
Domanda della Sig.ra Cinzia da Parma
«Eseguendo il Breath Test sono risultata intollerante al 
lattosio. Una dieta senza latte è rischiosa per la salute?»

S e mangi un gelato alla 
panna o bevi un cappuc-
cino ti vengono i sudori 

freddi? Potrebbe essere dovu-
to a un’intolleranza al lattosio. 
In Italia si ritiene che circa il 
50% della popolazione ne sof-
fra - non tutti con la stessa gra-
vità - ma solo una persona su 
quattro ne è consapevole. Oggi 
non è considerata una malat-
tia da gran parte della comu-
nità scientifi ca, ma un cambia-
mento fi siologico tipico di una 
larga parte della popolazione.
In caso di mancanza parziale o 
totale della lattasi, l’enzima che 
scinde il lattosio nei suoi due 
zuccheri semplici, glucosio e 
galattosio, il lattosio non viene 
digerito. Esso rimane nell’inte-
stino e viene fatto fermentare 
dalla fl ora batterica producen-
do gas e scatenando così i prin-
cipali sintomi dell’intolleranza: 
meteorismo, fl atulenza, gon-
fi ore, dolori addominali, diar-
rea e stitichezza. A volte si pos-
sono aggiungere nausea, mal 
di testa, spossatezza ed eru-
zioni cutanee. I sintomi variano 
da soggetto a soggetto, dipen-
dendo dalla gravità dell’intol-

leranza e dal tipo di alimento 
ingerito. La causa più comune 
dell’intolleranza è la riduzio-
ne, con l’età, della produzione 
dell’enzima lattasi, che inizia in 
genere a due anni. I sintomi ar-
rivano solo da adolescenti o da 
adulti, quando le quantità resi-
due diventano scarse. Si parla 
invece di intolleranza al latto-
sio secondaria quando è con-
seguenza di disturbi intestinali 
di altro genere, ma regredisce 
in tre-quattro mesi.  Se si è in-
tolleranti al lattosio è impor-
tante diagnosticarlo il prima 
possibile, con opportuni accer-
tamenti. Al PacC, per accerta-
re il malassorbimento del lat-
tosio, si ricorre  al Breath Test 
all’Idrogeno. Il Test geneti-
co, invece, evidenzia un’even-
tuale predisposizione al defi cit 
dell’enzima lattasi. In caso di 
intolleranza basta eliminare il 
lattosio dal regime alimentare. 
Recenti studi scientifi ci hanno 
dimostrato come il “trapianto” 
nell’intestino di alcuni batte-
ri che producono gli enzimi per 
scindere il lattosio possa “cura-
re” i pazienti intolleranti per al-
meno tre mesi. 

Un problema per circa il 50% degli adulti italiani, ma solo una persona su quattro lo sa

Riconoscere e affrontare
l’intolleranza al lattosio

Per eliminare il lattosio dalla 
dieta non basta smettere di 
bere latte. Piccole quantità di 
lattosio, minacciose per indi-
vidui molto sensibili, possono 
essere presenti in pane e al-
tri prodotti da forno, insacca-
ti, affettati – come il prosciut-
to cotto - purè, sughi, dadi 
da brodo, miscele per dol-
ci e altri prodotti confeziona-
ti o surgelati. Il lattosio vie-
ne utilizzato come eccipiente 
in diversi integratori alimen-
tari e farmaci, come le pillo-
le anticoncezionali. È fonda-
mentale imparare a leggere 
con attenzione le etichette 
degli alimenti alla ricerca di 
latte e lattosio, ma anche di 

siero di latte, ricotta, deriva-
ti. Per chi volesse godersi un 
pasto con latticini, esistono in 
commercio enzimi contenen-
ti lattasi da assumere prima 
di mangiare per facilitare la 
digestione.

INTOLLERANZA E ALIMENTAZIONE

Pane, affettati e non solo:
attenzione a tutte le etichette

A VOI LA PAROLA

Risposta della Dott.ssa Valeria Regina, 
Biologa molecolare e Nutrizionista
La mancanza di calcio è dannosa, soprattutto in età 
pediatrica. Evitate il latte per intolleranza? Consumate 
prodotti caseari senza lattosio, ma ricchi di calcio. Oppure 
formaggi stagionati, sconsigliati solo a chi ha un’intolleranza 
seria, ma ricchi di grassi “cattivi”. Provate anche l’acqua 
calcica, con alta concentrazione di ione calcio (>150 mg/L). 

PacC INFORMA

IL CONSIGLIO DELLO SPECIALISTA

Una diagnosi davvero effi cace
L’intolleranza al lattosio sembra una diagnosi semplice, 
ma è bene non accontentarsi e procedere con l’esclusione 
di condizioni in grado di innescare sintomi simili, come 
sindrome del colon irritabile, celiachia o malattie 
infi ammatorie intestinali. Per chiarire eventuali dubbi, i 
gastroenterologi del PacC consigliano di eseguire il Breath 
Test all’idrogeno, un esame non invasivo che consiste 
nell’analisi dell’aria espirata dal paziente prima e dopo la 
somministrazione di una dose di lattosio. Se lo zucchero 
del latte inizia a fermentare, si ha l’iper-produzione di 
idrogeno, misurata dal test.

Nella prossima uscita di PacC InForma (domenica 6 gennaio): « Aritmie cardiache: quali sono e quando bisogna preoccuparsi».
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