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Totes les llets en origen tenen lactosa, en més o menys quantitat. La
lactosa és un sucre de formula C,H»,0y, 1 assembla forca a la sacarosa,
que és el sucre de canya o de remolatxa: les molecules de tots dos sucres
mostren que son disacarids, és a dir que consten de dos anells, de glucosa
ifructosa, ide glucosai galactosa, respectivament. Les llets de vaca tenen
de manera natural un 4,8% de lactosa, la de cabra un 4.4 ila d’ovella un
5,1, en mitjana.

Lalactosa no pot ser absorbida directament per I'organisme, com tampoc
la sacarosa. El cos huma té mecanismes per superar aquest problema: les
vellositats intestinals del duode desprenen I'enzim lactasa, que ajuda a
trencar la molecula de lactosa i la transforma en glucosa i galactosa, que
si que son absorbibles. Quasi totes les substancies que acaben en —asa
son enzims, és a dir, proteines segregades per cellules del cos o micro-
organismes externs, que acceleren la descomposicio d’altres: la lactasa
ajuda a descompondre la lactosa. Les proteases degraden les proteines
(i serveixen per estovar la carn, o per rentar certes taques a la roba). Les
lipases descomponen els greixos, les amilases els midons. T etcetera, n’hi
ha dotzenes. La lactasa que el nostre organisme genera és un enzim que
es pot obtenir també per via biotecnologica a partir de certs llevats i
fongs. Actua en condicions optimes a 25 °C i a un pH lleument acid de 6.
Es un polipeptid d’una massa molecular d’uns 160 000.

Sembla que hi ha hagut raons evolutives que han fet que la capacitat de
digerir la lactosa sigui diferent entre persones i entre ¢tnies. D'entrada,
a mida que un mamifer es va fent gran, lemissio de lactasa per part de
I'organisme es va reduint. Diguem que el cos pensa “com que aquest es
va fent vell i ja no mamara més, no cal que anem emetent lactasa als seus
budells“. T en determinades espécies es deixa de produir lactasa de forma
rapida. Perd en I'especie humana el procés de deixar de mamar és més
lent, i no té lloc d'un dia a I'altre, 'organisme va deixant de produir lacta-
sa amb molta parsimonia. Si, tot i no segregar lactasa, es segueix bevent
llet, la lactosa no es digereix, i els microorganismes intestinals la fermen-
ten donant acid lactic i CO,, i es provoquen diarrees i altres problemes
intestinals. Es la sindrome coneguda com a intolerancia a la lactosa, que
logicament només afecta als adults. En termes generals, com més gran és
la persona, més intolerancia a la lactosa presenta.

Per altra banda, en els oritinds de determinades regions terrestres, el
consum de lactics ha estat més estes i frequient. Els habitants d’aquestes
regions generen intolerancia a la lactosa a més edat que els d’altres re-
gions. Els originaris d’Europa, Asia oriental, I'India i I'est d’Africa han
desenvolupat una mutacio que permet la produccio de lactasa al llarg
de quasi tota la vida. Aixi, es calcula que més del 709% d’europeus -i dels
nord-americans descendents- podra beure llet en edats avancades, pero
només un 30% dels originaris de I'Africa Occidental, Oceania o l'est
d’Asia. Aquesta és la deficiencia primaria a la lactosa. Aquesta intoleran-
ciaalalactosano ésuna allergia, com a vegades es creu, i no té res a veure
amb I'al'lergia a les proteines de la llet, encara que els simptomes poden
assemblar-se.

