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			SINOPSIS

			Si eres especialmente goloso, entenderás el desastre que supone ser intolerante a la lactosa y no poder disfrutar de helados, tartas y otros muchos dulces. Pero te voy a demostrar que podemos vivir una vida #happysinlactosa.

			Postres sin lactosa contiene una profunda introducción a la intolerancia a la lactosa y sus diferentes tipologías, nos explica qué productos no lácteos también hay que evitar y cómo convivir con esta intolerancia. Además de dulces, también contiene recetas básicas sin lactosa como mantequilla, queso crema, crema pastelera, yogur griego o leche condensada, que podrás usar como base para tus postres.
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			JUANJO FERNÁNDEZ

			POSTRES
SIN LACTOSA

			Las mejores recetas de Orielo’s Kitchen,
el canal nº1 de recetas sin lactosa
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			A mi familia

			Y a todos mis lactosillos [image: ]

		

	
		
			PRÓLOGO

			En el año 2000 me detectaron quistes en los ovarios, acné quístico, colon irritable, alergia a los cítricos, a las fresas, al melón y a los ácaros, e intolerancia a la lactosa.... ¡Estaba hecha un cromo! Y no comprendía muy bien por qué.

			Estaba completamente convencida de que, a pesar de mi ritmo de vida, controlaba mi cuerpo y mi mente, y también de que mis hábitos eran de lo más saludables. Pero nada más lejos de la realidad.

			Es increíblemente asombroso cómo una persona cree poderse adaptar a un severo cuadro de ansiedad, al exceso de responsabilidad laboral, a una pareja tóxica, a la soledad... Yo podía con todo, era dura como una roca, hasta que un día mi cuerpo me declaró la guerra, revelándose ante las máscaras y los escudos que lo cubrían.

			En tan sólo un mes perdí diez kilos y la energía e ilusión que yo solía tener. Acudí a diversos especialistas y solamente uno me dijo que lo mío era un cuadro de angustia prolongada y que, si deseaba longevidad, debía urgentemente cambiar mi estilo de vida. Y así lo hice.

			En los dos años siguientes sané mi organismo y mi mente, pero lo que nunca he llegado a superar es mi intolerancia a la lactosa, cosa que me hace pensar que todavía me queda mucho que aprender y trascender como persona.

			Para mí, las alergias, las intolerancias y las enfermedades nos las producimos nosotros mismos, con nuestras emociones. Por eso siempre insisto en que, en la vida, hay que soltar lastre y saber perdonar. O, al menos, perdonarse a sí mismo por no poder perdonar a aquella persona o circunstancia que nos ha dejado tocados y hundidos. Un ejemplo de esto es la ecuación:

			
				Tristeza = Ira

				Ira = Enfermedad

			

			Y la medicina que cura todos estos males es simple, se trata de adoptar una actitud: ser feliz y sonreír.

			Como todo el mundo, tengo días y días, es decir, o me levanto de la cama o me tiro, pero siempre de buen humor, porque dependiendo del estado en el que me encuentre emocionalmente, me sentará mal o pésimamente el alimento que contenga lactosa sin yo saberlo. Y es que hay una infinidad de alimentos, del mismo modo que ocurre con el gluten, que contienen lactosa. Imagínate el día que el médico me pasó un listado de todos los alimentos que debía ignorar. Me quedé alucinada: ¿cómo un salchichón podía contener lactosa? ¿Y el jamón dulce? ¿O un analgésico?

			Pues sí, me quedé sorprendida porque hace dieciséis años, las personas que teníamos esta intolerancia, no teníamos acceso a todos los alimentos que han ido saliendo al mercado en estos últimos años, sólo podíamos comprar en tiendas especializadas y no había mucho donde escoger.

			Poco a poco, la industria alimenticia se ha ido dando cuenta del gran número de personas que padecemos esta intolerancia y, de este modo, se ha ido modificando la composición de muchos alimentos y medicamentos. Como el repostero «lactosillo» de este libro, que nos deleita con unos dulces exquisitos y equilibrados para nuestro organismo, permitiéndonos disfrutar de nuestros cinco sentidos a pesar de la intolerancia a la lactosa.

			Yo ya tengo marcadas algunas de las páginas de este libro con mis besos, porque por mis manos pasaran directas al corazón.

			
				Mónica Naranjo
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			INTRODUCCIÓN

			En primer lugar quiero agradecerte de corazón que tengas este libro en tus manos. Hoy en día hay cientos de recetarios de cocina en las librerías, con un montón de propuestas superinteresantes. Pero si has elegido mi libro sin duda es porque te ha llamado la atención ese algo que lo hace especial.

