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Uns protagonistas... que son /a leche!

Neste peche de ano, aproveitamos para repasar as principais ideas que nos
deixaron algunhas das persoas que intervifieron na nosa seccion dedicada
a defensa e promocién do consumo de produtos de orixe animal en xeral e

de lacteos en particular.

En Vaca.tv

O tinetense David Ferndndez fixo-
se un merecido oco na elite dos de-
portistas paralimpicos, ainda que,
quizais, dentro do noso sector siga
sendo habitual asocialo ao nome
da explotacion familiar: Manolero.
Sobre o papel dos lacteos na base
da sta alimentaciéon de atleta fala
na reportaxe publicada en Vaca
Pinta 24.
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DAVID FERNANDEZ: “0S LACTEOS DA MINA DIETA
SON INTOCABLES OS 365 DiAS DO ANO"

“Os lacteos para min son unha
parte fundamental da dieta, son
intocables os 365 dias do ano, es-
teamos en periodo de competicion
ou de carga”, afirma este deportis-
ta ao que, segundo explica, lle gus-
ta particularmente o leite.

Recoméndase tomar tres por-
cions de lacteos ao dia; David toma
seis. “Tomo mais ou menos un litro de
leite ao dia; polas mafndas para almor-
zar xa tomo medio litro cunha cunca
de avea, iso é a enerxia da xornada,
e logo podo estar na casa as fins
de semana e, antes de ir para a
cama, podo tomar outro medio li-
tro”, conta.

O leite é unha fonte de enerxia
e proteinas moi importante para a
sta dieta. Cada vaso achega entre
seis e oito gramos de proteina, é
dicir, que “con medio litro de leite
tomas 16 gramos de proteina, que
¢ a metade da que che pode absor-
ber o corpo nunha soa comida”.

Toda a sda alimentaciéon estd
supervisada por un nutricionista,
que se encarga, entre outras cou-
sas, de marcarlle a sobremesa,
composta dun iogur -sempre o
madis natural posible, para evitar
o exceso de azucres— e unha peza
de froita pola mafid, ao mediodia
e 4 noite. “Con el teno un peque-
no handicap, que é que me gustan
moito os queixos e ai tefio a batalla
pola cantidade que podo comer”,
ri Ferndndez.
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EnVaca.tv

O investigador sénior do grupo de
Neurociencia Traslacional do Institu-
to de Investigacion Sanitaria Galicia
Sur (Vigo) Carlos Spuch leva anos
traballando no efecto dos hébitos
saudables na satde mental. Isto le-
vouno a afondar nos beneficios dos
lacteos na nutricion humana, razon
que motivou a charla publicada en
Vaca Pinta 29, na que, entre outros
aspectos, apunta as diferenzas entre as
alerxias e as intolerancias aos lacteos.
“A alerxia é algo que aparece case
desde que nacemos e un pediatra
diagnosticao rapidamente porque é
moi evidente. Podes ter unha alerxia

En Vaca.tv

Honorio Gomez estd 4 fronte da pas-
teleria Yomar xunto coa sda muller
desde a sta fundacion no ano 1996.

En Vaca Pinta 31 explica que com-
pran case a totalidade do leite co
que traballan a Ganaderfa Quintian,
unha granxa do Paramo (Lugo) que
os prové de produto fresco daas ve-
ces 4 semana, martes e venres. “Non
os cofieciamos, vifieron eles ofrecer-
nos o seu produto cando empezaron
a comercializar o leite”, lembra Ho-
norio. Comezaron cunha cantidade
pequena para probar, pero “co tem-
po incrementamos o volume e agora
case todo llelo compramos a eles; xa
non saberiamos que facer sen o leite
de Quintian”, salienta.

a caseina, a lactosa, ao compofiente
que sexa, e ai non hai discusién: se
es alérxico a calquera produto que
contén o leite, non podes tomalo”,
explica Spuch.

