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DIETA SIN LACTOSA
Hojas de Información Sanitaria (HIS)

La lactosa es un azúcar presente en la leche y en los productos lácteos. Los derivados lácteos fermentados y el 
yogurt se toleran mejor que la leche, porque contienen lactasa y eso hace que la lactosa sea más digerible. 
Existen en el mercado leches especiales “sin lactosa” y otras bajas en lactosa. Se recomienda leer las etiquetas 
de los productos de consumo, debido a que algunos alimentos procesados contienen lactosa como conservante y 
espesante. También algunos medicamentos contienen lactosa.

ALIMENTOS A EVITAR CUANDO SU PEDIATRA LE INDIQUE UNA DIETA SIN LACTOSA : 

• Leche y sus derivados: leche modificada, descremada, condensada o azucarada, batidos de leche, crema 
de leche, nata, todos los quesos no fermentados, quesos de untar, cremosos (quesitos), requesón, 
helados, cremas, salsa bechamel, mantequillas de leche, chocolate con lácteos añadidos y chocolate, 
natillas, flan, Petit Suisse® y similares.  

• Pan dulce, bastones, pan tostado, biscotes y pan de molde.
• Bocadillos preenvasados en comercio y alimentos comerciales preparados (suelen especificar si 

contienen lactosa o no).
• Productos de pastelería y repostería en general elaborados con lácteos (galletas, ensaimadas, croissants, 

etc.).
• Caramelos, bombones, golosinas, pastillas azucaradas, chicles, etc.
• Pasta o cereales con leche o lactosa. Pasta de sopa y sopa de sobre. Polvos para preparar bebidas 

instantáneas.
• Jamón dulce y mortadela. Carnes y pescados aderezados con salsas o productos que contengan leche, 

embutidos, salchichas comerciales.
• Sesos, hígado.
• Otros: patatas chips (no de churrería). Salsas o condimentos comerciales.

También se desaconseja el consumo de productos que contengan los siguientes ingredientes o aditivos: lactosa, 
monohidrato de lactosa, azúcar de la leche, sólidos lácteos, lactitol (E966), trazas de leche, suero, suero de leche, 
suero en polvo, suero lácteo, cuajo, cuajada, grasas de leche.

ALIMENTOS PERMITIDOS:

• Leche sin lactosa y otras leches: soja, coco, avena, arroz, almendras.
• Quesos fermentados (parmesano, manchego, curado, Gouda, etc.).
• Vegetales, verduras, frutas, legumbres: todos en su forma natural o en preparación comercial sin lactosa.
• Harinas, arroces, pastas, sémola sin productos lácteos añadidos.
• Carnes, pescados y mariscos.
• Huevos.
• Pan blanco o integral sin leche o lácteos.
• Margarina vegetal, aceite, mayonesa sin leche.
• Merengues, pasteles sin leche y con harinas permitidas.
• Glucosa, miel, azúcar de mesa, sorbetes, frutos secos.
• Sopas y caldos de carne y vegetales (que no contengan leche). Cubitos de sopa y extractos de carne.
• Condimentos: sal, hierbas aromáticas, especias, vinagre, etc.

INGREDIENTES Y ADITIVOS DE ORIGEN LÁCTEO PERMITIDOS:

Lactatos (E325, E326, E327), Esteres lácticos (E472b), Lactilatos (E481, E482), Proteínas de la leche, Caseína 
(3), Caseinato, Caseinato de calcio (antiguo H4511), Caseinato de sodio (antiguo H4512), Caseinato potásico, 



Caseinato magnésico, Lactálbumina, Lactoglobulina. Otros ingredientes y aditivos: Ácido láctico (E270), 
Riboflavina (E101), Almidón.

ENLACES DE INTERES:

http://www.lactosa.org/images/objectius.pdf ADILAC. Asociación de Intolerantes a la Lactosa en España.
http://asociacion-adilac.appspot.com/ 
www.historiassavia.com  Producto de Danone elaborado con Soja
www.kaikusinlactosa.com Gama de productos lácteos sin lactosa
www.tastethedream.eu Gama de bebidas vegetales a base de arroz
www.suryaenterprise.es Gama de productos vegetales a base de Soja
www.aljomar.es  Jamones y paletas sin lactosa 
www.globaliments.com Productos sin lactosa
http://www.lactosa.org/tienda1.html Guía de alimentos sin lactosa, por casas comerciales de distribución en 
supermercados (ADPAN productos salados, dulces, panadería. ARGAL embutidos, fiambres. EMBUTIDOS BUNDÓ 
embutidos. EL POZO productos que no contienen lactosa. GALLO pastas. GULLÓN galletas sin lactosa. 
HACENDADO galletas sin lactosa. HEINZ, ORLANDO, UNCLE WILLIAM productos sin lactosa. INES ROSALES 
pastelería. LACTEL gama lácteos sin lactosa. LEVITAL levadura fresca.  MATUTANO aperitivos. MURRIA EMBUTIDOS 
NOVADIET productos soja. TRIAS galletas. TULIPAN margarina).

DIRECCIONES ÚTILES:

Tiendas especializadas en productos sin lactosa en Cataluña

Biospace. C. València, 186. 08011 Barcelona. Tel. 934531573
El Cabàs. C. Travesseres, 25. 08401 Granollers. Tel. 938701931
Globaliments C. Ramon y Cajal, 33B L3. 08222 Terrassa. Tel. 93 7360328
Herbolari Rosella C. Sant Roc, 4. 08014 Barcelona. Tel. 93 423 69 46
Lactoglut C. Monturiol, 54. 08191 Rubí, Local 16. Tel. 935872618
Materiabio C. Espronceda, 56. 08430 La Roca del valles. Tel. 938420302
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