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O TENDENCIAS 

ESTUDIO AFIRMA QUE CONSUMIR QUESO 
REGULARMENTE REDUCE RIESGO DE OBESIDAD 
aumentación. El trabajo involucró a varias casas de estudios e identificó, tras analizar una muestra de más de dos mil 
habitantes, que el queso, a diferencia de la leche y el yogur, tiene un efecto protector estadísticamente significativo. 

  

Suson 
30 kilosalaño”, contrasteeldo- 

ente de la Universidad San Se- 
bastián. 

Ignacio Arriagada M. 

1 queso es un alimento 
ampliamente consumido 
jen el mundo. Además de 

su versatilidad gastronómica, 
sabores y texturas, su ingesta ha 
sido influenciada por su perfil 
nutricional y grandes beneficios 
ala salud de las personas, que 
han sido comprobados por di- 
versos estudios. Ahora, una in- 

PUBLICACIÓN 
Elestudionacional fue publica- 
do recientemente en PLOS 
ONE, que es considerada una 
delasrevistas científicas másin- 
Muyentes del mundo y recono- 
cidaporla ciencia porsuriguro- 
sidad metodológica. 

vestigación hecha por chilenos “Que se publique un artícu- 
ha constatado que quienes co- Jo observacional en una revista 
menestelácteo conregularidad dealto impacto como estanoes 
tienen menos probabilidades fácil. Fueron muchísimos me- 
de desarrollar obesidad. ses donde tuvimos varios revi- 

Elestudio fue realizado por 
siete universidades del país, en- 
tre ellas la de Chile, San Sebas- 
tián, Católicade 
Frontera, ycOns 

sores que nos consultaban co- 
sas, nos pedían análisis y más 
análisis. Para dimensionar la 

trascendencia, entre que envía- 

moselartículo y fue publicado     sis de datos de una muestra na- o , pasó un año”, detalla Samuel 
cional de más de dos mil habi-— LOSEXPERTOS DICEN QUE EL QUESO ES SALUDABLE CUANDO SE COMEN DOS PORCIONES DE 30 GRAMOS AL DÍA. Duma. 

tantes, delnorte, centro y sur. Además de este logro, el in- 
“El principal resultado de — Lácteosdel Consorcio Lechero. — nosas. dríaralentizarla absorción de — gramos o dos rebanadas lami-— vestigador espera que los resul- 

