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ESTUDIO AFIRMA QUE CONSUMIR QUESO
REGULARMENTE REDUCE RIESGO DE OBESIDAD

aumenracion. El trabajo involucré a varias casas de estudios e identifico, tras analizar una muestra de mds de dos mil
habitantes, que el queso, a diferencia de la leche y el yogur, tiene un efecto protector estadisticamente significativo.

Ignacio Arriagada M.

I queso es un alimento

ampliamente consumido

enel mundo. Ademas de
su versatilidad gastronomica,
sabores y texturas, su ingesta ha
sido influenciada por su perfil
nutricional y grandes beneficios
a la salud de las personas, que
han sido comprobados por di-
versos estudios. Ahora, unain-
vestigacién hecha por chilenos
ha constatado que quienes co-
men este licteo conregularidad
tienen menos probabilidades
de desarrollar obesidad.

El estudio fue realizado por
siete universidades del pais, en-
tre ellas la de Chile, San Sebas-
tidn, Catdlicade Temucoyde La
Frontera, y consistio en el andli-
sis de datos de una muestra na-
cional de mas de dos mil habi-
tantes, del norte, centro y sur.

“El principal resultado de
este trabajo arrojo que el consu-
mo de queso se asocio con me-
nor riesgo de obesidad, no asiel
resto de los licteos, donde no
hubo asociacion. Entonces, es-
to estd demostrando que el co-
mer queso puede ser un factor
positivo en la mantencion deun
buen estado nutricional (...) Vi-
mos que el queso tuvo un ma-
yor consumo en poblaciones
conunindice de masa corporal
(IMC) mas bajo. Las personas
€OoN Un normopeso presenta-
ban un mayor consumo de que-
s0 que las personas con obesi-
dad”, describio a este medio Sa-
muel Durdn, uno delosautores
del informe, docente de la Uni-
versidad San Sebastian y miem-
bro del Comité Cientifico de
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105 £XPER’iUS DICEN QUE EL QUESO ES SALUDABLE CUANDO SE COMEN DOS PORCIONES DE 30 GRAMOS AL DiA.

Lacteos del Consorcio Lechero.
En concreto, se identificd
que, adiferenciadela lechey el
yogur, el queso tuvo un efecto
protector del 25% sise ingiere
habitualmente en comparacion
conaquellos que no lo hacian,
incluso después de ajustar fac-
torescomo edad, sexo, nivel so-
cioecondmico y estilo de vida.

EXPLICACION

Los especialistas plantean que
dicho impacto generado por la
ingesta cotidiana de queso se
debe aque en Chile, en compa-
racidn con otras naciones, gran
parte de los lacteos son produ-
cidos a partir de leche de vacas
criadas en praderas, las cuales
tienen un mayoraccesoa pastos
ricos en hierbas, flores y legumi-

nosas.

Este tipo de alimentacion
conduce a que la leche adquie-
ra un perfil lipidico mas saluda-
ble.

“Esto podria influir en el ti-
pode grasa: tienen una canti-
dad de grasa saturada, pero son
dcidos grasos de cadena corta,
no tanto dcidos grasos miristico
o palmitico, que son tipos de
grasas saturadas de cadenas
maslargas y asociadas a efectos
menos beneficiosos sobre la sa-
lud cardiovascular (...} Este que-
so también concentra mucha
proteina”, explica Duran

Aloanterior, agrego el ex-
perto, se suma un factor poco
conocido por los consumido-
res: la matriz alimentaria, cuya
estructura fisica compacta po-

dria ralentizar la absorcion de
grasas y generar mayor sacie-
dad, lo que contribuiria a redu-
cir el riesgo de obesidad en quie-
neslo consumen regularmente.

CONSUMO GPTIMO
Deacuerdoalos autores del tra-
bajo, los hallazgos cobran mas
relevancia en naciones como
Chile, donde casi el 70% de la
poblacion no alcanza a cumplir
con las recomendaciones mini-
masde consumo de licteos.
“(Los resultados) nos ayu-
dan a pensar a incorporar el
queso dentro de lo que es una
dieta saludable. Una de nues-
tras recomendaciones es que
las personas consuman al me-
nos dos porciones de queso al
dia. Cada porcion equivale a30
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gramos o dos rebanadas lami-
nadas y considera cualquier ti-
po de queso, ya sea gauda,
chanco o mantecoso. (...) Por
supuesto que este resultado no
esvalidosilas personas piensan

30kilosalaino”, contraste el do-
cente de la Universidad San Se-
bastian.

PUBLICACION

El estudio nacional fue publica-
do recientemente en PLOS
ONE, que es considerada una
de lasrevistas cientificas mas in-
fluyentes del mundo y recono-
cida por la ciencia por su riguro-
sidad metodologica.

“Que se publique un articu-
lo observacional en una revista
dealtoimpacto como estanoes
facil. Fueron muchisimos me-
ses donde tuvimos varios revi-
sores que nos consultaban co-
sas, naos pedian andlisis y mas
analisis. Para dimensionar la
trascendencia, entre que envia-
mos el articulo y fue publicado
pasd un aio”, detalla Samuel
Durédn.

Ademds de este logro, el in-
vestigador espera que los resul-
tados ayuden a cambiar la per-
cepcion del queso en la comuni-
dad médicay en la poblacion
general. “Histéricamente se ha
promovido el yogur o los lac-

que poner una hamburguesa  teos descremados como saluda-
doble queso, ponerle masque-  bles, y el queso como negativo
soalapizzaomasquesoalaco-  porsucontenido de grasas satu-
midachatarralosvaahacerba  radas. Este estudio cambia esa
jardepeso. No, porninglinmo-  imagen”, afirma.

tivo, sino que esta vinculado a
que el queso puede ser parte de
un patrén de dieta saludable”,
aclara el doctor en nutricion y
alimentos.

Aunque el consumo de que-
soenel pais superaal de varios
paises vecinos, como Colombia,
Perti o Bolivia, atin se encuentra
lejos delos niveleseuropeos. En
Grecia, por ejemplo, consumen

LA RELACION CON TIOS AUMENTA LA CONFIANZA DE LOS SOBRINOS ! =

Finalmente, para el especia-
listaunodelos objetivos del tra-
bajo es contribuir a reposicio-
nar el queso como un alimento
nutritivo, mas alli de suimagen
como producto meramente he-
donico. “Podemos darle una
vuelta a como vemos el queso
ahora, y que pueda ser parte de
una dieta saludable, sostenible
yadecuada®, sostiene. 3
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