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Dietas especiales

Intolerancia a la lactosa

¢Qué es?

La lactosa es el principal azlcar de la leche. La intolerancia a la lactosa se produce cuando el cuerpo tiene un
déficit de lactasa. Esta es una enzima que esta en intestino delgado. Se encarga de digerir la lactosa, dando lugar
a azUcares mas pequefios. Si no se digiere, la lactosa llega al intestino grueso, donde las bacterias la fermentan y

se producen gases y acidos. Todo ello puede dar lugar a retortijones, dolor abdominal, gases y diarrea.

La mayoria de los nifios con intolerancia a lactosa toleran una dieta baja en lactosa (una dieta con pocos derivados
de la leche). Otros nifios son muy sensibles incluso a pequefas cantidades de lactosa y solo toleran una dieta sin

lactosa (no pueden tomar ningln derivado de la leche).
éQué alimentos contienen lactosa?

- La leche, tanto entera como desnatada.

- Los batidos, flanes, natillas y postres lacteos.

- Las salsas y platos que se hacen con leche, como croquetas, canelones, bechamel, helados, bolleria, pasteles,
chocolate...

- El yogur, el kéfir y el queso tienen poca lactosa debido a la fermentacién. Algunos nifios que no son muy

sensibles a la lactosa pueden tolerarlos.

Se debe leer las etiguetas de productos envasados porque pueden contener lactosa o leche, como es el caso de las

salchichas, los embutidos o algunos platos preparados. Puede venir escrito como leche en polvo, sélido de leche o

suero de leche. También puede estar presente en ciertos medicamentos, sobre todo en comprimidos.
¢Qué se puede tomar para asegurar un aporte adecuado de calcio?

- Leche y otros productos sin lactosa.
- Otros alimentos ricos en calcio: verduras (brécoli, berza, espinacas, coliflor), frutos secos (almendras, pistachos,
pipas de girasol), zumo de naranja fortificado, tofu, legumbres (judias, guisantes, garbanzos, soja), pescados y

mariscos (salmén, langostinos, gambas, almejas, berberechos), sardinillas enlatadas.
Alergia e intolerancia a proteinas de leche de vaca

éQué es la alergia o intolerancia a proteinas de leche de vaca?
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La alergia es una reaccién de tipo inmunolégico, mediada por anticuerpos frente a las proteinas de la leche. Si no

estd mediada por anticuerpos se habla de intolerancia a proteina de la leche.

Si la alergia es a alguna de las proteinas de la leche de vaca (caseina, a-lactoalbimina, B-lactoglobulina), no se

puede tomar leche ni derivados, pero si carne de vacuno.

Otras proteinas (seroalbUmina, lactoferrina, diversas inmunoglobulinas) estan en la leche y en la carne de vacuno.

Si se tiene alergia a estas, no se puede tomar leche, derivados lacteos ni carne.

La leche de cabra, oveja o bufala (mozzarella) tiene proteinas parecidas a las de la leche de vaca y también se

debe evitar.
¢Qué alimentos contienen leche de vaca?

Todos los productos lacteos. Muchos alimentos procesados también contienen leche o productos derivados de la

leche. Es muy importante leer la lista de ingredientes en las etiquetas de los alimentos.

Ingredientes que contienen leche Ingredientes que no contienen leche
Leche Lactato de calcio

Productos sdlidos de leche Esteroil lactilato de calcio

Suero de leche agria Esteroil lactilato de sodio

Crema Mantequilla de coco

Mantequilla Crema de tartar

Nata Acido lactico

Caseinato calcico (H4511), sodico (H4512), Oleorresinas

potasico y magnésico
Lactoalbimina
Lactoglobulina

Ghee

Dulce de leche cuajada
Cuajada o requesdn
Suero lactico

Caseina

Turrén

Flan o natilla

¢Qué alimentos no se pueden comer?
Leche y derivados:

- Leche de vaca natural o manufacturada, en polvo, descremada, condensada, evaporada, para lactancia...

- Productos lacteos: yogur, natillas, flan, queso, requesén, natillas de chocolate, petit-suisse o similares, arroz con

leche, mantequilla, helados, cuajada, batidos...
- Productos con alguna cantidad de leche:
- Galletas, magdalenas, pasteles, reposteria, bolleria...
s Chocolates con leche, caramelos con leche.
= Algunas margarinas, cremas de cacao.
- Papillas de cereales o frutas lacteadas.

o “Potitos” con leche.
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Si se asocia alergia a la carne de vacuno:

- Carnes de vacuno: ternera, vaca, toro, buey, novillo.

