también comen me-
nos comida que es buena para
ellos”, lamentó en un comuni-
cado de prensa de la Universi-
dad de Stony Brook la líder del
estudio, Lauren Hale, profeso-
ra asociada de medicina pre-
ventiva de la Facultad de Me-
dicina de la universidad. El
equipo de investigación contó
con datos de 13.000 adoles-
centes de todo el país en 1996.

Nuevo enfoque en
la introducción de
los alimentos sólidos
PEDIATRÍA. Los bebés que reci-
ben sus primeros alimentos só-
lidos demasiado pronto o tar-
de (antes de los 4 meses o a
partir de los 6 meses de edad)
están en mayor riesgo de desa-
rrollar diabetes tipo 1, sugiere
una investigación publicada en
JAMA Pediatrics. La exposición
temprana a la fruta y la exposi-
ción tardía al arroz o a la avena
se asociaron con mayor riesgo,
mientras que la lactancia ma-
terna cuando se introdujo el
trigo o la cebada pareció aso-
ciarse con un riesgo más bajo.
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