ES LA LECHE

El consumo de leche y su
importanciaen lasaludalo

largo de la vida

Diversos estudios e instituciones de todo el mundo respaldan la utilidad
de la leche de vaca como un completo producto que aporta multiples
beneficios nutricionales, al tiempo que ayuda a prevenir y evitar distintas
enfermedades comunes en nuestra sociedad. En las lineas que siguen,
ahondamos en los beneficios especificos que tienen los lacteos para

nuestra salud.
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a leche de vaca es considerada
Lun alimento completo debido a

su composicién quimica y nu-
trimental ya que, ademdas de apor-
tar agua, azdcares y grasas, es una
fuente importante de proteinas de
alto valor biolégico, asi como de vi-
taminas y minerales (principalmente
calcio y fésforo). Dichos compuestos,
en conjunto, favorecen una adecuada
absorciéon de nutrientes, los cuales
desarrollan diversas funciones meta-
bélicas importantes para la conserva-
cién y mejora de la salud humana en
las distintas etapas de la vida'?2.
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LA LECHE Y LAS ETAPAS DE LA VIDA

En la actualidad el consumo de leche
es recomendado por guias alimenta-
rias de todos los paises del mundo.
Diversos estudios se han centrado
en describir la importancia que tie-
ne el consumo de leche y sus pro-
ductos derivados en la prevencion
de diversas enfermedades crénico-
degenerativas, como la enfermedad
cardiovascular (ECV), la Diabetes
Mellitus Tipo II (DMTII), ciertos tipos
de cancer, la hipertension arterial,
enfermedades gastrointestinales y
patologias 6seas relacionadas con el
déficit de calcio y fésforo. Ademads,
también se ha reportado que el con-
sumo de lacteos promueve un mejor
estado de salud evitando el sobrepe-
so y la obesidad?3+,

La Agencia Espafiola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion (AESAN), en
el informe de su comité cientifico en
2020, establecié como recomendacién
el consumo de 2 a 4 raciones por dia
de leche y derivados® debido a la im-
portancia que representa el consumo
de lacteos en la vida diaria.

Segtn la Federacion Panamericana
de Lecheria (Fepale) (2020), un vaso
de leche de 200 ml aporta, aproxima-
damente, el 30 % de la dosis diaria
de calcio, el 11 % de potasio, el 20 %
de fésforo y un 15 % de proteinas de
alto valor biol6gico. Ademas de estos
nutrientes, también proporciona vi-
taminas D y A y varias del complejo
B (2, 3 y 6, principalmente).

Por eso la leche sigue siendo con-
siderada un alimento de gran valor
nutrimental ya que, a través de los
nutrientes que aporta, el organismo
es capaz de desarrollar funciones de
supervivencia como la reparacion ce-
lular. También mantiene equilibrada
la tension nerviosa, favorece la con-
traccién muscular e incluso, debido
al contenido de triptéfano que contie-
ne, ayuda a la conciliacién del suefio,
entre otras muchas funciones®®.

Embarazo y lactancia

En la etapa de embarazo y lactan-
cia existe un mayor gasto energético
por parte de la madre, por lo cual
el consumo de lacteos es altamen-
te recomendado para poder ayudar
a equilibrar. Sin embargo, mdas alld
del balance energético, los productos
lacteos aportan un contenido impor-
tante de vitamina Dy B (2,6 y 12) y
minerales como calcio, fésforo, iodo,
zinc, magnesio y selenio. Estos son
micronutrientes que contribuyen a
mantener un adecuado estado de sa-
lud, debido a las diversas funciones
metabdlicas que ocurren tanto en
la madre como en el feto en la eta-
pa gestante y, posteriormente, en el
bebé en la etapa de lactancia'’.

Por otro lado, en el caso de los lac-
tantes, lo mas recomendable es que
consuman la leche materna, ya que
contiene una mayor cantidad de nu-
trientes. Sin embargo, el Departamento
de Salud y Servicios Humanos de Esta-
dos Unidos afirma que es seguro dar
leche [de vaca] a los nifios mayores de
un afio de edad’.

