0 LEITE

0 consumo de leite e a suia
importancia na satide ao

longo da vida

Diversos estudos e institucions de todo o mundo apoian a utilidade do
leite de vaca como un completo produto que achega multiples beneficios
nutricionais, & vez que axuda a previr e evitar distintas enfermidades
comuns na nosa sociedade. Nas lifias que seguen, afondamos nos
beneficios especificos que tefien os lacteos para a nosa satde.
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leite de vaca é considerado
Oun alimento completo debido

4 stia composiciéon quimica e
nutricional xa que, ademais de ache-
gar auga, azucres e graxas, é unha
fonte importante de proteinas de
alto valor bioldéxico, asi como de vi-
taminas e minerais (principalmente
calcio e f6sforo). Os devanditos com-
postos, en conxunto, favorecen unha
axeitada absorcion de nutrientes, os
cales desenvolven diversas funcions
metabdlicas importantes para a con-
servacion e mellora da satide huma-
na nas distintas etapas da vida'?2.
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O LEITE E AS ETAPAS DA VIDA

Na actualidade o consumo de leite
é recomendado por guias alimenta-
rias de todos os paises do mundo.
Diversos estudos centraronse en
describir a importancia que ten o
consumo de leite e os seus produ-
tos derivados na prevencion de di-
versas enfermidades crénicodexe-
nerativas, como a enfermidade
cardiovascular (ECV), a Diabetes
Mellitus Tipo II (DMTII), certos ti-
pos de cancro, a hipertensién arte-
rial, enfermidades gastrointestinais
e patoloxias 6seas relacionadas co
déficit de calcio e fosforo. Ademais,
tamén se reportou que o consumo
de lacteos promove un mellor esta-
do de satude evitando o sobrepeso e
a obesidade?*.

A Axencia Espafiola de Seguridade
Alimentaria e Nutricién (AESAN), no
informe do seu comité cientifico en
2020, estableceu como recomenda-
cién o consumo de 2 a 4 raciéns por
dia de leite e derivados® debido 4 im-
portancia que representa o consumo
de lacteos na vida diaria.

Segundo a Federacién Panameri-
cana de Lecheria (Fepale) (2020), un
vaso de leite de 200 ml achega, apro-
ximadamente, o 30 % da dose diaria
de calcio, 0 11 % de potasio, o 20 %
de fosforo e un 15 % de proteinas de
alto valor biol6xico. Ademais destes
nutrientes, tamén proporciona vita-
minas D e A e varias do complexo B
(2, 3 e 6, principalmente).

Por iso o leite segue sendo consi-
derado un alimento de gran valor
nutricional xa que, a través dos nu-
trientes que achega, o organismo é
capaz de desenvolver funciéns de
supervivencia como a reparacion
celular. Tamén mantén equilibrada
a tension nerviosa, favorece a con-
traccion muscular e mesmo, debido
ao contido de triptéfano que contén,
axuda 4 conciliaciéon do sono, entre
outras moitas funciéns®®.

Embarazo e lactancia

Na etapa de embarazo e lactancia
existe un maior gasto enerxético por
parte da nai, polo cal o consumo de
lacteos é altamente recomendado
para poder axudar a equilibrar. Con
todo, mdis alé6 do balance enerxéti-
co, os produtos lacteos achegan un
contido importante de vitamina D e
B (2, 6 e 12) e minerais como calcio,
fosforo, iodo, zinc, magnesio e sele-
nio. Estes son micronutrientes que
contribtien a manter un axeitado
estado de saude, debido as diversas
funciéns metabdlicas que ocorren
tanto na nai como no feto na etapa
xestante e, posteriormente, no bebé
na etapa de lactancia'’.

Doutra banda, no caso dos lac-
tantes, o mais recomendable é que
consuman o leite materno, xa que
contén unha maior cantidade de nu-
trientes. Con todo, o Departamento
de Saude e Servizos Humanos de
Estados Unidos afirma que é seguro
dar leite [de vacal a nenos maiores
dun ano de idade’.