- Caldos de carne y algunas sopas de sobre o enlatadas.

- Ciertas clases de jamdn de York. Conservas de vaca o ternera.

- Ciertos embutidos: chorizo, salchichén, mortadela, salchichas frankfurt, sobrasada, longanizas...

- “Potitos” con carne de ternera o vaca.

En general, se deben evitar los alimentos en los que no se tenga la certeza de que no contienen los alimentos

prohibidos.
éQué alimentos estan permitidos?
Productos sin leche:

- Bebidas vegetales a base de soja, almendras, avena o arroz.
- Productos sin leche de vaca.

- Galletas y magdalenas sin leche.

- Chocolate puro sin leche.

- Margarinas 100% vegetales.

- Horchata y polos de “hielo”.

- Papillas no lacteadas y “potitos” sin leche.
Productos sin carne de vacuno (para nifios alérgicos a la carne de vacuno):

- Carne de avestruz, caballo, cerdo, conejo, pollo, cordero, caza...

- Jamédn serrano o cocido.

- Embutidos (si hay certeza absoluta de que no contienen leche o carne de vaca).
- “Potitos” sin carne de vacuno.

- Sopas o cocidos caseros sin carne de vacuno.

Otros: pescado, fruta, verdura, huevos y en general todos aquellos alimentos que no contienen leche o carne de

vacuno.
Enfermedad celiaca

¢Qué es la enfermedad celiaca?

Es una enfermedad producida por la intolerancia permanente al gluten. El gluten es una proteina presente en

algunos cereales como trigo, cebada, centeno, avena, sémola, kamut y espelta.

Puede dar sintomas como: dolor abdominal, irritabilidad, diarrea, distension abdominal, fallo en el crecimiento,

anorexia, desnutricién, anemia, osteoporosis...
éComo se trata?

El Unico tratamiento es seguir una dieta estricta sin gluten toda la vida. La ingesta de muy pequefias cantidades de
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gluten puede producir lesién de las vellosidades intestinales, aunque no produzca sintomas.
éQué alimentos no se pueden comer?

Se eliminaran de la dieta todos los alimentos que contengan gluten: trigo, avena, cebada, centeno, espelta,

triticale o sus derivados: almidén, harina, panes, pastas alimenticias...
éQué alimentos se pueden comer?

Los siguientes cereales no contienen gluten: arroz, maiz, soja, tapioca, frijoles, sorgo, quinoa, mijo, alforfén, ararais,

amaranto y harina de nueces.

La dieta ha de basarse en alimentos naturales que no contienen gluten: leche y derivados, carnes, pescados y
mariscos, huevos, frutas, verduras, hortalizas, legumbres, tubérculos, cereales permitidos, grasas comestibles y

azlcar.
¢Y en el supermercado?

Consumir productos manufacturados tiene riesgos potenciales. Hay que leer siempre la etiqueta del producto que

se compra. Se debe comprobar los ingredientes que figuran en la etiqueta.
Si entre los ingredientes aparece algln de los siguientes, se debe rechazar:

- Gluten.

- Cereales.

- Harina.

- Almidones modificados (E-1404, E-1410, E-1412, E-1413, E-1414, E-1420, E-1422, E-1440, E-1442, E-1450).
- Amilaceos.

- Fécula.

- Fibra.

- Espesantes.

- Sémola.

- Proteina.

- Proteina vegetal.

- Hidrolizado de proteina.
- Malta.

- Extracto de malta.

- Levadura.

- Extracto de levadura.

- Especias.

- Aromas.

En general, evitar productos a granel, los elaborados artesanalmente y los que no estén etiquetados, donde no se

puede comprobar el listado de ingredientes.

Tener cuidado con las harinas sin gluten si no certifican que estan libres de gluten. Se pueden contaminar si la
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molienda se ha hecho en molinos que también muelen otros cereales.

Es aconsejable comprar productos con certificado de calidad de alimentos sin gluten.