Infancia y adolescencia
Después del ano y hasta la etapa de
adolescencia, el consumo de lacteos



juega un papel de suma importancia
en el desarrollo 6seo, fisiolégico y me-
tabélico, ya que aporta una importante
cantidad de calcio de otros minerales
que son beneficiosos para la formacion
de los huesos en la etapa de nifiez.

Después, una vez formados los hue-
sos, en la etapa de adolescencia los
lacteos generan un efecto protector
sobre la salud 6sea. A nivel fisiol6gi-
co, la leche proporciona un gran volu-
men de proteinas de alto valor biol6-
gico, es decir, que aporta la cantidad
suficiente de aminoacidos esenciales.
Dichas proteinas son fundamentales
para el adecuado desarrollo de mus-
culos, tejidos (tejido muscular y piel)
ufias, cabello, etc. Sumado a esto, las
proteinas presentes en la leche, junto
con las proteinas de otros alimentos,
desarrollan una funcién metabélica y
reguladora en la expresion de hormo-
nasy enzimas®°.

En la etapa de la nifiez y en la ado-
lescencia el consumo recomendado
es de 2 a 3 porciones de leche de
vaca por dia, ya que en estas can-
tidades se cubren las necesidades
de calcio. No obstante, mas alld del
aporte de proteinas de alto valor
biolégico y calcio, el consumo de le-
che en estos afios también tiene un
papel importante como fuente de
vitaminas A, B y D, carbohidratos,
magnesio y grasa. Esta tltima juega
una misién esencial, debido a que es
el principal reservorio de energia en
el cuerpo humano y, ademads, contri-
buye a otras funciones fisiolégicas y
metabdlicas importantes, como es el
desarrollo del tejido adiposo’.

Edad adulta

Una de las etapas que mas contro-
versias ha generado es la de la edad
adulta. Sin embargo, la industria
lactea ha sido muy innovadora y ha
sabido ofrecer productos lacteos des-
lactosados y con menor cantidad de
grasa, entre muchas otras funciona-
lidades alimenticias. Es importante
aclarar que los productos deslactosa-
dos son aquellos en los que, después
de un tratamiento enziméatico con
B-galactosidasa, se logra descompo-
ner la lactosa (azicar propio de la
leche) en glucosa y galactosa, por lo
cual no se altera su composicion. Los
beneficios que este tipo de lacteos
aportan son muy destacables, ya que
las personas intolerantes pueden se-
guir consumiéndolos sin tener com-
plicaciones en su salud intestinal.

En la edad adulta, el consumo de
leche y derivados se sigue relacio-
nando con una dieta balanceada,
por lo cual los productos lacteos si-
guen siendo una fuente de proteinas,
vitaminas y minerales que contribu-
yen a que el organismo realice sus
funciones fisiolégicas y metabélicas
de manera adecuada. Ademads, para
este sesgo de edad hay una gran
cantidad de productos ldcteos que
son funcionales, lo que quiere decir
que, ademds de nutrir, tienen una
serie de efectos beneficiosos para el
organismo.

Debido a la presencia de calcio y
fosforo en este alimento, uno de los
principales motivos para seguir in-
giriendo leche, o bien derivados lac-
teos, es poder mejorar la densidad
6sea y/o evitar que empiece a dete-
riorase a una edad temprana. Otro de
los beneficios es la presencia de acido
linolénico, el cual ayuda a mantener
el perfil lipidico adecuado con rela-
cién al colesterol. Sin embargo, para
las personas cuyo su perfil lipidico se
encuentra alterado, existen solucio-
nes, como lo son los productos semi-
desnatados y desnatados!®.

Tercera edad

Finalmente, cabe sefialar el estudio
publicado por Fernandez et. al., en el
que se habla de la importancia meta-
bélica que tiene el consumo de leche
en la tercera edad, principalmente
con relacion al contenido de vitami-
na D, a través de leches enriquecidas,
y por la prevencién de sarcopenia
gracias a las proteinas de alto valor
biolégico que estos productos tienen'.
No obstante, estos no son los nicos
beneficios, ya que el aporte de calcio
y demds minerales presentes en la le-
che y sus derivados ayudan, asi mis-
mo, a mantener la salud 6sea. ®
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