
S e  l ’ i n t o l l e r a n z a  è  g r a v e ,  è  i m p o r t a n t e  f a r e  a t t e n z i o n e  e  l e g g e r e
a c c u r a t a m e n t e  l e  e t i c h e t t e  d e g l i  a l i m e n t i :  i l  l a t t o s i o ,  i n f a t t i ,  è
u t i l i z z a t o  i n  m o l t i  c i b i  p r o n t i ,  p e r t a n t o  è  n e c e s s a r i o  p r e s t a r e
a t t e n z i o n e  a d  a l c u n e  p a r t i c o l a r i  d i c i t u r e ,  q u a l i :  l a t t o s i o ,  s i e r o  d i
l a t t e ,  b u r r o  a n i d r o ,  l a t t e  i n  p o l v e r e  e  z u c c h e r i  d e l  l a t t e .  

L a  l a t t a s i  è  c o n s i d e r a t a  u n  e n z i m a  i n d u c i b i l e ,  c a p a c e  c i o è
d i  a u m e n t a r e  i n  b a s e  a l l a  s t i m o l a z i o n e ,  d o v u t a  a l l a
p r e s e n z a  d e l  s u o  s u b s t r a t o  ( l a t t o s i o ) :  q u a n d o  l a  d i e t a
p r e v e d e  u n a  a s s u n z i o n e  l i m i t a t a  d i  l a t t e  e  l a t t i c i n i ,
l ’ a p p o r t o  d i  l a t t o s i o  p u ò  r i s u l t a r e  i n s u f f i c i e n t e  p e r
s t i m o l a r e  l a  s i n t e s i  d i  l a t t a s i .  
N e  d e r i v a  c h e  a l  c o n t r a r i o  d i  q u a n t o  a c c a d e  c o n  l e
a l l e r g i e ,  l ’ i n s o r g e n z a  d e i  s i n t o m i  è  l e g a t a  a d  u n  v a l o r e
s o g l i a  d i  l a t t a s i  c h e  v a r i a  d a  i n d i v i d u o  a  i n d i v i d u o ,  i n
m a n i e r a  s o g g e t t i v a .

L’INTOLLERANZA AL LATTOSIO

izs-sardegna/al imentalasalute

Intolleranza congenita o transitoria

L a  c a u s a  p i ù  c o m u n e  d i  i n t o l l e r a n z a  a l i m e n t a r e  è  i l  l a t t o s i o ,  l o  z u c c h e r o
c o n t e n u t o  n e l  l a t t e .  L e  p e r s o n e  a f f e t t e  d a  i n t o l l e r a n z a  a l  l a t t o s i o  h a n n o  u n a
c a r e n z a  d i  l a t t a s i ,  l ’ e n z i m a  d i g e s t i v o  c h e  s c i n d e  i l  l a t t o s i o  i n  g l u c o s i o  e
g a l a t t o s i o ,  i n  m o d o  d a  e s s e r e  a s s o r b i t o  e  u t i l i z z a t o  d a l l ’ o r g a n i s m o .

La produzione della lattasi

I n  c a s o  d i  i n t o l l e r a n z a  c o n g e n i t a ,  e s t r e m a m e n t e  r a r a ,
l ' o r g a n i s m o  n o n  p r o d u c e  l e  l a t t a s i  p e r  u n  d i f e t t o  g e n e t i c o ;
c i ò  f a  s ì  c h e  i  s i n t o m i  d e l l ’ i n t o l l e r a n z a  s i  m a n i f e s t i n o  g i à
n e l l a  p r i m a  i n f a n z i a .  L ’ i n t o l l e r a n z a  t r a n s i t o r i a  ( o  s e c o n d a r i a )
è  i n v e c e  m o l t o  d i f f u s a ,  e d  è  d o v u t a  a l l a  p e r d i t a  t e m p o r a n e a
d e l l ' e n z i m a  a  s e g u i t o  d i  i n f e z i o n i  o  l e s i o n i  d e l  t r a t t o
g a s t r o i n t e s t i n a l e  e  m u t a z i o n i  r e p e n t i n e  d e l l a  d i e t a .  

