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La intolerancia a la lactosa no es una
alergia a los lacteos. Una alergia a los
lacteos es una reaccion de respuesta
inmunitaria a la proteina de la leche
que provoca sarpullido, vomitos o
congestion nasal.

Y Hay muchos alimentos bajos en lactosa
Definicion: y estrategias para seguir disfrutando
Respuesta de los lacteos. Las guiad dietéticas de

gastrointestinal por EE. UU. recomiendan 3 porciones de

. . productos lacteos por dia, ya que
capamdgd "?adecuada tienen muchos nutrientes esenciales.
para digerir lactosa

(el azucar natural de la
leche).

iLa exposicion regular a la lactosa puede
aumentar la tolerancia de una persona a los
productosilacteostiComience conuna

pequena cantidad de leche real y aumente
lentamente durante dias o semanas para
encontrar su cantidad de tolerancia!



Cuales son algunos

cOpciones de lacteos bajos en

lactosa?
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La intolerancia a la lactosa es manejable, por lo que no se perdera los nutrientes
esenciales que se encuentran en la leche, el queso y el yogurt.

Tenga en cuenta que las bebidas alternativas a base de plantas generalmente tienen
menos proteinas y estan mas procesadas en comparacion con la leche real.

LACTOSE
FREE

¢Sabias que la leche sin lactosa
Leche deslactosada (1 taza) es leche de verdad sin lactosa?

Yogurt Sin lactosa (1 taza) iSl, todavfa tiene los 13
. . 0Og nutrientes esenciales y tiene el
Yogur griego sin lactosa (1 taza)

mismo gran sabor!
Helado sin lactosa (1/2 taza)
iBusque "sin lactosa" en la

i |
Queso Cheddar, Suizo, Mozzarella, etiqueta
Gouda, Colby, Monterey Jack, <1
Provolone, Brie, Azul, 9
y queso parmesano (1.5 0z)
Queso Cottage (1/2 taza) 3¢9

Yogurt griego (con cultivos vivos y
activos, que ayudan a digerir la 6-8g
lactosa) (6-8 0z)

Yogurt (con cultivos vivos y activos,
que ayudan a digerir la lactosa) (6-8 12-16¢g
0z)