			Tal vez no sepas quién soy o aún no conozcas mi blog «Orielo’s Kitchen», pero estoy seguro de que te alegrarás de haber llegado hasta aquí. Es probable que seas intolerante a la lactosa o que algún familiar o allegado tuyo lo sea. En cualquier caso, este libro os va a hacer muy felices.

			Si eres especialmente goloso como yo, entenderás el rollo que supone ser intolerante a la lactosa y no poder disfrutar de helados, tartas y otros muchos dulces. Pero te voy a demostrar cómo esta intolerancia no tiene por qué suponer una limitación, y que podemos vivir una vida #happysinlactosa.

			Para la elaboración de este libro he procurado ser lo más meticuloso posible, tanto para la parte más científica en relación con la intolerancia a la lactosa como en la elaboración del recetario.

			Por supuesto, todas las recetas están probadas y elaboradas por mí, y sus ingredientes ajustados y medidos. He procurado usar utensilios que todos tenemos en casa. Y como ya sabemos que cada horno es un mundo, os aconsejo en cada receta que ajustéis el tiempo de horneado según su potencia.

			Pero a pesar de no ser médico experto en la materia, nutricionista ni cocinero profesional, considero que dada mi experiencia como intolerante a la lactosa, bloguero especializado en recetas sin lactosa y miembro de la comunidad más guay de lactosillos, todo lo que he aprendido en estos años puede ser de ayuda para el lector, intolerante a la lactosa o no, que ahora tiene mi libro en sus manos.

			Espero sinceramente que te sea útil la información y que disfrutes de esta colección de mis postres sin lactosa favoritos y que he recopilado, preparado y fotografiado con todo mi cariño, esfuerzo e ilusión para ti.

			
				Juanjo (Chef Orielo)
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			TODO LO QUE DEBERÍAS SABER SOBRE LA INTOLERANCIA A LA LACTOSA

			¿QUÉ ES LA LACTOSA?

			La lactosa es el azúcar presente en la leche de todos los mamíferos (de vaca, de cabra, etcétera).

			La lactosa es un disacárido formado por dos moléculas, una de glucosa y otra de galactosa. Una vez ingerida vía oral pasa al intestino delgado donde, en circunstancias normales, debería ser absorbida por el torrente sanguíneo y aprovechada para el correcto funcionamiento de nuestras células.

			¿QUÉ ES LA INTOLERANCIA A LA LACTOSA Y CUÁLES SON SUS SÍNTOMAS?

			Para que nuestro organismo pueda absorber la lactosa, es necesario que ésta sea desdoblada, es decir, que sus moléculas de glucosa y galactosa se separen y sean absorbidas por separado. La responsable de este desdoblamiento es una encima que crea nuestro cuerpo llamada lactasa.

			Se dice que existe intolerancia a la lactosa cuando nuestro organismo no es capaz de generar esta encima, o la genera pero no en cantidad suficiente como para poder desdoblar la lactosa y que ésta pueda ser absorbida correctamente.

			Cuando la lactosa no puede ser absorbida en el intestino delgado pasa al grueso, donde las bacterias de la flora intestinal del colon intentarán fermentarla liberando gases (metano, hidrógeno, etcétera) y causándonos los típicos síntomas, que son tan molestos (flatulencias, diarreas ácidas, hinchazón, dolor de barriga, espasmos, vómitos…). Éstos pueden derivar incluso en malestar general, cansancio, trastornos del sueño, nerviosismo, irritación o mal carácter…

			Es por eso que hay distintos grados de intolerancia a la lactosa en función de cada persona y la cantidad de la encima lactasa que su organismo genere. Así, algunas personas tendrán más molestias que otras para una misma cantidad de lactosa ingerida.

			
				La intolerancia a la lactosa no es lo mismo que la alergia a la leche.

				Cuando existe alergia, son las proteínas de la leche de vaca (la caseína principalmente) las que provoca una respuesta en el sistema inmunológico, pudiendo provocar síntomas cutáneos (urticarias, enrojecimiento, etcétera), digestivos (diarreas, picor en lengua y garganta, etcétera), respiratorios (asma, etcétera) o anafilaxia, que pude llegar a ser mortal.

				Los lactosillos tenemos intolerancia al azúcar de la leche (la lactosa), lo cual nos provoca molestias intestinales. Pero no es una alergia.

				Es importante que no lo confundas, pues si eres alérgico a la leche, no podrás tomar ningún tipo de lácteo (aunque sea sin lactosa) y tendrás que sustituirlos por alternativas vegetales (de soja, avena, almendra, arroz, etcétera).

