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“Las fuentes de informacién
con mayor rigor cientifico no
siempre son las que tienen mas
impacto en la opinién publica”

Rosaura Leis, catedratica de pediatria, presidenta de la Federacion
Espafiola de Nutricion y coordinadora del manual E/ libro blanco de

los ldcteos, destaca que, en los tiempos que corren, es fundamental
diferenciar entre informaciones rigurosas y modas sin fundamento, asi
como recuperar hébitos saludables que garanticen una alimentacion
equilibrada a lo largo de la vida. En este sentido, espera que esta
publicacion sea una guia til tanto para profesionales de la salud y
comunicadores, como para consumidores y docentes.

1 consumo de lacteos ha sido
E una constante en la alimen-
tacion humana durante mi-
lenios. Sin embargo, en las tltimas
décadas, su presencia en la dieta ha

ido disminuyendo debido a cambios
en los hdabitos de consumo y a la
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proliferacién de informaciones poco
rigurosas. Para abordar la relevan-
cia de estos alimentos en la salud,
la Fundacién Espafiola de Nutricion
(FEN) y la Interprofesional Lactea
(InLac) han publicado El libro blan-
co de los ldcteos, una obra que re-

visa la evidencia cientifica sobre el
papel de los lacteos en la dieta.
Atendiendo al contexto actual, la
catedratica de pediatria de la Uni-
versidad de Santiago de Compostela
(USC) Rosaura Leis, quien ha estado
al frente de la coordinacion para la
elaboracion del libro, pone el foco
en la importancia de este proyecto,
en el que han participado mas de
cincuenta investigadores de diver-
sas disciplinas, como la medicina, la
biologia, la farmacia y la ingenieria.



» “NO ES UNA CUESTION DE
MODA, LA OBESIDAD ES UNA
ENFERMEDAD CRONICAY ESTA
ESTIGMATIZADA"

UNA COLABORACION NECESARIA
ENTRE CIENCIA E INDUSTRIA

Como vicepresidenta de la Fun-
dacion Dieta Atldntica de la USC y
presidenta de la FEN, explica Leis
que una de las motivaciones princi-
pales de la InLac para patrocinar el
libro fue la necesidad de reforzar la
comunicacién sobre la importancia
de los lacteos en la salud. “Hoy en
dia, muchas enfermedades estan re-
lacionadas con estilos de vida poco
saludables, y los lacteos forman
parte de una dieta equilibrada y tra-
dicional, como es el caso de la dieta
atlantica”. No obstante, la investiga-
dora advierte de que en la actuali-
dad se esta observando una pérdida
de adherencia a su consumo, lo que
puede repercutir negativamente en
la salud publica.

Precisamente, uno de los objeti-
vos de El libro blanco de los ldcteos
es ofrecer informacién contrastada
que ayude a combatir las noticias
falsas o poco fundamentadas que
circulan en las redes sociales. “Las
fuentes de informacién con mayor
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LA OBESIDAD INFANTIL: UNA PANDEMIA SILENCIOSA

Las tasas de obesidad infantil son alarmantes, particularmente en el sur de Europa, donde, paradéjicamen-
te, las dietas mediterranea y atlantica deberian favorecer una mejor salud. La obesidad, afirma esta pedia-
tra, no es un tema estético, sino una afeccién con serias repercusiones en la salud a lo largo del tiempo. La
American Academy of Pediatrics ya reconocid la obesidad como una enfermedad crénica en 2023, lo que
subraya la necesidad de medidas preventivas desde edades tempranas.

La buena noticia la aporta el Estudio Aladino, realizado por la Agencia Espariola de Seguridad Alimentaria
y Nutricién, en donde se muestra una ligera reduccion en las tasas de obesidad en nifios de seis a nueve
afios, si bien las cifras siguen siendo preocupantes: afectan a cerca del 37 % de los infantes.

La obesidad infantil aumenta el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, hiper-
colesterolemia y ciertos tipos de cancer. Ademas, los nifios con sobrepeso y obesidad suelen presentar
deficiencias nutricionales en hierro, calcio, yodo y vitamina D, lo que puede comprometer su desarrollo.
"Quiero incidir en que no es una cuestién de moda, la obesidad es una enfermedad cronica y estd estig-
matizada’, recalca Leis. "Uno puede pesar mas y no tener obesidad. La obesidad es un aumento de grasa
corporal, implica la produccion de sustancias que afectan a todos los 6rganos y aparatos y, por tanto, tiene
importantes repercusiones para nuestra salud”. Asi pues, combatirla promoviendo desde edades tempra-

nas habitos de vida saludables y una dieta equilibrada es imperativo.

rigor cientifico no siempre son las
que tienen mdas impacto en la opi-
nién publica”, lamenta. Por ello, la
comunidad cientifica debe esforzar-
se por comunicar en un lenguaje
accesible y a través de los medios
adecuados.