Pola contra, unha intolerancia
xorde cando unha persoa non fai
unha dixestién facil do produto que
estd a tomar. “Hai 8.000 anos non
tolerabamos os lacteos porque non
eramos capaces de procesar a lac-
tosa, ata que xurdiu a mutacién na
que se creou a encima lactasa, que
nos permite dixerila correctamente
e que hoxe en dia xa ten practica-
mente toda a poboaciéon mundial
(ainda que en distintas porcenta-
xes)”, expon.

Esta encima ten orixe nunha das
bacterias do intestino, o lactobaci-
llus, que dixire a lactosa e, se man-
temos un microbioma correcto, di-
xeriremos os lacteos sen problema.

Non usan ningun tipo de bebida
vexetal para elaborar os seus doces;
non o consideran necesario. “En todo
caso, tentamos ter, por exemplo, be-
bida de soia, por se nola piden para
tomar co café”, puntualizan.

Antes de coflecer esta leiteria,
empregaban leite en brik de litro.
“Usabamos o que habia, en realida-
de, porque non hai moita xente que
traballe con leite fresco”, exponen.
“O de Quintidn é moito mais cremo-
so, ten unha porcentaxe mais alta de
manteiga e o sabor é distinto... sabe
a leite de toda a vida”, valoran do
produto desta ganderia.

No que se refire aos cambios que
notan nun produto elaborado con
leite uperizado de brik e o elaborado
con leite pasteurizado de botella, ex-
plican que o proceso é idéntico, non
cambian medidas nin tempos, “pero
un elaborado que se prepare con lei-
te de botella sae mellor, ten mais ca-

O LEITE

CARLOS SPUCH: “SE CHE BOMBARDEO A CABEZA DICINDO QUE O LEITE E VELENO E ESTOUTRA
BEBIDA NON, TERMINARAS DEIXANDO O LEITE, PORQUE DUBIDAS"

A cuestion é que se deixamos de
consumir lacteos o noso microbio-
ma desregularase, o nivel de lacto-
bacilos baixard e entén sera cando,
ao querer volver inxerilos, teremos
unha dixestion mais complicada.

Isto pasa con todos os alimentos,
pero parece que ao sector licteo se
lle castiga mais. “Algo que fixeron
potencias lacteas a nivel mundial
como os irlandeses, 0s noruegueses,
os canadenses e os neozelandeses
moi ben foi esa defensa dos seus
produtos”, remarca Spuch. O im-
portante é que un asunto coma este
non quede nas mans dunha noticia
en redes que sexa rechamante e ca-
reza de fundamentos. “E moi facil
explicar isto desde a neurociencia:
se che bombardeo a cabeza dicindo
que o leite é veleno e estoutra bebida
non, terminaras deixando o leite. Por
que? Porque dubidas”, razoa.

HONORIO GOMEZ: “AS NOSAS ELABORACI(:)NS NON LEVAN CONSERVANTES NIN COLORANTES.
NON TENEN NADA QUE VER CON PRODUCIONS INDUSTRIAIS"

lidade, mellor textura e mdis sabor”,
enumeran. O volume de leite semanal
co que traballan varia dependendo
das datas, pero calculan que unha
media habitual estaria nuns 80 litros.
No que se refire & manteiga, manexan
entre 40 e 50 quilos 4 semana.

Ao preguntarlles polo segredo que
se esconde tras a calidade dos doces
artesans sinalan o que, a dicir verda-
de, parece evidente: “As nosas elabo-
racions estan feitas por un artesan,
por alguén que, dia a dia, os prepara a
base de produtos naturais. Non levan
conservantes nin colorantes. A man-
teiga é simplemente manteiga coa sta
porcentaxe de graxa; usamos farifia,
usamos leite... Non ten nada que ver
con produciéns industriais”. »
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En Vaca.tv

O punto de vista practico achégao o
barista José Manuel Portela no nu-
mero 26 de Vaca Pinta, quen apun-
ta que “sempre que me preguntan,
digo que o mellor é o leite enteiro e

En Vaca.tv

Entre a lista de participantes na
mesa sobre omnivoros que acolleu
o 31.° World Buiatrics Congress
atopabase o doutor especialista en
endocrinoloxia e nutriciéon Antonio
Escribano, con quen repasamos en
Vaca Pinta 34 algtins dos beneficios
que ten o consumo de produtos de
orixe animal.