			

			TIPOS DE INTOLERANCIA A LA LACTOSA

			
					
Intolerancia a la lactosa primaria: tras el destete de los mamíferos, lo normal es que con la edad, de manera natural, vayamos reduciendo la generación de lactasa en el organismo (porque en teoría no necesitamos seguir consumiéndola). Como consecuencia de este déficit de lactasa, de forma irreversible, vamos tolerando peor la lactosa.

					
Intolerancia a la lactosa secundaria: se produce normalmente por algún trastorno digestivo que haya podido provocar un daño en la pared intestinal y, como consecuencia, en la absorción de lactosa (gastroenteritis aguda, parásitos intestinales, enfermad de Crohn, celiaquía, etcétera). Esta intolerancia suele ser temporal, y generalmente desaparece cuando la mucosa intestinal se regenera.

					
Intolerancia a la lactosa congénita: es un tipo de intolerancia rara debida a un trastorno genético en los recién nacidos. Tan sólo se han datado 40 casos en el mundo, en su mayoría localizados en Finlandia.

			

			LA INTOLERANCIA A LA LACTOSA EN EL MUNDO

			Como hemos dicho, lo normal en un adulto, generalmente a partir de los veinte años, es que genere una deficiencia de lactasa (o intolerancia a la lactosa) con la edad. Pero a lo largo del proceso evolutivo, el ser humano ha desarrollado mutaciones genéticas para seguir fabricando lactasa, sobre todo en aquellas civilizaciones con mayor tradición ganadera (regiones del norte y del centro de Europa, el norte de África, Arabia, etcétera). Por eso muchas personas pueden tolerar mejor la lactosa sin los síntomas tan molestos que sufrimos los demás lactosillos.

			Sin embargo, en otras regiones menos acostumbradas históricamente al consumo de leche, como la mayor parte de Asia, África, Latinoamérica, el índice de intolerancia a la lactosa es mucho mayor, casi de un 90 %.

			Así, se dice que más del 70 % de la población mundial es intolerante a la lactosa.

			En España, según la Sociedad Española de Patología digestiva y la Sociedad Española de Médicos Generales de Familia, entre el 30 y el 50 % de la población española tiene intolerancia a la lactosa, en mayor o menor grado.

			
				1 de cada 3 españoles padece intolerancia a la lactosa.

			

			¿CÓMO SABER SI ERES INTOLERANTE A LA LACTOSA?

			Todos debemos aprender a escuchar a nuestro propio cuerpo y saber lo que nos sienta bien o mal. Si sospechas que puedes tener intolerancia a la lactosa porque cuando consumes lácteos sientes molestias, lo recomendable es que vayas a tu médico de cabecera o directamente al especialista en aparato digestivo para que te hagan las pruebas pertinentes. Éstas pueden ser de distintos tipos: test de hidrógeno espirado, biopsia del intestino, análisis de sangre, etcétera.

		


	
		
			PRODUCTOS QUE EVITAR

			PRODUCTOS CON LACTOSA (AUNQUE NO TE LO ESPERES)

			La lactosa se encuentra de manera natural en la leche de los mamíferos (de vaca, de cabra, de oveja), así como en sus derivados: queso, nata, mantequilla, yogur, leche en polvo, evaporada, etcétera.

			Como consecuencia, todos aquellos productos que utilizan leche o sus derivados para su elaboración también llevan lactosa: helados, cremas y salsas, chocolatinas, postres lácteos como natillas, flanes, cremas o zumos con leche.

			Pero hay productos no tan obvios que pueden llevar lactosa aunque no lo imaginemos. Y es que la industria alimentaria utiliza la lactosa como aditivo (conservante, mejorante panario, saborizante, aroma, etcétera). Los más comunes son:

			
					
Carne envasada: generalmente casi todos los preparados cárnicos que vienen en bandejas como la carne picada, las hamburguesas, o incluso carnes nobles como el solomillo envasado, llevan lactosa como conservante.

					
Embutidos: fiambres de cerdo, pavo o pollo tanto loncheados como en tripa, como el jamón cocido, la pechuga, la mortadela, las salchichas, el salchichón, el chorizo, etcétera.

					
Aperitivos: patatas de bolsa y gusanitos (generalmente aquellos con sabores añadidos a queso, a jamón, a kétchup, etcétera), frutos secos con sabores especiales (kikos, pipas, etcétera). El lactitol (E966) es un derivado de la lactosa que se usa como edulcorante en chicles sin azúcar, caramelos y muchos productos bajos en calorías.

					
Galletas: casi todas las galletas (tipo María, hojaldradas, de sabores especiales, etcétera) llevan suero de leche, leche en polvo o lactosa como aditivo.

					
Panes: Generalmente suelen llevar lactosa los panes envasados como el especial para hamburguesas, de molde, para perritos calientes, etcétera. También algunas barras de pan multicereales, baguettes o panes especiales pueden llevar leche o derivados.