LA CONFUSION CONTINUA: LACTEOS Y
BEBIDAS VEGETALES

Uno de los puntos en los que El libro
blanco de los ldcteos hace especial
hincapié es la diferenciacién entre
lacteos y bebidas vegetales. “Las be-
bidas vegetales no son malas en si
mismas, pero no pueden considerar-
se un sustituto de la leche ni de los
productos lacteos”, explica. La regu-
lacion europea ha determinado que
estos productos no pueden denomi-
narse “leches vegetales”, precisa-
mente para evitar la confusion entre
consumidores.

Desde el punto de vista nutricio-
nal, las bebidas vegetales no ofrecen
los mismos beneficios que los ldc-
teos, los cuales “deben consumirse
a diario y forman parte de nuestra

pirdmide alimentaria. La recomen-
dacion general es ingerir entre dos
y cuatro raciones al dia, siendo tres
la cantidad més aconsejada para la
mayoria de la poblacién”, subraya.
En este sentido, incide en que las be-
bidas vegetales pueden formar parte
de la dieta, pero no deben conside-
rarse equivalentes a la leche.

Otro aspecto clave es la educacion
del consumidor en la lectura del eti-
quetado. Muchas bebidas vegetales
contienen azucares anadidos, lo que
puede hacer que su consumo excesi-
vo no sea recomendable. “Ademds, si
tomamos una bebida en exceso, de-
jamos de consumir otra. Si bebemos
muchas bebidas vegetales, podria
reducirse la ingesta de leche o inclu-
so de agua, lo que, desde luego, no es
lo adecuado desde el punto de vista
nutricional”. »
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IMPACTO DEL CAMBIO DE LOS HABITOS
ALIMENTARIOS

El descenso en el consumo de lacteos
no es un fenémeno aislado, sino que
forma parte de una transformacion
mas amplia en los habitos alimenta-
rios. “En los ultimos anos, la alimen-
taciéon se ha visto influenciada por
cambios tecnoldgicos y socioeconé-
micos. Cada vez damos mdas impor-
tancia a la conveniencia: buscamos
productos féaciles de consumir, de
transportar y de preparar”.

Esta tendencia ha provocado una
pérdida de adherencia a la dieta tra-
dicional, lo que repercute en el con-
sumo de lacteos. El auge de modas
alimentarias y dietas restrictivas sin
base cientifica también ha influido
en esta disminucién. “Cada vez es
mds frecuente encontrar personas
que eliminan los lacteos de su dieta
sin una indicacion médica”, apunta
Leis. “En algunos casos, pueden exis-
tir patologias que justifican esta de-
cision, pero debe ser un profesional
quien lo determine”.

El problema de las dietas restric-
tivas es que no solo afectan a la in-
gesta de un alimento concreto, sino
que modifican por completo el pa-
trén alimentario. “Cuando elimina-
mos un alimento, también dejamos
de consumir platos que lo contienen.
Esto puede provocar cambios en la
microbiota intestinal, lo que hoy sa-
bemos que estd asociado a mds de
300 enfermedades”.

El papel fundamental de los lac-
teos dentro de una alimentacion va-
riada y equilibrada es evidente. La
leche aporta proteinas de alto valor
biolégico, calcio, grasas, lactosa y
compuestos bioactivos que benefi-
cian la salud. De manera global, los
lacteos desempefian un rol crucial
en todas las etapas de la vida. En la
infancia, contribuyen al desarrollo
6seo y muscular; en la adolescencia,
ayudan a alcanzar el pico médximo
de masa Osea, fundamental para
prevenir enfermedades como la os-
teoporosis en la vejez, y, en adultos
y ancianos, su consumo favorece la
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» EL COMEDOR ESCOLAR DEBE SER UN ESPACIO DE EDUCACION
NUTRICIONAL, EN EL QUE LOS NINOS Y LAS NINAS RECIBAN
COMIDAS EQUILIBRADAS Y APRENDAN SOBRE LA IMPORTANCIA

DE UNA DIETA SALUDABLE

conservacion de la masa muscular,
de manera que ayuda a mantener la
movilidad y la calidad de vida.

Ademads, la doctora Leis recuerda
que recientes estudios sugieren que
la grasa lactea podria tener efectos
beneficiosos sobre el control meta-
bélico, lo que desafia la creencia de
que las grasas saturadas de origen
lacteo son perjudiciales.

CONTRA MITOS Y FALACIAS, CIENCIAY
HECHOS

Una de las razones que algunas per-
sonas esgrimen para reducir el con-
sumo de lacteos es la intolerancia a
la lactosa. Sin embargo, Leis aclara
que esta condicién no es tan genera-
lizada como se cree Ultimamente. “A
partir de cierta edad, alrededor del
40 % de la poblacion presenta un dé-
ficit en la enzima lactasa, lo que pue-
de provocar una menor tolerancia a
la lactosa. No obstante, esto no signi-
fica que haya que eliminar todos los
lacteos de la dieta”.