Hi ha tambeé la intolerancia secundaria, provocada per alguna malaltia
al budell prim, tractaments de quimioterapia o parasits, i que remet si el
dany desapareix. També hi ha una deficiencia congenita, de naixement,
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Leche UHT 1,3% M.G. sin lactosa
enriquecida en fésforo y vitamina D

Leche parcialmente desnatada, proteinas

lacteas, citrato citrato
s e L

Ingredientes: Leche
semidesnatada, estabilizantes
(E-407 y E-451), mezcla de
minerales de leche (fosfato y
citrato de calcio de origen
lacteo) enzima lactasa,
vitaminas A, D, E y acido
tolico. Parte de la lactosa es
eliminada durante su
produccion y parte es
hidrolizada enzimaticamente

degut a un problema genetic recessiu, que es dona espe-
cialment a Finlandia. Els nadons no poden assimilar la
llet materna, i shan d’alimentar de preparats especials.
Durant la fabricacio de certs derivats lactics, com els io-
gurts o els formatges, els microorganismes fermenten la
lactosa i la transformen en acid lactic i altres derivats.
Per tant iogurts i formatges poden ser consumits pels
que pateixen intolerancia a la lactosa, perque ja no els
en queda o els en queda molt poca.

Alternativament, es poden dissenyar llets sense lactosa,
de la mateixa manera que es pot fer llet desnatada. Pero
aixi com treure el greix de la llet és senzill, perque no
esta dissolt en I'aigua de la llet sin6 en forma de gotetes
que es poden separar facilment per centrifugacio, elimi-
nar lalactosa costa més perque esta dissolta en I'aigua de
lalet. Per fer llet sense lactosa, es barreja lactasa amb la
llet, o es fa passar llet per una massa de lactasa immobi-
litzada sobre un solid inert. Es produeix la mateixa reac-
ci6 que al cos huma: la lactasa provoca que la lactosa es
descompongui en glucosa i galactosa, sucres que queden
alallet i li donen el valor nutritiu corresponent. La llet
sense lactosa és una mica més dolca que la llet normal,
perque la lactosa és menys dolca que el conjunt glucosa-
galactosa. La reaccio es denomina hidrolisi enzimatica.
Un altre procés per fer la llet sense lactosa, usat per
Pempresa Kaiku, és el procés Valio inventat per aques-
ta empresa finesa el 2003. En aquest procés la llet es fa
passar per una membrana que deixa passar la llet pero
reté bona part de la lactosa. Alallet que en surt selifael
tractament d’hidrolisi enzimatica descrit abans.
Actualment es va creant una moda absurda i inneces-
saria entre la poblacio, que és el de prendre sense ne-
cessitat productes destinats a sectors de poblacio amb
problemes. Per exemple, gent sense intolerancia pren
llet sense lactosa; persones no celiaques prenen aliments
sense gluten... per si un cas, com si fossin intrinsecament
més saludables. Son practiques amb una certa compo-
nent neurotica, equivalents a la nefasta automedicacio.
També hi ha qui compra capsules de I'enzim lactasa per
Internet i se les pren directament junt amb I'aliment
amb lactosa. No és precisament una practica recomana-
ble, perque és automedicaci6 i perque no hi ha garantia
de la qualitat del producte.

Per acabar, un comentari sobre l'etiquetat dels ingre-
dients de la llet sense lactosa (vegeu la imatge). A la
planta de produccio es té llet (que conté lactosa) i s'hi
afegeix d’alguna forma lactasa. A la planta la lactosa
desapareix (i també, en part, la lactasa) i la llet passa a
contenir glucosa i galactosa. El que s’embotella o es fica
en els tetrabrics, al final, com cal etiquetar-ho? Les dife-
rents marques han pres diferents opcions. Des de Celta,
que opta per no posar més que llet semidesnatada sen-
se indicacio de que no té lactosa, fins a la prolixitat de
'envas de Kaiku, que no només posa els ingredients, sino
els dos processos que sofreix la llet. Asturiana i Pascual
prefereixen posar que entre els ingredients hi ha la llet,
i a més la lactasa. Es I'opcio habitual i més clara quan
entre els ingredients n’hi ha que potser desapareixen al
llarg del procés d’envasat, com alguns antioxidants, aci-
dulants o alcalinitzants.
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