					
Caldos: caldos de carne, de pollo, de verduras y de pescado utilizan la lactosa como aditivo. Especialmente los concentrados.

					
Vinos y licores: debemos tener precaución con las bebidas alcohólicas puesto que en el proceso de destilado de algunas (ron, ginebra, whisky, anís, etcétera) hay empresas que usan derivados lácteos (como el lactosuero) en su elaboración. También en el proceso de fermentación de vinos, sidras, etcétera, las bodegas lo pueden usar como agente clarificante.

					
Medicamentos: otro problema que nos encontramos es la dificultad de encontrar todo tipo de medicamentos, sobre todo los comprimidos (antiinflamatorios, antibióticos, anticonceptivos, antidepresivos) sin lactosa como excipiente para la conservación de sus propiedades. Pedid siempre a vuestro farmacéutico que compruebe la lista de excipientes o leed vosotros mismos bien el prospecto. Sobres, jarabes y cápsulas es más probable que no lleven lactosa.

			

			La lactosa está más presente en nuestro día a día de lo que quisiéramos, y es que es un aditivo relativamente barato para la industria alimentaria. Por desgracia, muchas empresas de alimentación y farmacéuticas no están teniendo en cuenta los millones de personas que dejamos de comprar sus productos sólo por ese aditivo que podrían sustituir fácilmente por otro que no nos causara problemas. Por suerte, cada vez son más las empresas que se dan cuenta de la enorme «oportunidad de mercado» que suponemos los lactosillos, y todos los ingresos que podrían facturar de más tan sólo cambiando ese aditivo.

			La Ley de Alérgenos, recogida en el Reglamento Europeo 1169/2011 sobre información alimentaria ofrecida al consumidor, obliga tanto a productores como a restaurantes a indicar en su etiqueta o en la carta los posibles alérgenos que pudiera contener el producto que venden, incluso si existiese posibilidad de contaminación cruzada. Entre estos alérgenos se encuentra la leche (incluida la lactosa). Así que si en la etiqueta de un producto indica —generalmente en negrita— que lleva leche, no deberíamos consumirlo.

			
				¿Podemos tomar productos que puedan llevar trazas de leche?

				Muchas veces la leche no aparece marcada como alérgeno entre los ingredientes de la etiqueta, pero pone el siguiente mensaje: «puede contener trazas de leche».

				Que pueda contener trazas de leche no quiere decir que lleve leche o lactosa. Indica que el producto ha sido elaborado en una fábrica o planta de producción donde se ha usado leche o sus derivados para la elaboración de otros productos, por lo que podría existir contaminación cruzada. Sin embargo, la posibilidad de que esto ocurra es muy baja. Aun así, para aquellas personas que tienen un nivel muy alto de intolerancia a la lactosa, también existe esa pequeña posibilidad de que les afecte. Por lo que dejo a vuestra elección la decisión de consumirlos.

			

			¿QUÉ ADITIVOS LLEVAN LACTOSA Y CUÁLES NO?

			
				
					
							
							Aditivos con lactosa

						
							
							Aditivos que no llevan lactosa*

						
					

				
				
					
							
							Lactosa

							Monohidrato de lactosa

							Azúcar de la leche

							Sólidos lácteos

							Lactitol (E966)

							Suero, suero de leche o suero lácteo

							Suero en polvo

							Cuajo animal

							Grasas de leche

						
							
							Ácido láctico (E270)

							Lactatos (E325, E326, E327)

							Lactato ferroso (E585) en aceitunas negras

							Ésteres lácticos (E472b)

							Lactilatos (E481, E482)

							Glucono delta lactona (E575)

							Proteínas de la leche

							Caseína

							Caseínatos de calcio, sodio, potásico y magnésico

							Lactalbúmina

							Lactoglobulina

						
					

				
			

			Es normal que muchas veces los nombres o los números de las etiquetas nos confundan. Por ejemplo, el caso del ácido láctico o de los lactatos suelen causar muchas dudas. Pero a pesar de su nombre, estos ácidos y sales son independientes de la lactosa. Al igual que las proteínas de la leche. Una cosa es la lactosa (azúcar) y otra son las proteínas, que a los intolerantes no nos afectan y sí podemos tomar.

			EL CASO DEL YOGUR, EL KÉFIR Y ALGUNOS QUESOS

			Como ya hemos comentado, hay distintos grados de intolerancia a la lactosa. No es extraño encontrar personas que no toman leche porque les sienta mal o se sienten pesados, y sin embargo sí toman queso o yogures.

