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Introducción
La galactosa es un azúcar simple que se encuentra naturalmente 
en muchos alimentos, incluidos los productos lácteos, las 
frutas y las verduras. Es un monosacárido, lo que significa que 
es una sola molécula de azúcar que no se puede descomponer 
en componentes más pequeños. En el cuerpo, la galactosa se 
metaboliza principalmente en el hígado, donde se convierte 
en glucosa, otro azúcar simple que el cuerpo puede usar como 
energía. Si bien la galactosa es una fuente importante de energía 
para el cuerpo, algunas personas no pueden metabolizarla 
adecuadamente debido a un trastorno genético llamado 
galactosemia. La galactosemia es un trastorno hereditario raro 
que afecta aproximadamente a 1 de cada 60 000 nacimientos. 
Las personas con galactosemia no pueden descomponer la 
galactosa en glucosa, lo que puede provocar una acumulación 
de galactosa en el cuerpo y causar problemas de salud graves. 
Los síntomas de la galactosemia pueden incluir ictericia, letargo, 
vómitos y diarrea [1]. 

Si no se trata, la afección puede provocar daño hepático, 
cataratas y discapacidad intelectual. El tratamiento para la 
galactosemia generalmente implica evitar los alimentos que 
contienen galactosa, como los productos lácteos, y consumir una 
dieta baja en lactosa, que es un disacárido que se descompone en 
glucosa y galactosa en el cuerpo. Si bien la galactosemia es una 
condición rara, la investigación ha demostrado que la galactosa 
puede tener beneficios potenciales para la salud de las personas 
que pueden metabolizarla adecuadamente. Por ejemplo, se ha 
demostrado que la galactosa mejora la función cognitiva y la 
memoria en adultos mayores, y también puede tener beneficios 
potenciales para la salud ósea al aumentar la absorción de calcio 
en el cuerpo [2].

La galactosa es un azúcar simple que se 
encuentra naturalmente
La galactosa es un azúcar simple que se encuentra naturalmente 
en muchos alimentos y juega un papel importante en el 
metabolismo energético del cuerpo. Si bien la galactosemia es 
un trastorno hereditario raro que afecta la capacidad del cuerpo 

para metabolizar la galactosa, las investigaciones han demostrado 
que la galactosa puede tener beneficios potenciales para la salud 
de quienes pueden metabolizarla adecuadamente. Se necesita 
más investigación para comprender completamente los posibles 
beneficios y riesgos de la galactosa para la salud humana. La 
galactosa es un azúcar simple que se encuentra en una variedad 
de alimentos, como la leche, las frutas y las verduras. Si bien su 
papel en el metabolismo energético del cuerpo es bien conocido, 
investigaciones recientes han sugerido que la galactosa también 
puede desempeñar un papel importante en la salud cognitiva y la 
función cerebral [3].

La galactosa puede afectar la salud 
cognitiva 
Una forma en que la galactosa puede afectar la salud cognitiva 
es al influir en el desarrollo y mantenimiento de las sinapsis 
del cerebro. Las sinapsis son las conexiones entre las células 
cerebrales, o neuronas, que les permiten comunicarse entre sí. 
Los estudios han demostrado que la galactosa puede promover 
el crecimiento y el mantenimiento de las sinapsis en el cerebro, lo 
que puede contribuir a mejorar la función cognitiva y la memoria. 
Además de sus efectos sobre el desarrollo de sinapsis, la galactosa 
también puede tener un efecto protector sobre el cerebro. 
La investigación ha sugerido que la galactosa puede ayudar a 
reducir el estrés oxidativo en el cerebro, que es un proceso que 
puede provocar daño e inflamación en las células cerebrales. Al 
reducir el estrés oxidativo, la galactosa puede ayudar a proteger 
el cerebro contra el deterioro cognitivo relacionado con la edad 
y las enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer [4]. 

La galactosa puede tener un mayor 
impacto 
Curiosamente, la investigación también ha sugerido que la 
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galactosa puede tener un mayor impacto en la salud cognitiva 
que la glucosa, otro azúcar simple que el cuerpo usa como 
energía. Un estudio encontró que consumir galactosa dio como 
resultado un mejor rendimiento en las pruebas cognitivas que 
consumir una cantidad equivalente de glucosa, lo que sugiere 
que la galactosa puede ser una fuente de combustible más 
efectiva para el cerebro. Aunque se necesita más investigación 
para comprender completamente los efectos de la galactosa en la 
salud cognitiva y la función cerebral, estos hallazgos sugieren que 
el consumo de alimentos que contienen galactosa puede tener 
beneficios potenciales para la salud del cerebro. Sin embargo, 
es importante tener en cuenta que el consumo excesivo de 
galactosa, particularmente en personas con galactosemia, puede 
provocar problemas de salud y debe evitarse [5].

Conclusión
La galactosa es un azúcar simple que puede desempeñar un 
papel importante en la salud cognitiva y la función cerebral. 
Los estudios han sugerido que la galactosa puede promover 
el crecimiento y el mantenimiento de las sinapsis, reducir el 
estrés oxidativo y, potencialmente, proporcionar una fuente de 

combustible más eficaz para el cerebro que la glucosa. Si bien 
se necesita más investigación para comprender completamente 
los efectos de la galactosa en la salud cognitiva, estos hallazgos 
resaltan los beneficios potenciales de consumir alimentos que 
contienen este azúcar con moderación.
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