O LEITE

O leite, grande aliado para
hidratarse en épocas estivais

Durante os meses do verén, cando a calor pode chegar a ser
abafadora, o leite resulta ser unha moi boa opcion a ter en conta para
refrescarse. Rosa Maria Ortega, asesora cientifica da InLac, confirma
que é unha das bebidas con mellor indice de hidratacion e que
axuda & recuperacion de auga. Tamén achega proteinas, vitaminas

e minerais valiosos en momentos de altas temperaturas, asi como

durante a préctica de deporte.

catedratica de Nutricion da
AFacultade de Farmacia da
Universidade Complutense de
Madrid, Rosa Maria Ortega, explica
algunhas das claves que axudan a

entender a importancia dos lacteos

como fonte de hidratacion.
Segundo lembra esta experta, ase-

sora cientifica da Organizacion Inter-
profesional Lactea (InLac), o leite con-
tén gran cantidade de auga; de feito,
conforma aproximadamente o 90 %
do seu peso. Ademais de achegar pro-
teinas de alta calidade e numerosos
nutrientes, especialmente calcio, iodo,
potasio e magnesio e vitaminas B2,
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B12, A e B3, entre outros, “no veran, a
maiores da sda importancia nutricio-
nal, engade achega de liquido e axuda
deste xeito a refrescar ao que a conso-
me”, puntualiza.

Para lograr unha boa hidratacion
—sinala Ortega—, no caso dos depor-
tistas é importante vixiar unha achega
adecuada de auga, fluidos e bebidas
isot6nicas. “Algtins estudos atoparon, no
caso dos nenos, que un patrén de con-
sumo de bebidas baseado na inxestién
de auga e leite aséciase cunha mellor hi-
dratacion que a observada en novos que
beben soda e outro tipo de bebidas”. De
acordo coa catedrdtica, e tendo en conta

que o consumo de lacteos ¢ menor do
aconsellado en mdis da metade da po-
boacion, é conveniente un aumento na
toma destes produtos en calquera mo-
mento do ano, ainda que apunta que
“as alternativas ricas en auga e que se
poden tomar frias ou xeadas son de es-
pecial interese en épocas estivais”.

PASOS A SEGUIR NO VERAN
Para estes meses calorosos, a experta
proporciona algunhas recomendacions
que se deben acatar. En primeiro lugar,
recorda que para alcanzar unha ade-
cuada hidratacién, a primeira opcién
de todas é a auga: débense beber 8
vasos grandes diarios, pero sen esque-
cernos de tomar algtin de leite fresco
ou un iogur adicional, ainda que tamén
poderian servirnos outras opcions,
como o queixo fresco. “A variedade no
consumo destas fontes de fluidos axu-
da a lograr a hidrataciéon 6ptima, xa
que 4s veces SO con auga custa conse-
guir este obxectivo”, recalca.

De todos os lacteos, o leite como tal é
o que achega maior cantidade de auga,
un 90 %; posteriormente, o iogur, cun
80 % e, finalmente, o queixo fresco con-
tén entre un 70 % ou un 80 %, depen-
dendo do tipo. “O lacteo mais 1til é o
leite e con pequenas diferenzas a ache-
ga mais elevada de auga conséguese co
desnatado, ainda que todos estes ali-
mentos mencionados contribten & hi-
dratacion”, asevera Rosa Maria Ortega.

En canto 4 cantidade de lacteos que
a experta suxire comer para este veran,
varian un pouco segundo as persoas e
as sudas circunstancias particulares.
En adultos e nenos, aconsella consu-
mir entre 2 e 3 raciéns de lacteos cada
dia; no caso de adolescentes, mulleres
en embarazo e lactancia, deportistas e
persoas maiores, considera que deben
tomar entre 3 e 4 racions. “Entende-



» E CONVENIENTE O AUMENTO
DE INXESTION DE LACTEOS
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DURANTE TODO O ANO
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mos por racién un vaso grande de leite,
de 200-250 ml; 2 iogures ou unha por-
cion de queixo duns 40-80 kg, segundo
estea mais ou menos curado”, aclara.
Nestas semanas, cando mais nos pre-
ocupa a hidratacion, é preferible optar
polo leite e os iogures.

Durante a canicula, o periodo mais ca-
loroso do ano, a asesora da Inlac suxire
a toma dun vaso de leite fresco ou dun
batido elaborado con leite ou iogur como
base: “Son opciéns altamente apeteci-
bles e que axudan a rehidratar”. En can-
to aos xeados, recomenda elixir os que
tefian base lactea: “E unha alternativa
de interese ludico, nutricional e tamén
rehidratante”, conclte a catedratica. |
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Rosa Maria Ortega, asesora cientifica da InLac
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- O leite contén gran cantidade
de auga; de feito, conforma
aproximadamente o 90 % do seu
peso

- Tendo en conta que o
consumo de lacteos é menor
do aconsellado en méis da
metade da poboacién, é
conveniente un aumento na
toma destes produtos en
calquera momento do ano

ESTE VERAN DEBEMOS...

- Beber 8 vasos de auga diarios e incluir
varias raciéns de lacteos ao dia, que nos
axudaran a manternos hidratados
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