L a  p r o d u z i o n e  d e l l a  l a t t a s i  è  m a s s i m a  n e l  l a t t a n t e ,
m a  s i  r i d u c e  g i à  a  p a r t i r e  d a l l ’ e t à  d e l l o
s v e z z a m e n t o .  S t u d i  c o n d o t t i  s u  v a s t i  c a m p i o n i  d i
p o p o l a z i o n e  i n  d i v e r s e  p a r t i  d e l  m o n d o  h a n n o
e v i d e n z i a t o  u n a  m a g g i o r e  f r e q u e n z a  d e l  d e f i c i t  d i
l a t t a s i ,  i n  e t à  a d u l t a ,  n e l l e  a r e e  g e o g r a f i c h e  a
m i n o r  c o n s u m o  d i  l a t t e ,  e  p a r a l l e l a m e n t e  u n a
m i n o r e  i n c i d e n z a  d e l l ’ i n t o l l e r a n z a  t r a  l e  p o p o l a z i o n i
o v e  i l  c o n s u m o  d i  l a t t e  è  m a g g i o r e  e  p r o s e g u e  o l t r e
l ’ e t à  i n f a n t i l e .

La sintesi della lattasi

Una spesa attenta

N o n  r a p p r e s e n t a  u n  p r o b l e m a  l a  d i c i t u r a  “ p r o t e i n e  d e l
l a t t e ” ,  i l  l a t t o s i o  è ,  i n f a t t i ,  u n o  z u c c h e r o  e  n o n  u n a  p r o t e i n a .

Naturalmente privi  di  lattosio
P e r  q u a n t o  r i g u a r d a  i  p r o d o t t i  p r i v i  d i
l a t t o s i o ,  p o t r e m m o  r i t r o v a r e  a n c h e  q u e l l i
“ n a t u r a l m e n t e  p r i v i  d i  l a t t o s i o ” ,  a l i m e n t i  c h e
g r a z i e  a d  u n  p r o c e s s o  p r o d u t t i v o  s u b i r a n n o
n a t u r a l m e n t e  u n a  p e r d i t a  n e l  c o n t e n u t o  d i
l a t t o s i o ,  c o m e  n e l  c a s o  d i  f o r m a g g i  a  l u n g a
s t a g i o n a t u r a .  

L ’ A s s o c i a z i o n e  I t a l i a n a  L a t t o - I n t o l l e r a n t i  O n l u s  ( A I L I )  h a  c r e a t o  i l  m a r c h i o
L f r e e ,  p e r  c e r t i f i c a r e  l ’ a s s e n z a  d i  l a t t o s i o  i n  u n  p r o d o t t o  a l i m e n t a r e  e
r e n d e r n e  c o s ì  p i ù  f a c i l e  l ’ i n d i v i d u a z i o n e  d a  p a r t e  d e l  c o n s u m a t o r e ,  i n
m a n i e r a  a n a l o g a  a l l ' u t i l i z z o  d e l l a  “ s p i g a  b a r r a t a ”  n e i  p r o d o t t i  g l u t e n  f r e e .  
I l  m a r c h i o  L f r e e  è  d e c l i n a t o  i n  t r e  v a r i a n t i :  i n  a z z u r r o  “ l a c t o s e  f r e e ”  s e g n a l a
u n  c o n t e n u t o  d i  l a t t o s i o  i n f e r i o r e  a  0 . 0 1 %  ( g e n e r a l m e n t e  p e r  i  p r o d o t t i
“ d e l a t t o s a t i ” ) ,  i n  v e r d e  “ l a c t o s e & m i l k  f r e e ”  i n d i c a  l ’ a s s e n z a  d i  l a t t o s i o ,  l a t t e
e  d e r i v a t i  e  “ n a t u r a l l y  l a c t o s e  f r e e ”  c h e  è  d e d i c a t o  a i  p r o d o t t i  l a t t i e r o -
c a s e a r i  c h e  p e r  i l  l o r o  n a t u r a l e  p r o c e s s o  p r o d u t t i v o  h a n n o  u n  c o n t e n u t o
r e s i d u o  d i  l a t t o s i o  i n f e r i o r e  a  0 . 0 1 % .

I l  marchio Lfree

U n  p r o d o t t o  d e l a t t o s a t o  r i p o r t e r à  i n
e t i c h e t t a  l a  p e r c e n t u a l e  d i  l a t t o s i o  p r e s e n t e
c h e  p o t r à  e s s e r e :  < 1 % ,  < 0 . 1 % ,  < 0 . 0 1 % .  I n  b a s e
a l l a  t o l l e r a n z a  i n d i v i d u a l e ,  s i  p o t r à  o p t a r e
p e r  q u e l l o  c o n  i l  p i ù  b a s s o  c o n t e n u t o  d i
l a t t o s i o  o  p e r  g l i  a l t r i .