O ser humano leva tomando este
tipo de alimentos uns 10.000 anos
e tratase dun proceso parello ao
movemento cara ao norte do pla-
neta das poboacions que habitaban
naquel entén no centro de Africa.
“A vez con esta migracién, foise
perdendo radiacién solar (por iso é
polo que a nosa pel se aclarou) e,
polo tanto, vitamina D. Un dos mo-
tivos principais para tomar leite é a
necesidade de vitamina D. Non hai
mais”, explica Escribano.

Desta forma, houbo na especie
unha mutacién xenética, “como
houbo moitisimas ao longo da histo-
ria”, e unha porcentaxe importante
dos humanos produciu lactasa des-
pois dos dous anos do nacemento.
Asi pois, a radiacion solar é un fac-
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fresco”. Para Portela, parte do des-
prestixio que arrastra o consumo de
lacteos é que, mentres que as bebi-
das vexetais tefien un prezo e unha
consideracion por parte do consumi-
dor bastante elevada, a falta de va-
lor que se lle da ao produto orixinal
neste caso é clara.

En moitas ocasions, atopase con
que o problema de fondo é a falta
de coflecemento. “A xente teslle que

tor clave para a capacidade de pro-
ducir lactasa, tal e como apunta o
noso entrevistado.

Aquelas persoas que non tefien
suficiente lactasa para dixerir os hi-
dratos de carbono do leite son os in-
tolerantes aos lacteos. “Outra cousa
¢é a alerxia, que é mdis complicada.
Al xa estamos a falar dunha pato-
loxia”, diferencia.

En relacion con isto, outro proble-
ma consecuencia das novas modas
de consumo é o dos non intolerantes
que terminan por sufrir a intoleran-
cia tras consumir sistematicamente
leite sen lactosa. “O que se lle bota
ao leite sen lactosa é lactasa e, como
o organismo ten feedback para todo,
entende que, se ti lles das xa a lacta-
sa, non necesita fabricala; enton re-
matas por converterte en intolerante

JOSE MANUEL PORTELA: “SEMPRE QUE ME PREGUNTAN, DIGO QUE O MELLOR E O LEITE ENTEIRO
E FRESCO"

explicar a verdade, para ben e para
mal, e que logo sexan eles os que
elixan”, incide.

O barista critica que se esta xeran-
do unha “confusién entre que é bo e
que é malo”; por iso, defende que o
importante é deixar que a xente tefia
a capacidade de decidir o que lles
gusta e o que non, e a partir de ai
non hai ciencia que valla: é cuestion
de gustos.

ANTONIO ESCRIBANO: “COMPRIMES A SOIA E SAE UN LiQUIDO BRANCO E, COMO TEN ESA COR,
DIN QUE E LEITE. SE FOSE VERMELLO, DIRIAN QUE E SANGUE"

a este disacarido”, advirte. “E o peor
é que hai quen presume diso, que
pide leite sen lactosa e pensa que é
mais evolucionado por iso”, clama.
Na nosa conversaciéon tampouco
poderiamos deixar de lado o tema
recorrente das bebidas vexetais.
“Son zumes”, define Escribano. “Ti
comprimes a soia e sae un liquido
branco e, como ten esa cor, din que
é leite. Se fose vermello, dirian que é
sangue. A realidade é que non tefien
nada que ver. Non pode substituirse
o leite con bebidas vexetais, cos mal
chamados “leites vexetais” que, ade-
mais, non é recomendable consumir
todos os dias porque, por exemplo, a
soia ten certo grao de toxicidade”. »
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Las manipuladoras telescopicas Liebherr convencen por sus
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EnVaca.tv

Con motivo da publicaciéon do seu li-
bro Razones para ser omnivoro. Por
tu salud y la del planeta, en Vaca
Pinta 38 conversamos co veterinario
Juan Pascual sobre a stia experien-
cia na industria da sanidade animal,
asi como respecto das claves para
trasladarlle ao gran ptblico a reali-
dade do sector produtor.

