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¿Te imaginas poder disfrutar de un delicioso tiramisú elabo-
rado con queso mascarpone?  ¿O deleitarte con un cremoso 
helado de vainilla y nueces de Macadamia con caramelo? 
Con las recetas que Juanjo Fernández recoge en este libro 
descubrirás que no tienes por qué renunciar a postres y dulces 
escandalosamente sabrosos por ser intolerante a la lactosa. 
Esta obra te explica qué es la lactosa, en qué consiste la into-
lerancia a esta sustancia y los tipos de intolerancia a ella que 
existen. Además, su autor te indica qué productos contienen 
lactosa y en los que nunca te esperarías encontrarla… 

Postres sin lactosa reúne más de sesenta recetas explicadas 
detalladamente que podrás elaborar fácilmente en casa, des-
de básicos como mantequilla, queso fresco o para untar, o 
incluso yogur griego o crema de cacao y avellanas; hasta 
postres y bollería como mousse de chocolate, panna cotta 
con mango, napolitanas de chocolate y de crema, o tarta de 
queso con frutas del bosque.

Si te gustan los dulces y eres intolerante a la lactosa, ahora 
podrás disfrutar de helados, tartas y otros muchos postres ca-
seros y vivir una vida #happysinlactosa.

Juanjo Fernández, nacido en Abla (Almería) 
y residente en Málaga, de 34 años, licen-
ciado en Administración y Dirección de Em-
presas y máster en Marketing y Negocios 
Digitales, es un conocido bloguero en el 
mundo de la intolerancia a la lactosa.
Su blog Orielo’s Kitchen. Recetas sin lactosa 
es la web de referencia de esta temática, 
y fue premiado como el segundo mejor blog 
de cocina de España por Canal Cocina en 
2014. Además su canal de videorrecetas 
de YouTube tiene más de cien mil seguido-
res. Lactosillo y orgulloso de serlo, Juanjo 
(más conocido en las redes sociales como 
Chef Orielo) publica ahora su primer libro 
de recetas de postres sin lactosa.

      www.youtube.com/orielo

      www.facebook.com/orieloskitchen

Prólogo de Mónica Naranjo

«Con sus recetas de postres, el Chef Orielo nos hace viajar 
a esos momentos dulces que los intolerantes a la lactosa 
ya teníamos casi olvidados.» 

Oriol Sans, Presidente de Adilac 
(Asociación de intolerantes a la lactosa de España)
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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 desdobla-
miento 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 sufi-
ciente 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 fermen-
tarla 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 ge-
neral, 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 gene-
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re. 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 sus-
tituirlos 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 nor-
mal es que con la edad, de manera natural, vayamos reduciendo la gene-
ración 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 in-
testinal 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 mu-
cosa 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.
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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 Socie-
dad 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?

T odos 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 apa-
rato 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.
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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, mante-

quilla, 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 sal-
sas, 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 adi-
tivo (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 car-
nes 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 sa-
bores 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 es-
peciales, 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. 
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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 lacto-
suero) 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 (anti- 
inflamatorios, 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 voso-
tros 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 cam-
biando ese aditivo.

La Ley de Alérgenos, recogida en el Reglamento Europeo 1169/2011 sobre 
información alimentaria ofrecida al consumidor, obliga tanto a producto-
res 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.
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¿Podemos tomar productos que puedan llevar trazas de leche?

Muchas veces la leche no aparece marcada como alérgeno entre los ingre-
dientes 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

*	 Aún así, debemos tener precaución con estos aditivos de origen lácteo, pues a pesar de no tener 
relación con la lactosa, puede haber existido una contaminación cruzada al tener el mismo origen.
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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 lac-
tosa. 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.
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Hoy en día, tenemos bastantes más posibilidades de adquirir quesos re-
ducidos en lactosa en el mercado; tanto crema y tiernos como de mayor ma-
duración: emmental, brie, camembert, gruyer, etcétera.

También podemos encontrar en algunos supermercados yogures sin lac-
tosa, 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.






