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Dieta Intolerancia a la Lactosa

Alimentos e ingredientes |Alimentos
prohibidos

Leche vaca

Leche en polvo
Batido de leche
Derivados lacteos
Nata

Quesos frescos y fermentados
Mascarpone
Quark

Feta

Crema de leche
Postres lacteos
Margarina
Mantequilla
Helados

Salsa bechamel

Ingredientes y aditivos (ver notas 1y 2)
Lactosa

Monohidrato de lactosa
Azlcar de la leche
Solidos lacteos

Lactitol (E966) (1)
Trazas de leche

Suero

Suero lacteo

Suero de leche

Suero en polvo

Cuajo

Cuajada

Grasas de leche




Alimentos y productos
gue pueden contener
lactosa

Alimentos e ingredientes
gue se pueden consumir

Alimentos

Purés y sopas

Pan

Pasteles

Fiambres

Embutidos

Pasteles y frituras de carne
Huevos guisados con leche
Sucedaneos de huevos en batidos
Flanes

Puré de patatas

Crema o puré

Bolleria

Donuts, Crepes, Bollos

Bizcochos, galletas

Tostadas

Precocinados

Cereales enriquecidos

Aderezo de ensladas y mayonesas
Sorbetes

Tartas

Yogures

Batidos, ponches, malteados
Chocolate con leche

Rebozados

Sucedaneos de chocolate

Sopas instantaneas

Bebidas alcohdélicas destiladas o fermentadas (2)

Productos
Medicamentos
Complejos vitaminicos
Dentifricos




(1, 2) EXCEPCIONES EN LA OBLIGATORIEDAD DE INCLUSION EN EL ETIQUETADO
El altimo REAL DECRETO 1245/2008 especifica las excepciones previstas en la obligatoriedad de
figurar en el etiquetado de los productos alimentarios y que en el caso de los lacteos son:

(1) Lactitol Derivado de la lactosa. Utilizado como edulcorante bajo en calorias para caramelos,
chicles sin azucar, chicles en grageas, galletas, helados, y toda clase de alimentos bajos en calorias.
También utilizado en laxantes.

(2) Derivados lacteos Cuando son utilizados en el procedo de elaboracién de bebidas
alcohdlicas espiritosas o fermentadas (vino, cerveza, sidra).

(3) CONTAMINACION CRUZADA

Ingredientes origen lacteo: Precaucion con los ingredientes y aditivos de origen lacteo. Aunque no
tienen relacién con la lactosa puede existir una contaminaciéon cruzada de lactosa al tener un mismo
origen lacteo. Debemos contactar siempre con el fabricante para que nos garantize que no existe una
contaminacion cruzada de lactosa y que sean aptos para los intolerantes.



http://www.lactosa.org/images/Lactitol.pdf
http://www.lactosa.org/images/Bebidas%20espirituosas.pdf