			El motivo es que en su elaboración, tanto en la del queso como en la del yogur, la lactosa ha sido fermentada por bacterias ácido lácticas o cultivos lácticos. Por decirlo de alguna manera, estas bacterias se comen gran parte de la lactosa que hay en la leche para fermentarla. De hecho, cuanto más tiempo de curación o maduración tenga un queso, menor será la cantidad de lactosa que tenga, puesto que el suero lácteo se va evaporando y aumenta la concentración de grasa. Y esto es igual para el de cabra, el de vaca y el de oveja.

			
				El queso, cuanto más curado, más duro y más fuerte sea su sabor, menos lactosa contiene.

			

			Así, los quesos frescos tipo burgos, ricota, requesón, mascarpone o queso crema tienen mayor cantidad de lactosa que los curados de manera artesanal como el parmesano, roquefort, gruyer o emmental, que prácticamente no tienen nada de lactosa. En el caso de los quesos semicurados y tiernos como el brie, el manchego o el camembert, a pesar de tener menor cantidad de lactosa que los frescos, dependerá del grado de intolerancia de cada persona.

			Hoy en día, tenemos bastantes más posibilidades de adquirir quesos reducidos en lactosa en el mercado; tanto crema y tiernos como de mayor maduración: emmental, brie, camembert, gruyer, etcétera.

			También podemos encontrar en algunos supermercados yogures sin lactosa, tanto naturales como de sabores, y también postres lácteos sin lactosa (natillas, flanes, helados). Muchos de ellos tan sólo son productos corrientes a los que añaden la encima lactasa.

			De manera parecida al yogur, la bebida de kéfir es leche fermentada con levaduras y bacterias lácticas homónimas. Estos microorganismos fermentan la lactosa de la leche y la convierten en ácido láctico, dando lugar a una bebida de sabor similar al yogur pero de consistencia más líquida. Su origen se encuentra en el Cáucaso y su nombre procede de la palabra turca keyif, que hace referencia a la sensación plena de bienestar.

			Debido a este proceso de fermentación de la lactosa que la reduce a niveles tolerables, aquellos lactosillos con un grado no muy alto de intolerancia podrían tomar kéfir sin problemas (de hecho, es muy beneficioso para repoblar nuestra flora intestinal por sus propiedades probióticas, como veremos en el siguiente capítulo). Aún así, podemos preparar kéfir 100 % libre de lactosa fermentando otras bebidas vegetales, agua o incluso té.
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			VIVIR UNA VIDA #HAPPYSINLACTOSA

			Aunque en un principio la intolerancia a la lactosa pueda parecer una limitación importante en nuestra vida, os aseguro que una vez hemos aprendido una serie de pautas a la hora de comprar en el supermercado, cocinar o comer fuera de casa, todo es más fácil de lo que parece [image: ].

			¿TIENE CURA LA INTOLERANCIA A LA LACTOSA?

			Reconozco que cuando desarrollé intolerancia a la lactosa visité varios médicos y homeópatas en busca de terapias alternativas para regenerar mi flora intestinal y volver a tolerar la lactosa como antes. Me gasté bastante dinero en tratamientos homeopáticos y otros métodos alternativos, pero en mi caso no funcionaron. Digo en mi caso porque conozco a una chica que con reiki y otros tratamientos «alternativos» me dijo que había dejado de ser intolerante a la lactosa. Yo sólo puedo hablaros de mi experiencia.

			Varios de esos médicos me llegaron a decir que la intolerancia a la lactosa era algo psicosomático y que estaba directamente relacionada con mis emociones.

			Hasta donde sé, si es una intolerancia a la lactosa secundaria, causada por algún parásito o infección gastrointestinal, es posible que sea sólo transitoria y curable. Pero si es primaria y nuestro organismo ha dejado de fabricar la encima lactasa en una cantidad suficiente, será irreversible y no tendrá cura.

			Mi médico me recomendó que no eliminase totalmente la lactosa de mi dieta, pues entonces acostumbraría a mi organismo a no producir definitivamente la encima necesaria para metabolizarla. Sin embargo, otros profesionales de la salud nos recomiendan que la eliminemos por completo para no seguir dañando nuestra flora intestinal.

			Ante cualquier duda, yo os aconsejo preguntar siempre a vuestro médico. Pero sobre todo, os aconsejo que no gastéis demasiada energía (ni dinero) en buscar milagros. Todo es mucho más fácil de lo que parece. Aprendamos a escuchar a nuestro cuerpo. Sólo nosotros sabemos qué nos sienta bien y en qué cantidades. Probemos a dejar cierto tipo de alimentos. Probemos. Experimentemos. Seguro que encontramos la forma de sentirnos mucho mejor con nosotros mismos. Más ligeros, sin molestias. Sólo tenemos que concienciarnos a leer muy bien las etiquetas de todo lo que consumimos y a dejar de comprar esos productos industriales que nos hacen daño y aprender a preparárnoslos en casa, que siempre será muchísimo más sano y motivante. Y éste es el libro perfecto para eso [image: ].