As persoas somos omnivoras e,
ainda que cada vez hai mdis debate
respecto diso, apunta Juan Pascual
que o consumo de carne en Europa
segue aumentando. “Unha cousa é o
que din as enquisas e outra o que de

En Vaca.tv

Sobre a problemadtica da informa-
cién cientifica nesgada, asi como
sobre as mentiras e verdades a me-
dias relacionadas co consumo de
produtos de orixe animal, conversa-
mos en Vaca Pinta 40 co investiga-
dor Francisco Javier Girdldez.

Aludindo a unha publicacion nas
redes do Partido Animalista co Me-
dio Ambiente (PACMA) na que se di-
cia que a carne vermella é igual de
cancerixena que o amianto e o taba-
co segundo a OMS, Giraldez aclarou
que este tipo de informaciéons son
“obviamente falsas. Primeiro, por-
que a carne vermella foi clasificada
como ‘probablemente cancerixena’,
non como ‘cancerixena’, e segundo,
porque se nos referimos a risco re-
lativo, este seria moito menor ao do
tabaco ou ao do amianto”.
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verdade consumimos. Mesmo aque-
les que optan por unha dieta sen
produtos animais confesan, segun-
do varios estudos de mercado, que a
saltan e comen con moita frecuencia
ovos ou lacteos”, remarca. Asi mes-
mo, e ainda que lamenta que se pu-
xese de moda en certos circulos dicir
que se é vexetariano ou flexitariano
por “postureo”, alerta de que “tamén
estd a calar como tendencia social.
Ademais, hai continuos titulares que
relacionan aos animais cos gases
de efecto invernadoiro, coas pande-
mias, coa falta de auga, coa defores-
tacion... Coma se tratase das sete
infestas de Exipto!”.

En contrapartida, Pascual lembra
que o consumo de produtos animais
¢ altamente desexado por aqueles
que non tefien acceso a eles. “Os no-
sos maiores ainda lembran que en

“Eu non nego que poida existir
unha relacién”, apunta Giraldez, “sé
digo que a certeza que hai nestes
momentos é baixa no que respecta a
asociacion entre o cancro de colon e
o consumo de carne vermella, e creo
que non procede levantar unha alar-
ma e facer comparaciéons que son
falsas e que o Unico que fan é crear
preocupacién na poboacién”, critica.

Neste sentido, durante a sta ex-
posicién aludiu 4 importancia de
aplicar a regra dos tres C & hora
de analizar unha informacién des-
te tipo, isto é, concepto (neste caso,
pasa por ter claro o que significa
“risco relativo”, xa que cando se
fala de parametros cientificos esta-
tisticos hai que saber o que implican
exactamente), certeza (as evidencias
cientificas poden ter un grao alto ou
baixo de certeza) e contexto (pofier
o0 risco no conxunto xeral e en re-
laciéon con todos os demais factores
que entren en xogo para poder facer
unha valoracién xusta).

JUAN PASCUAL: ”?l]XOSE DE MODA DICIR QUE SE E VEXETARIANO. HAI MOITO POSTUREO,
PERO TAMEN ESTA A CALAR COMO TENDENCIA SOCIAL"

plena posguerra civil comer un polo
era un luxo que s6 podian permitir no
Nadal. Hoxe quizais o exceso de ofer-
ta, e o abaratamento destes produ-
tos —algo que deberiamos celebrar—,
lévanos a sospeitar deles nos paises
ricos. Con todo, en rexions onde non
poden acceder a eles, como na India,
afeccions como a anemia, a avitami-
nose e a falta de crecemento causan
estragos”. En relacion con isto, o au-
tor de Razones para ser omnivoro
remite a dous informes deste mesmo
ano da FAO e de Unicef, os cales re-
marcan que non se debe prescindir
dos produtos de orixe animal na die-
ta, “e o mesmo sinalan, polo menos,
dez asociaciéns médicas de distintos
paises”, conclae.