Infancia e adolescencia

Despois do ano e ata a etapa de
adolescencia, o consumo de lacteos
xoga un papel de suma importancia



no desenvolvemento éseo, fisiol6xi-
co e metabolico, xa que achega unha
importante cantidade de calcio dou-
tros minerais que son beneficiosos
para a formacién dos 6sos na etapa
de nenez.

Despois, unha vez formados os
6sos, na etapa de adolescencia os
lacteos xeran un efecto protector so-
bre a satde 6sea. A nivel fisioléxico,
o leite proporciona un gran volume
de proteinas de alto valor bioléxico,
é dicir, que achega a cantidade sufi-
ciente de aminodcidos esenciais. Di-
tas proteinas son fundamentais para
o correcto desenvolvemento de mus-
culos, tecidos (tecido muscular e pel)
unllas, cabelo, etc. Sumado a isto, as
proteinas presentes no leite, xunto
coas proteinas doutros alimentos,
desenvolven unha funcién metabdli-
ca e reguladora na expresion de hor-
monas e encimas®?.

Na etapa da nenez e na adolescen-
cia o consumo recomendado é de 2
a 3 porciéns de leite de vaca por dia,
xa que nestas cantidades quedan cu-
bertas as necesidades de calcio. No
entanto, mdis alé da achega de pro-
teinas de alto valor biol6xico e calcio,
o consumo de leite nestes anos tamén
ten un papel importante como fonte
de vitaminas A, B e D, carbohidratos,
magnesio e graxa. Esta tltima xoga
unha misién esencial, debido a que
é o principal depdsito de enerxia no
corpo humano e, ademais, contribtie
a outras funcions fisiol6xicas e meta-
bélicas importantes, como é o desen-
volvemento do tecido adiposo!.

Idade adulta
Unha das etapas que mdis contro-
versias xerou é a da idade adulta.
Con todo, a industria lactea foi moi
innovadora e soubo ofrecer produtos
lacteos deslactosados e con menor
cantidade de graxa, entre moitas ou-
tras funcionalidades alimenticias. E
importante aclarar que os produtos
deslactosados son aqueles nos que,
despois dun tratamento encimaético
con p-galactosidasa, se logra des-
compoier a lactosa (azucre propio
do leite) en glicosa e galactosa, polo
cal non se altera a stia composicion.
Os beneficios que este tipo de lacteos
achegan son moi destacables, xa que
as persoas intolerantes pédenos se-
guir consumindo sen ter complica-
ciéns na sda saude intestinal.

Na idade adulta, o consumo de lei-
te e derivados séguese relacionando

cunha dieta balanceada, polo cal os
produtos lacteos seguen sendo unha
fonte de proteinas, vitaminas e mi-
nerais que contribien a que o or-
ganismo realice as stas funciéns fi-
siol6xicas e metabdlicas de maneira
adecuada. Ademais, para este rango
de idade hai unha gran cantidade de
produtos lacteos que son funcionais,
0 que quere dicir que, ademais de
nutrir, tefien unha serie de efectos
beneficiosos para o organismo.
Debido 4 presenza de calcio e f6s-
foro neste alimento, un dos principais
motivos para seguir inxerindo leite,
ou ben derivados lacteos, é poder
mellorar a densidade 6sea e/ou evi-
tar que empece a deteriorase a unha
idade temperd. Outro dos beneficios
é a presenza de acido linolénico, o
cal axuda a manter o perfil lipidico
correcto con relacién ao colesterol.
Con todo, para as persoas cuxo per-
fil lipidico se atope alterado, existen
soluciéns, como o son os produtos se-
midesnatados e desnatados!®.

Terceira idade

Finalmente, cabe sinalar o estudo
publicado por Ferndndez et al., no
que se fala da importancia meta-
bélica que ten o consumo de leite na
terceira idade, principalmente con
relacién o contido de vitamina D, a
través de leites enriquecidos, e pola
prevencién de sarcopenia grazas as
proteinas de alto valor biol6xico que
estes produtos tefien!. No entanto,
estes non son os Unicos beneficios,
xa que a achega de calcio e demais
minerais presentes no leite e nos
seus derivados axudan, asi mesmo,
a manter a saude 6sea.

0 LEITE
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