			¿DEBEMOS SEGUIR ALGUNA ALIMENTACIÓN ESPECIAL?

			Llegados a este punto ya hemos aprendido a identificar leyendo bien las etiquetas aquellos alimentos con lactosa, que retiraremos o disminuiremos en nuestra dieta.

			Por lo demás, debemos llevar una alimentación normal, sana y equilibrada. No necesitamos alimentarnos de manera especial.

			Pero si hemos decidido retirar los lácteos —incluso los que no llevan lactosa— de nuestra dieta o disminuir su consumo, debemos buscar otros productos que nos aporten calcio y vitaminas A, C y D, fósforo, magnesio y potasio (que nos ayudan a la absorción del calcio). Este mineral es fundamental para evitar la osteoporosis y para el correcto funcionamiento de nuestro corazón, músculos y sistema nervioso.

			Otros alimentos ricos en calcio además de los lácteos son algunos pescados como las sardinas, boquerones, berberechos, mejillones, anchoas, lenguado, pulpo, vieiras, ostras y salmón; algunos frutos secos (nueces, avellanas y pistachos), legumbres (garbanzos, lentejas, judías blancas…); y verduras como la col, espinacas, acelgas, cardo, grelos, berros y brócoli.

			Miradlo por el lado bueno, vamos a llevar una alimentación mucho más sana, sin tantos aditivos ni grasas hidrogenadas, al dejar de tomar bollería industrial y productos tan procesados, que son los que suelen llevar lactosa.

			ALIMENTOS PROBIÓTICOS

			Los alimentos probióticos son aquellos con microorganismos vivos (bacterias) beneficiosos para nuestro sistema digestivo, pues contribuyen al equilibrio de la flora intestinal de nuestro intestino y mejoran nuestro sistema inmune.

			Los alimentos probióticos también previenen infecciones, enfermedades gastrointestinales, diarreas, inflamaciones intestinales y, lo que es más importante para nosotros, se cree que son buenos para regenerar la flora intestinal y las encimas en casos de intolerancia a la lactosa. Aunque no podemos afirmar científicamente que exista una correlación entre consumo de probióticos y una reducción de nuestros síntomas. Pero te animo a leer sobre el tema. Es bastante interesante.

			El yogur fresco, el kéfir, el chucrut (col fermentada), los pepinillos encurtidos, algunas microalgas, el miso, el pan de masa madre y el chocolate negro son fuentes naturales de bacterias probióticas beneficiosas para nuestro intestino. También podemos encontrar en farmacias o herbolarios suplementos alimenticios de probióticos. Consulta siempre a tu médico o farmacéutico ante cualquier duda.

			COMPLEMENTOS DE LACTASA

			Hoy en día podemos encontrar complementos dietéticos en forma de comprimidos y pastillas de la encima lactasa, que es la que nos falta a nosotros, los lactosillos. Con esta encima podremos metabolizar la lactosa adecuadamente en el intestino y no tendremos molestias al tomar lácteos. Para ello hay que tomarse la pastilla justo antes de comer para que la encima y la lactosa se encuentren en el intestino y pueda desdoblarse este disacárido para su mejor absorción.

			Podéis encontrar estos complementos de lactasa en farmacias, aunque no se consideran medicamentos. Las hay en varios formatos, masticables o en comprimidos, con 4500 FCC, 9000 FCC, etcétera. Cuanto mayor sea este número, más lactosa es capaz de «combatir».

			El FCC (Food Chemichal Codex) es la medida estándar americana para determinar la actividad de las enzimas. Así, 300 FCC equivalen a la digestión de 1 gramo de lactosa. Por lo tanto, una pastilla de lactasa de 4500 FCC debería funcionar para digerir la lactosa contenida en un vaso de leche (5 gramos de lactosa por cada 100 de leche entera).

			
				
					
							
							Cantidad de lactosa aproximada por cada 100 gramos de alimento:

						
					

				
				
					
							
							Leche entera: 5 g.

						
							
							Leche condensada: 9,5 g.

						
					

					
							
							Helado de leche: 7 g.

						
							
							Yogur: 4,7 g.

						
					

					
							
							Chocolate con leche: 9,5 g.

						
							
							Queso fresco: 3,5 g.

						
					

					
							
							Queso seco 1-3,5 g.

						
							
							Nata o crema de leche: 4,5 g.

						
					

				
			

			De todas maneras, como siempre, esto depende del grado de intolerancia de cada uno. Yo os aconsejo que vayáis probando cuántas pastillas necesitáis por ejemplo para un par de trozos de pizza. Cada intestino es un mundo.

