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Natural, semidescremada o des-
cremada, con o sin lactosa, dan 
vida a una gran variedad de for-
matos de leche que también es ori-
gen de diversos productos lácteos 
como queso y mantequilla. Y el 
nutricionista y académico Mauri-
cio Sotomayor aclara que la com-
posición nutricional puede variar. 

“Los productos lácteos descre-
mados o deslactosados mantie-
nen la mayoría de sus beneficios 
nutricionales, aunque presentan 
algunas variaciones. Los descre-
mados conservan el calcio y las 
proteínas, pero reducen las vi-
taminas liposolubles (A y D), las 
cuales deben ser adicionadas. Los 
deslactosados conservan sus pro-
piedades, pero mejoran la toleran-
cia en personas con intolerancia a 
la lactosa”, detalla. 

También pueden alterarse sus 
cualidades al someterse a distin-
tas técnicas culinarias.

Como efecto positivo aclara que 
la fermentación puede reducir la 
cantidad de lactosa, mejorar la 
digestibilidad e incrementar com-
puestos bioactivos como péptidos 
con actividad antihipertensiva. 

En lo negativo declara que “tra-
tamientos térmicos, como cocción 
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nución en la ingesta de calcio, vi-
tamina D, riboflavina y proteínas 
de alto valor biológico, nutrientes 
esenciales para la salud ósea, neu-
romuscular y metabólica”, afirma 
el nutricionista Mauricio Sotoma-
yor. “Estudios recientes advierten 
que la omisión prolongada de lác-
teos puede incrementar el riesgo 
de fracturas óseas, osteoporosis 
y deficiencias micronutricionales, 
especialmente en niños, adoles-
centes y adultos mayores”. 

Por ello, enfatiza que estilos 
de alimentación que excluyan la 
leche y derivados deben ser va-
riados y equilibrados para asegu-
rar la sustitución nutricional al 
incluir fuentes vegetales ricas en 
los nutrientes como tofu, brócoli, 
almendras y alimentos fortifica-
dos como cereales para el calcio, y 
en algunos casos puede requerirse 
suplementar, previo examen. 

La clave es que sea una alimen-
tación bien planificada, en que se 
requiere una evaluación inicial y 
controles periódicos de profesio-
nales para la pesquisa de déficits 
nutricionales y afecciones.  

Emprendedores e innova-
dores del Biobío que apuesten 
por basarse en la sostenibili-
dad están convocadas a par-
ticipar de la quinta versión 
del Programa para una Ope-
ración Sostenible en Startups 
que iniciará el 18 de junio.

Esta iniciativa, con cobertu-
ra nacional y de formato com-
pletamente online, es desa-
rrollada en conjunto entre el 
Instituto 3IE de la Universidad 
Técnica Federico Santa María 
y la empresa Henua Technolo-
gies, con el apoyo de Corfo.

El programa está dirigido a 
potenciar emprendimientos 
innovadores, integrando tec-
nología con criterios de sos-
tenibilidad, transformación 
digital y economía circular. 
A través de instancias como 
mentorías especializadas, mas-
terclasses, acompañamiento 
estratégico y tecnología apli-
cada, entregará herramientas 
clave para consolidar modelos 
de negocio escalables y sosteni-
bles, y que añadan valor y dife-
renciación a las startups.

“Creemos que las startups 
deben considerar desde el 
inicio los criterios de soste-
nibilidad como parte de su 
modelo de negocio. Esto les 
da ventajas en la emergente 

economía carbono neutral, 
les ayuda a su crecimiento 
y a la búsqueda de inversio-
nistas y capital.  El  programa 
les entrega las herramientas 
para hacerlo con eficiencia y 
visión estratégica”, sostiene 
Juan Manuel Zavala, CTO de 
Henua Technologies.  

“Esta nueva versión del 
programa muestra el inte-
rés de los emprendedores 
de abordar sus negocios en 
todas las dimensiones: de go-
bernanza, de su impacto am-
biental y social, además de su 
crecimiento comercial”, des-
taca Andrés Castillo, gerente 
general del Instituto 3IE.

A la fecha, más de 24 star-
tups se han graduado del pro-
grama que aporta una meto-
dología para alinearse con los 
Objetivos de Desarrollo Soste-
nible que define y promueve 
la ONU para alcanzar en 2030 
y lograr la prosperidad tanto 
para el la humanidad como 
el planeta, ante graves crisis 
socioambientales como la 
contaminación, calentamien-
to global y cambio climático. 
Además, prepara a emprende-
dores para cumplir en requi-
sitos exigidos por Corfo para 
adjudicar fondos  como Semi-
lla Inicia, Expande y Escala.

En www.henuatech.com y www.3ie.usm.cl está la información 
e inscripción a la convocatoria.

1 de junio
es el Día Mundial 
de la Leche que 
fue establecido 
por la FAO.

prolongada, podrían degradar 
vitaminas termolábiles como vi-
tamina B12 y reducir la biodisponi-
bilidad de aminoácidos”.  Además, 
advierte que formatos industriales 
procesados como ciertos quesos, 
postres y bebidas lácteas suelen 
incorporar azúcares, grasas satu-
radas o sodio en exceso, y afectan 
su perfil saludable; estos se recono-
cen como nutrientes críticos y su 
consumo excesivo es factor de ries-
go para sobrepeso/obesidad, dia-
betes y otras afecciones crónicas y 
cardiovasculares, por lo que no se 
recomienda su consumo habitual. 

Planificar la restricción
Aunque la leche con sus deri-

vados son alimentos tradiciona-
les, valorados socialmente sobre 
todo en las etapas críticas, en las 
últimas décadas se ha desincenti-
vado y restringido su consumo, y 
de  alimentos de origen animal en 
general, para seguir dietas vegeta-
rianas por motivos relacionados 
tanto a consciencia con los ani-
males, como ecológicos y de salud. 

Una restricción alimentaria 
que puede provocar deficiencias 
y traer efectos negativos sobre la 
salud. Lo más crítico es “la dismi-
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