SOBRE EL LIBRO BLANCO DE LOS LACTEOS

Ademas, existen alternativas para
los intolerantes, como los lacteos sin
lactosa o los productos fermentados
como el yogur y el queso, que suelen
ser mejor aceptados por el organis-
mo. “Es importante no tomar deci-
siones basadas en percepciones sub-
jetivas, sino acudir a un profesional
que pueda realizar un diagnéstico
adecuado y orientar sobre las mejo-
res opciones”.

Otro de los argumentos més fre-
cuentes contra el consumo de lac-
teos es que los humanos somos la
Gnica especie que sigue consumien-
do leche en la edad adulta. Leis
rebate esta afirmacién explicando
que la persistencia de la lactasa en
el ser humano supuso una ventaja
evolutiva y permitid, entre otras co-
sas, la domesticacion de animales y
el acceso a un alimento nutricional-
mente rico.

Ademas, apunta esta experta que
la prevalencia de la intolerancia
a la lactosa varia segin la zona »

El libro blanco de los lcteos es una obra exhaustiva y libre

que ofrece informacion actualizada sobre los lacteos y su

papel en la alimentacion y la salud. La publicacion fue

presentada por Rosaura Leis, presidenta de la Fundacién

Espafiola de la Nutricién (FEN), y Daniel Ferreiro, presidente
de la Organizacion Interprofesional Lictea (InLac), a finales de

2024 en Santiago de Compostela.

La obra, coordinada por Leis, esta dividida en siete modulos
y 35 capitulos y abarca temas clave sobre la salud, los bene-
ficios de los lacteos y su impacto en los hébitos alimentarios.
El objetivo es que el libro sirva como una herramienta util
para profesionales de la salud, responsables politicos, consu-
midores y operadores del sector sector, y para su desarrollo
se ha contado con el apoyo de medio centenar expertos en

nutricion y salud.
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» “"CADA VEZ DAMOS

MAS IMPORTANCIA A LA
CONVENIENCIA: BUSCAMOS
PRODUCTOS FACILES DE
CONSUMIR, DE TRANSPORTAR Y
DE PREPARAR”

geografica (es menor en los paises
del norte de Europa, donde el con-
sumo de lacteos ha sido histérica-
mente alto). Por otra parte, explica
que en la intolerancia la cantidad es
dosis dependiente, esto es, “cuando
uno tiene una intolerancia, tomar
mads cantidad puede dar sintomas y
tomar menos, no darlos”. No ocurre
lo mismo con la alergia, en la que in-
cluso pequenas cantidades pueden
provocar una reacciéon adversa. “De
cualquiera manera, insisto en que,
cuando uno sospeche que algo le
sienta mal, debe consultarlo con su
médico”, urge.

LA IMPORTANCIA DE LA EDUCACION EN
ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

Leis remarca en que no se trata solo
de alimentacion, sino también de lle-
var un estilo de vida saludable que
incluya actividad fisica, una alimenta-
cion equilibrada, el descanso adecua-
do y la reduccién de habitos toxicos,
y recuerda que la infancia es el mo-
mento clave para instaurar estos bue-
nos hdbitos, ya que perduraran en la
adolescencia y en la edad adulta.

La familia y la escuela juegan un
papel esencial en la educacion ali-
mentaria. Comer en familia, cocinar
juntos y recuperar recetas tradicio-
nales ayuda a fortalecer los vinculos
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y a promover una mejor alimenta-
cién. Asimismo, el comedor escolar
debe ser un espacio de educacion
nutricional, en el que los nifos y las
nifias reciban comidas equilibradas
y aprendan sobre la importancia de
una dieta saludable.

La crononutriciéon, que estudia el
impacto de los horarios de las comi-
das en el metabolismo, también es
relevante. Un desayuno adecuado,
en el que los lacteos suelen desem-
pefiar un papel clave, mejora el ren-
dimiento escolar y la concentracion,
mientras que saltarse esta comida
puede contribuir a un desequilibrio
alimentario.

En esta linea, Leis subraya la nece-
sidad de una estrategia coordinada
entre profesionales sanitarios, edu-
cadores, medios de comunicacion,
industria alimentaria e instituciones
publicas para combatir la obesidad

y promover estilos de vida saluda-
bles. Identificar los condicionantes
sociales que influyen en la salud es
fundamental, ya que la vulnerabi-
lidad social se asocia con una peor
alimentacion y un mayor riesgo de
enfermedades.

En este contexto, El libro blan-
co de los ldcteos se presenta como
una herramienta clave para profe-
sionales de la salud, docentes y co-
municadores, como un documento
que, destaca su coordinadora, busca
proporcionar informacion basada en
evidencia cientifica sobre el impacto
de los lacteos en la salud y su rol en
una alimentacion equilibrada. |
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