			LA GRAN AVENTURA DE COMER FUERA DE CASA

			Comer fuera de casa se convierte en uno de los asuntos más complicados. Sobre todo si vamos a un restaurante italiano en los que el queso es el protagonista. No controlamos lo que estamos comiendo, así que debemos confiar en el personal del bar o restaurante. El problema es que los camareros, y muchas veces ni siquiera los cocineros, saben si un plato lleva lactosa o no. Muchos piensan que la lactosa sólo se encuentra en la leche o en el queso, y no caen en la mantequilla que han usado para tostar el pan, por ejemplo, o para ligar una salsa. Otras veces ni siquiera controlan los ingredientes de las materias primas que usan para elaborar sus platos (a veces son salsas, caldos concentrados o comida ya elaborada, que ellos tan sólo tienen que calentar y servir).

			Afortunadamente la Ley de Alérgenos obliga a bares y restaurantes a indicar en la carta si el plato lleva leche o lactosa. ¿Qué ocurre entonces? Que muchos hosteleros, por no complicarse demasiado, ponen que todas sus tapas, pinchos o platos pueden tener alérgenos y punto.

			Por eso yo os aconsejo que si vais con amigos a comer fuera, que estén siempre al corriente de vuestra intolerancia. Seguro que no les importará cambiar de sitio para que todos podamos pasarlo bien.

			Si aun así quieren ir a un establecimiento en concreto, o no queréis ser la nota discordante del grupo, siempre podéis pedir carnes, pescados o verduras a la plancha sin salsas. O pedir fruta en los postres, o sorbetes de fruta en la heladería.

			Pero yo os aconsejo que siempre que vayáis a comer fuera llevéis complementos de lactasa en la cartera o en el bolso, para poder comer lo que queráis sin miedo a ser el rarito del grupo o a tener alguna molestia. Tomad una, dos o tres pastillas, en función de la cantidad de lactosa que vayáis a consumir (croquetas, pizza, pasta con queso, helado, etcétera). Y no olvidéis tener a mano algún complemento que os ayude a reducir los gases en caso de ingerir lactosa por accidente o haber tomado menos lactasa de la cuenta.

			
				[image: ]
			

		


	
		
			ORIELO’S KITCHEN. DE JUANJO A CHEF ORIELO

			Llegados a este punto ya puedo contaros quién soy y cómo ha sido el proceso que me ha traído aquí, pues ya tenemos claro qué es la intolerancia a la lactosa, que al fin y al cabo es el origen de todo este proyecto: del libro, de mi blog y de lo que marcaría el comienzo de una nueva vida llena de desafíos y de sorpresas alucinantes que nunca hubiese esperado vivir.

			UN POQUITO SOBRE MÍ…

			¡Hola! Me llamo Juanjo Fernández. Nací un 26 de diciembre en un pequeño pueblo en la ladera de Sierra Nevada llamado Abla, pero a los dieciocho años me fui a estudiar la licenciatura de Administración y Dirección de Empresas a la universidad y comencé a vivir en Almería capital.

			Siempre me he dedicado profesionalmente al marketing y me ha interesado todo lo relacionado con internet y las redes sociales. Me encanta la música y he tenido la suerte de poder tocar varios instrumentos (bombardino, trombón y violín) en la banda de música de mi pueblo y en la orquesta joven Ciudad de Almería. Incluso cuando nado necesito escuchar música, y esa combinación de agua y melodía me hace muy feliz. Pero sobre todo, para qué nos vamos a engañar, me encanta comer. Lo confieso, es mi afición favorita [image: ].

			¿DESDE CUÁNDO SOY LACTOSILLO?

			Hace 6 años, cuando tenía veintisiete, tuve un problema digestivo (un parásito intestinal) que me tuvo malito de la barriga durante varios meses. Fue cuando empecé a notar que la leche me sentaba fatal. Y eso que yo era de los que cenaba un vaso de leche con galletas todas las noches de mi vida desde que era pequeñito. Así que pedí a mi médico que me realizase las pruebas.

			El día que me hice el test de hidrógeno espirado en el hospital tuve que beberme un bote de lactosa de color naranja, así a pelo, tal cual. Tenía que esperar media hora antes de soplar en aquel aparato (como si se tratara de un sábado noche en cualquier rotonda a la salida de una boda) para medir mi nivel de hidrógeno en la respiración. Recordad que cuando no tenemos la encima lactasa, la lactosa pasa sin ser desdoblada al colon, donde las bacterias la fermentan y liberan hidrógeno y otros gases desagradables. Yo ya sabía que era intolerante antes incluso de que me dieran los resultados, antes incluso de soplar. Pues tuve que ir al baño a los 10 minutos de tomarme aquel zumito de lactosa pura. Media hora después soplo: positivo. Vaya, era oficialmente intolerante a la lactosa…

			Aquel parásito me había causado una intolerancia a la lactosa secundaria. En un principio mi médico pensó que sería transitoria y reversible, y que en unos meses volvería a tolerarla. Pero aquel bichejo microscópico, feo como él solo, me había dañado la mucosa intestinal y mi intolerancia resultó ser definitiva y bastante alta.