FRANCISCO JAVIER GIBALDEZ: “HAI QUE TER UNHA VISION CRITICA AO LER ARTIGOS QUE
UTILIZAN INFORMACION CIENTIFICA DE MANEIRA NESGADA"

Como conclusion, di este investi-
gador que “estd ben que tefilamos
un consumo moderado en xeral de
calquera nutriente, incluida a carne,
pero hai que escapar do alarmismo
e ter unha vision critica ao ler ar-
tigos na prensa ou nas redes que
lanzan mensaxes moi catastrofistas,
e que, s veces, o que fan é utilizar
informacién cientifica de maneira
nesgada”, advirte. ®
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de heus

Espana y Portugal

La compania De Heus, especializa-
da en nutricion animal, organizo la
primera edicion del Dia del Ganade-
ro de Leche en Espana y Portugal
para “agradecer su Ccompromiso y
su contribucion diaria a la produc-
cién de alimentos”, en palabras del
jefe de negocio de Rumiantes de De
Heus en Espana, Ramiro Fernandez.

Por un lado, la jornada en Vilalba
(Lugo) arrancd con la bienvenida a
cargo de Fernandez y del director
comercial en la zona norte de Es-
pana, Daniel Castro. Seguidamente,
Maria del Carmen Expdésito, geren-
te de zona en Lugo, se centrd en el
Plan Kaliber® de recria de terneras;
Miguel Iglesias, responsable del Ser-
vicio Técnico de Vacuno de Leche,
profundizé en las vacas de transi-
cion; Alejandro Rodriguez, gerente
de zona en Lugo, en el ordefno robo-
tizado, y Daniel Prado, Key Account
Vacuno Lechero A Corufa y Ponte-
vedra, en herramientas diferenciado-
res de la compania.

Finalmente, Miguel Iglesias y Sander
Abrahamse, responsable internacio-
nal de Producto Rumiantes, presen-
taron la aplicacion Dairy Compass, y
Oscar Martinez, adjunto a la direc-
cion comercial de De Heus, puso fin
al encuentro con la presentacion del
exitoso proyecto De Heus Kids, con
el que la compania pretende acercar
el campo a la ciudad, educando a
los mas pequenos en la importancia
de la produccion primaria y el mun-
do rural.

Por otro lado, la celebracion del dia
en Vila Nova de Famalicao (Portugal)
arrancd con la bienvenida de Joao
Lobo, director general de De Heus,
y de Pedro Torres, director ibérico de
Marketing y Estrategia.

Joaquim Lima (ESA-IPVC) disertd
sobre los desafios y perspectivas
futuras de bienestar en bovinos de
leche; José Alves, asistente técnico
de Rumiantes en De Heus, habld de
sostenibilidad ambiental en la pro-
duccion de leche; Joost Janssens,
gestor de Producto Global de De

De Heus celebra el Dia del Ganadero

para agradecer su labor en

Heus, presentd la herramienta de
monitorizacion de la rentabilidad
de las explotaciones Margin Moni-
tor Milk, y César Novais, gestor de
Producto Rumiantes de De Heus, y
Miguel Iglesias, concluyeron el en-
cuentro charlando del impacto de
la tecnologia De Heus en la produc-
cion de leche.

Con estas dos jornadas de éxito ro-
tundo, De Heus puso el broche final
a un ano con récord de ventas en
vacuno de leche para la empresa.

www.deheus.es
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Desde (3 ELMEGA querer}los agradeceros la confianza
depositada en nosotros en 2023 y esperamos poder
seguir aportando soluciones a vuestras granjas en
este 2024. Os deseamos que el nuevo afio sea...

LA LECHE!
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