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Estudio nacional establece que
consumir queso regularmente reduce
el riesgo de obesidad

El trabajo involucr6 a varias casas de estudios e identifico, tras analizar una muestra de mas de dos mil habitantes, que

el queso, a diferencia de la leche y el yogur, tiene un efecto protector estadisticamente significativo.

Ignacio Arriagada M.

lqueso es un alimen-
E to ampliamente con-

sumido en el mun-
do. Ademis de su versatili-
dad gastronémica, sabores
y texturas, su ingesta ha si-
do influenciada por su
perfil nutricional y gran-
des beneficios a lasalud de
las personas, que han sido
comprobados por diversos
estudios. Ahora, una in-
vestigacion hecha por chi-
lenos ha constatado que
quienes comen este licteo
con regularidad tienen
menos probabilidades de
desarrollar obesidad.

El estudio fue realizado
por siete universidades del
pais, entre ellas la de Chi-
le, San Sebastiin, Catélica
de Temuco y de La Fronte-
ra, y consistié en el analisis
de datos de una muestra
nacional de mas de dos mil
habitantes, del norte, cen-
troy sur.

“El principal resultado
de este trabajo arrojé que
el consumo de queso se
asocié con menor riesgo
deobesidad, no asi el resto
de los lacteos, donde no
hubo asociacion. Enton-
ces, esto estd demostrando
que el comer queso puede
serun factor positivo en la
mantencién de un buen
estado nutricional (...) Vi-
mos que el queso tuvo un
mayor consumo en pobla-
ciones con un indice de
masa corporal (IMC) mds
bajo. Las personas con un
normopeso presentaban
un mayor consumo de
queso que las personas
con obesidad”, describi6 a
este medio Samuel Durdn,
uno de los autores del in-
forme, docente de la Uni-
versidad San Sebastian y
miembro del Comité Cien-
tifico de Licteos del Con-
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LOS EXPERTOS DICEN QUE EL QUESO ES SALUDABLE CUANDO SE COMEN DOS PORCIONES DE 30 GRAMOS AL DIA.

sorcio Lechero.

En concreto, se identifi-
c6 que, a diferencia de la
leche y el yogur, el queso
tuvo un efecto protector
del 25% si se ingiere habi-
tualmente en compara-
cion con aquellos que no
lo hacfan, incluso después
de ajustar factores como
edad, sexo, nivel socioeco-
némico y estilo de vida.

EXPLICACION
Los especialistas plantean
que dicho impacto genera-
do por la ingesta cotidiana
de queso se debe a que en
Chile, en comparacion con
otras naciones, gran parte
de los licteos son produci-
dos a partir de leche de va-
cas criadas en praderas, las
cuales tienen un mayor ac-
ceso a pastos ricos en hier-
bas, flores y leguminosas.
Este tipo de alimenta-
cion conduce a que la le-

che adquiera un perfil lipi-
dico mas saludable.

“Esto podria influir en
el tipode grasa: tienen una
cantidad de grasa satura-
da, pero son dcidos grasos
de cadena corta, no tanto
dcidos grasos miristico o
palmitico, que son tipos de
grasas saturadas de cade-
nas mds largas y asociadas
a efectos menos beneficio-
s0s sobre la salud cardio-
vascular (...) Este queso
también concentra mucha
proteina”, explica Durdn

Alo anterior, agregé el
experto, se suma un factor
poco conocido por los con-
sumidores: la matriz ali-
mentaria, cuya estructura
fisica compacta podria ra-
lentizar la absorcion de
grasas y generar mayor sa-
ciedad, lo que contribuiria
a reducir el riesgo de obesi-
dad en quienes lo consu-
men regularmente.

CONSUMO GPTIMO

De acuerdo a los autores
del trabajo, los hallazgos
cobran mds relevancia en
naciones como Chile, don-
e casi el 70% de la pobla-
cion no alcanza a cumplir
con las recomendaciones
minimas de consumo de
lacteos.

“(Los resultados) nos
ayudan a pensar a incor-
porar el queso dentro delo
que es una dieta saludable.
Una de nuestras recomen-
daciones es que las perso-
nas consuman al menos
dos porciones de queso al
dia. Cada porcion equivale
a 30 gramos o dos rebana-
das laminadas y considera
cualquier tipo de queso, ya
sea gauda, chanco o man-
tecoso. (...) Por supuesto
que este resultado no es
valido si las personas pien-
san que poner una ham-
burguesa doble queso, po-

nerle mis queso a la pizza
0 mas queso a la comida
chatarra los va a hacer ba-
jar de peso. No, por nin-
glin motivo, sino que esta
vinculado a que el queso
puede ser parte de un pa-
tron de dieta saludable”,
aclara el doctor en nutri-
cién y alimentos.

Aunque el consumo de
queso en el pais supera al
de varios paises vecinos,
como Colombia, Pert o
Bolivia, atin se encuentra
lejos de los niveles euro-
peos. En Grecia, por ejem-
plo, consumen 30 kilos al
ano”, contraste el docente
de la Universidad San Se-
bastidn.

PUBLICACION

El estudio nacional fue pu-
blicade recientemente en
PLOS ONE, que es conside-
rada una de las revistas
cientificas mas influyen-
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tes del mundo y reconoci-
da por la ciencia por su ri-
gurosidad metodoldgica.

“Que se publique un ar-
ticulo observacional en
una revista de alto impac-
to como esta no es facil.
Fueron muchisimos me-
ses donde tuvimos varios
revisores que nos consul-
taban cosas, nos pedian
andlisis y mds anadlisis. Pa-
radimensionar la trascen-
dencia, entre que envia-
mos el articulo y fue publi-
cado pasé un ano”, detalla
Samuel Durin.

Ademas de este logro,
el investigador espera que
los resultados ayuden a
cambiar la percepcién del
queso en la comunidad
médica y en la poblacién
general. “Historicamente
se ha promovido el yogur
o los lacteos descremados
como saludables, y el que-
50 como negativo por su
contenido de grasas satu-
radas. Este estudio cambia
esaimagen”, afirma.

Finalmente, para el es-
pecialistauno de los objeti-
vos del trabajo es contri-
buir a reposicionar el que-
so0 como unalimento nutri-
tivo, mds alld de su imagen
como producto meramen-
te heddnico. “Podemos dar-
le una vuelta a cémo ve-
mos el queso ahora, y que
pueda ser parte de una die-
ta saludable, sostenible y
adecuada”, sostiene.