			EL ORIGEN DE MI BLOG

			Lo primero que pensé cuando salí de allí fue: «¡No podré volver a tomar un heladooo! Ni queso, ni tiramisú… Ay, Dios, por favor, quítame lo que quieras menos el helado». Saqué el coche del parking de hospital y fui directo al supermercado más cercano para leer las etiquetas de los productos que normalmente consumía. Aquel momento fue frustrante, pues casi todo lo que estaba acostumbrado a comer (galletas, embutidos, pan de molde, salsa bechamel preparada, caldos, yogures, carne picada envasada en bandejas…) llevaba lactosa.

			Así que los primeros días dediqué bastante tiempo a investigar, a leer etiquetas, a buscar marcas por todos los supermercados que pudiera tomar y, sobre todo, a intentar encontrar alternativas, porque no estaba dispuesto a dejar de comer todo lo que me gustaba y que aquello limitara mi vida. Me lo tomé muy en serio. Y no tenía sentido aprender todo aquello y guardármelo sólo para mí.

			Por aquel entonces yo trabajaba como responsable de marketing en una empresa de Almería. Ya estaban de moda las redes sociales, los fotologs y los blogs, donde la gente compartía sus experiencias, sus aficiones o lo que le apeteciese.

			¿Por qué no iba a hacer yo lo mismo? Es verdad que no sabía cocinar muy bien… pero bueno, ¡ése sería el gran reto! Y mira que me gustan los retos. Aprendería a hacer algo realmente provechoso para mí y también para los demás.

			¿DE DÓNDE VIENE EL NOMBRE ORIELO’S KITCHEN?

			Unos años antes yo había creado un blog donde compartía todas las noticias y recursos que encontraba sobre Enya, una compositora irlandesa que me apasiona desde hace más de veinte años y que es conocida como el máximo exponente del género New Age. El blog se llamaba «Enya. El blog de Orielo».

			Por aquel tiempo llegué a crear otros dos blogs más. Uno donde escribía sobre los viajes en coche que hacía por toda España y los sitios donde comía («Orielo Land»); y otro donde compartía cosas relacionadas con el libro de relatos cortos que había publicado unos años antes, De muertos y cisnes, y también colgaba algunos videos míos tocando el violín en bodas, etcétera. A aquel blog lo llamé «La ventana de Orielo».

			Como veis, lo de Orielo viene de lejos. ¿Es ése mi nombre real? Muchos pensáis que sí, pero no, no lo es. Orielo hace referencia a un personaje de uno de mis relatos cortos, que a su vez está basado en una pieza instrumental de piano compuesta por Enya, Oriel Window, que es un tipo de ventana con voladizo propia de la arquitectura victoriana. Preciosa canción, por cierto, tenéis que escucharla [image: ].

			
				[image: ]
			

			LUCES, CÁMARA… ¡A LA COCINA!

			Ése fue el origen de mi blog. La motivación de compartir todo lo que iba aprendiendo, las marcas de productos aptos que encontraba, las alternativas a lo que todavía no se comercializaba, la información que iba aprendiendo para ayudar a aquellos que, como yo, acababan de ser diagnosticados de intolerancia a la lactosa y andaban un poco perdidos, como lo anduve yo cuando me lo dijeron.

			Y es que por aquel entonces no había demasiada información en internet sobre la intolerancia a la lactosa. Ni siquiera mi médico o los nutricionistas con los que hablaba tenían muy claro qué podíamos y qué no podíamos comer.

			Creé mi blog en blogspot, la antigua plataforma de Google, con la primera videorreceta que subí a mi canal de YouTube: una deliciosa lasaña de salmón ahumado, carne picada y espinacas, que por aquel entonces era lo más elaborado y «especial» que había aprendido a hacer. Me ayudaron a grabarlo mis hermanos. Sin iluminación artificial, con ruido de ambiente y tomas largas, tal cual, sin muchas pretensiones.

			Desde el principio tuve muy claro que las recetas las compartiría en video. Por aquel entonces pocos blogs de cocina hacían videos; así que era una de las bazas que yo jugaba para poder diferenciarme entre tantas webs de recetas. Sin contar, por supuesto, la diferenciación que supone ser uno de los pocos blogs que cocinaban sin lactosa.
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