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Soja et intolérance au lactose

Le lactose, un disaccharide constitué de glucose et de galactose, est le sucre qui est présent à l'état naturel dans le lait de vache et par conséquent, également dans les produits dérivés du lait. Comme les aliments à base de soja sont naturellement dépourvus de lactose, le soja constitue une bonne alternative aux produits laitiers.

Les personnes qui ne digèrent pas le lactose en raison d'une production insuffisante d'enzyme lactase dans l'intestin grêle, connaissent des problèmes tels que flatulences, gargouillements et diarrhées lorsqu'elles consomment des produits laitiers. Par ailleurs, des troubles abdominaux non spécifiques indiquent souvent une intolérance au lactose.

Pour la majorité des êtres humains, l'activité de la lactase intestinale diminue pendant l'enfance et l'adolescence jusqu'à environ 5 % à 10 % de l'activité observée à la naissance. Ce phénomène survient chez près de 75 % de la population mondiale.

La prévalence d'hypolactasie varie considérablement d'une population à l'autre. Chez les Asiatiques, l'hypolactasie est présente chez 60 % des personnes voire plus. Dans certains groupes, ce niveau peut même atteindre les 100 %. Toutefois, parmi les Européens, la prévalence est la plupart du temps inférieure à 30 %.
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