Cuestiones de interés:

Hay que tener especial precaucién en bares o restaurantes (en las excursiones) y en los comedores escolares.
Hay que consultar cdmo se ha elaborado y los ingredientes de cada plato antes de consumirlos. Por ejemplo: una
tortilla de patatas puede llevar levadura, las salsas pueden estar ligadas con harina, puede haber echado
picatostes a un puré, pueden haber frito patatas en una freidora en que se frien croquetas o empanadillas, al
servir un plato de lentejas han quitado el embutido pero el gluten de ese embutido esté en la salsa...
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Alimentos Permitidos Dudosos No permitidos
Cerealesy  Arroz, maiz tapioca soja, grano Patatas fritas Trigo, avena, cebada,
tubérculos  sarraceno, quinoa, mijo envasadas, palomitas  centeno, triticale,
Pasta y panes de harinas sin coloreadas kamut, espelia
gluten
Frutas Todas las frutas y zumos Fruta manipulada Frutaseca
naturales (confitada o glaseada) enharinada (higos
Fruta en almibar Frutos secos fritosy secos)
tostados con sal
Verdurasy  Todo tipo de verduras y Platos precocinados Verduras empanadas
legumbres  legumbres frescas, secas o con pan o harina
congeladas de cereales no
permitidos
Lechey Leche fresca, pasteurizada, Cremas y pudines, Platos preparados con
quesos ultrapasteurizada, evaporada,  yogures con fruta, queso, empanados
en polvo guesns de untary con harinas no
Leches infantiles e sabores, leche permitidas, yogur
condensada, bebidasa  con cereales no
Yogur natural, nata fresca, base de leche, helados, permitidos
quesos frescos y curados, margarina
mantequilla
Came, Todo tipo de carne, pescado, Embutidos, patés Carne o pescado
pescado, marisco, fresco, congelado, en onservasde came o @Mpanados con pan
marisco, conserva al natural, en aceite,  pagcado 0 harinas de cereales
huevo en sal, ahumado... prohibidos
: Platos preparados o
Todo tipo de huevos y precocinados
derivados de huevo .
. d . Huevos pasteurizados o
Jaman curadoy cecina en polvo
Grasas Grasas animales; manteca de
cerdo, mantequilla, tocino
Aceite vegetal: oliva, semillas
Aceite y manteca de coco
Especias y Esrecias y hierbas aromaticas.  Salsas preparadas, Bechamel de harinas
condimentos Colorantes y aromas naturales, pastillas para caldo, no permitidas
levaduras  Sin moler evadura guimica, Levaduras de cereales
Sal y vinagre de vino mezclas de especias, g permitidos
colorante alimenticio
Levadura de cerveza fresca y
liofilizada
Gasificantes: bicarbonato
sodico, acido tartarico
Dulces Miel, azucar, chocolate, cacao  Confiturasy Chocolate con
puro en polvo mermeladas, chocolate  cereales no
Edulcorantes puros ala tgga y En.jn crema,  permitidos
sucedanco de Bollos, pastele
Acesulfamo-K, JHEDETTHI'I'I{L chocolate, caramelos '} tartas DE”ETEESJ
gh' | - B * bizcochos y demds
chicies productos de
pasteleria
Bebidas Todo tipo de zumos, refrescos,  Café soluble, sucedaneo Bebidas a base de
cafe, infusiones naturales de café, infusiones de  avena, malta, cebada
Toda clase de vinos bolsa ) y centeno
Destilados Bebidas destiladas o Bebidas destiladas o
fermentadas a partir de  fermentadas a partir
cereales: cerveza agua de estos cereales:
de cebada, algunos Cerveza, agua de
licores... cebada, algunos
licores...
Recursos

- Intolerancia a la lactosa (Familia y Salud)

- Alergia e intolerancia a las proteinas de la leche de vaca (Familia y Salud)
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- Alergia a las proteinas de vacuno (y otras alergias alimentarias) (Unidad de Neumologia y Alergia infantil.

Hospital La Fé. Valencia)

- ¢Qué es la enfermedad celiaca? (Familia y Salud)

. ¢Con qué herramientas de informacién cuenta el celiaco? (Familia y Salud)

Fuente: Dietas especiales (descarga pdf del capitulo) En: GUIA DE AYUDA PARA CENTROS DOCENTES. Manejo
practico de los problemas de salud pediatricos mas frecuentes. Consejos para el profesorado y los cuidadores

escolares. Grupo de Educacidn para la Salud de la AEPap, actualizada en 2023.
Presentacion powerpoint en formato pdf.
Mas informacidén en Familia y Salud

- Como descifrar las etiqguetas de los alimentos y no morir en el intento

- Las leches sin lactosa para lactantes, épor qué y cudndo se deben usar?

- Leches especiales: Hidrolizado de proteinas

- Mi hijo es celiaco; y ahora équé come?

Fecha de publicaciéon: 21-08-2019
Ultima fecha de actualizacién: 26-10-23
Autor/es:

- Grupo de Educacién para la Salud. AEPap.
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