estetrabajoarrojó que elconsu-— En concreto, se identificó Este tipo de alimentación — grasas y generar mayor sacie-— nadas y considera cualquier ti-— tados ayuden a cambiar la per- 
mo de queso se asoció con me-— que,adiferencia dela lecheyel — conduce a quelalecheadquie- — dad, loque contribuiríaaredu- po de queso, ya sea gauda, — cepcióndelquesoenlacomuni- 
norriesgodeobesidad, no asíel yogur, el queso tuvo un efecto — raunperfillipídico más saluda cirelriesgodeobesidadenquie- — chanco o mantecoso. (.... Por dad médica y en la población 
resto delos lácteos, dondeno — protector del 25%sise ingiere — ble. neslo consumen regularmente. — supuesto que este resultado no general. “Históricamente se ha 
hubo asociación. Entonces, es- — habitualmenteen comparación “Esto podríainfluir enel ti- ' esválidosilas personas piensan — promovido el yogur o los lác- 
to está demostrando queel co- — con aquellos queno lo hacían, — po de grasa: tienen una canti CONSUMO ÓPTIMO que poner una hamburguesa — teosdescremadoscomo saluda- 
mer queso puede serun factor. incluso después deajustarfac- dad degrasasaturada, peroson — Deacuerdoalos autoresdeltra=— doble queso, ponerle más que- bles, y el queso comonegativo 
positivoenlamantencióndeun — torescomoedad, sexo, nivelso- — ácidos grasos de cadena corta, — bajo, los hallazgos cobran más — soalapizzaomásqueso alaco- — porsucontenido degrasas satu- 
buen estado nutricional (..) Vi cioeconómico y estilo de vida. — notantoácidosgrasosmirístico — relevancia en naciones como — midachatarralos vaahacerba-  radas. Este estudio cambia esa 
mos que el queso tuvo un ma- o palmítico, que son tipos de — Chile, donde casiel 70% dela  jardepeso. No, porningúnmo- — imagen”, afirma. 
yor consumo en poblaciones — EXPLICACIÓN grasas saturadas de cadenas — poblaciónno alcanzaacumplir— tivo, sinoque está vinculadoa Finalmente, paraelespecia- 
conuníndice de masacorporal Los especialistas plantean que — máslargas y asociadas aefectos — con las recomendaciones míni-— queel queso puedeser partede  listauno delos objetivos del tra- 
(AMC) más bajo. Las personas — dicho impacto generado porla— menos beneficiosos sobrelasa-— masdeconsumo delácteos. — unpatróndedieta saludable”, — bajo es contribuir a reposicio- 
con un normopeso presenta ingesta cotidiana de queso se — ludcardiovascular(... Esteque=— “(Losresultados) nos ayu — aclara el doctor en nutrición y — narel queso como un alimento 
banunmayorconsumodeque-— debeaqueen Chile, encompa- so también concentra mucha — dan a pensar a incorporar el — alimentos. nutritivo, más allá desuimagen 
so que las personas con obesi- — raciónconotras naciones, gran — proteína”, explica Durán queso dentro delo que esuna — Aunqueelconsumodeque-  comoproducto meramente he- 
dad”, describió aeste medio Sa parte delos lácteos son produ- Alo anterior, agregó elex-— dieta saludable, Una de nues-— soenel paíssuperaal de varios — dónico. “Podemos darle una 
muel Durán, uno delosautores — cidos a partir de leche de vacas — perto, sesuma un factor poco — tras recomendaciones es que — paísesvecinos,como Colombia, — vuelta a cómo vemos el queso 
del informe, docente de la Uni-— criadasen praderas, las cuales — conocido por los consumido- — laspersonas consuman alme-— PerúoBolivia,aúnseencuentra — ahora, y que puedaser parte de 
versidad San Sebastián y miem- — tienen un mayoracceso pastos res:la matriz alimentaria, cuya — nos dos porciones de queso al — lejos delosniveles europeos. En — una dieta saludable, sostenible 
bro del Comité Científico de — ricosenhierbas, loresylegumi- — estructura física compactapo- — día. Cada porción equivale a30 — Grecia, porejemplo, consumen — yadecuada”, sostiene. (3 

arelación entre los tíos — mentar; porejemplo, laconfian- — goyacadémico dela Facultadde — con ellos más fácilmente y bus- 
L consussobrinos es espe zaenlosmás pequeñoshastaen Humanidades dela Universidad carconsejosinsentirsejuzgados, 

cialmentesignificativaein- — un29%. de Santiago, los resultados con- — loqueindirectamenteaumenta- 
Muyente, puesto queatravésde— Asimismo, el informe da — firmanque“elrolfamiliardewna — ríalaconfianzaensímismos”. 
gestos tansencillos como lasca-— cuenta que, parael 67% delos — tíao tío proporciona unapoyo — “Amedidaquelasylossobri- 
ricias, jugar o compartirtiempo — sobrinos encuestados sus tíos emocional complementario al nos van creciendo, las tías y los 
de calidad refuerza la autoesti- — fueronfiguras clave en su desa- — de los padres, especialmente — tíospueden constituirse en figu- 
ma y el bienestar emocional de — rrollo, mientras que un75%ase- — porque se distinguen dela auto rasemocionales y sociales que 
los niños. guró que una relación estable — ridad delos progenitores. Dees- — contribuyen a guiarles en deci- 

Asílo ha confirmado unes- — entresuspadres y sustíosinere-— tamanera,tíosy íassuelenserfi- — sionesimportantes, como en la 
tudio dela Universidad de Cali mentó considerablemente la gurascercanas, pero menos au- — proyección educacional”, dice 
fornia(EE.UU), queha revelado — unión familiar. toritarias que los padres, loque — el experto en un comunica- 
que estos vínculos pueden au- Para Dante Castillo, sociólo- permite a los sobrinos abrirse — do.cg 
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