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Unalimento que repleta anaqueles en
tiendas y supermercados, pero que tam-
bién causa controversia por los cuestio-
namientos a sus beneficios para la salud
y sucedaneos que han llegado en su re-
emplazo.

La doctora Sylvia Cruchet Mufioz,
gastroenter6loga y académica del INTA
dela Universidad de Chile, asegura que
“laleche es un alimento rico en nutrien-
tes; aporta aminoacidos esenciales y
proteinas de alto valor biolégico para el
crecimiento 6seoy desarrollo muscular,
vitaminas (B12 y D), minerales, princi-
palmente calcio y también agua. Forma
parte importante de una alimentacion
saludable y equilibrada y permite el cre-
cimiento adecuado de los nifios desde el
nacimientoy el aporte de calcio en todas
las edades”.

“Los beneficios delaleche no se limi-
tan solo a su valor nutricional, sino que
constituyen un factor de prevencion en
algunas patologias, como las enfermeda-
des cardiovasculares, algunos tipos de
cancer, hipertension arterial, patologia
6sea o dental. Puede contribuir también
enlalucha contra el sobrepeso y la obesi-
dad en losnifos”, asegura la profesional
del INTA.

La doctora Cruchet afiade que, en

Un estudio realizado, entre otros
investigadores, por el director del
Departamento de Nutricion de la U. de
Chile, Rodrigo Valenzuela, revelo que el
consumo habitual de queso se asocia con
un menor riesgo de obesidad en adultos
chilenos, siempre que forme parte de una
dieta saludable, aclara el especialista. Por
su parte, la académica del INTA, Sylvia
Cruchet, destaca los beneficios de la leche
como “un alimento sustentable, completo
y base de una alimentacion saludable”.

los casos en que exista una intolerancia
alalactosa o una alergia, es fundamen-
tal buscar alternativas: “en el caso de
la intolerancia a lactosa es importante
seguir consumiendo leche y derivados
de la leche pero sin lactosa (azticar de la
leche) y hoy existen muchos productos
sin lactosa en el mercado, sin que cam-
bien sus caracteristicas nutricionales. En

el caso de las alergias ala leche de vaca,
debemos buscar un reemplazo de la pro-
teina deleche, como formulas hidroliza-
das para nifos o bebidas vegetales para
adolescentes y adultos y suplementar con
calcio”.

“Laleche es un alimento sustentable,
completoy labase para unaalimentacién
saludable. Por ende, no puede faltar en

El 1 de junio fue instaura-
do por la FAO como el Dia
Mundial de la Leche, una

instancia para promo-
ver los beneficios en la
salud del consumo de la
leche y sus derivados.

ninguna etapade la vida, desde lanifiez
hasta el adulto mayor. En nifios y ado-
lescentes se mantiene la recomendacion
de 2 a3 porciones (400 a 600 ml) diarias
de lacteos conuna alimentacién comple-
mentaria completay sinnecesidad de su-
plementacién y las recomendaciones de
lacteos en adultos serian de 2 porciones

(ia en pagina siguie



EL OBSERVADOR.

Fecha: 09/06/2025 Audiencia: 4.500 Seccioén: ACTUALIDAD

Vpe: $865.093  Tirada: 1.500 Frecuencia: DIARIO 4
Vpe pag: $1.088.000 Difusion: 1.500

Vpe portada: $1.088.000 Ocupacion: 79,51%

Pag: 16

Viene de pagina anterior

La doctora Sylvia Cruchet asegura que “la
leche es un alimento rico en nutrientes" y
'puede contribuir también en la lucha contra
el sobrepeso y la obesidad en los nifios”.

Viene de pagina anterior

diarias (400 ml) en sujetos que tienen
dietas variadas y completas”, afiade la
gastroenteréloga.

ASOCIACION ENTRE EL
CONSUMO DE DIFERENTES
TIPOS DE LACTEOS
Y LA OBESIDAD EN
ADULTOS CHILENOS

Un estudio realizado, entre otros, por
el director del Departamento de Nutri-
cién de laFacultad de Medicina de la Uni-
versidad de Chile, Rodrigo Valenzuela,
reveld que el consumo habitual de queso,
pero no de otros lacteos, se asocia con
un menor riesgo de obesidad en adultos
chilenos.

"Asociacion entre el consumo de queso
pero no de otros productos lacteos y un
menor riesgo de obesidad en adultos” se
llamala publicacién y sostiene que se ha
demostrado que los acidos grasos de la
leche mejoran lasalud humanaal reducir

elriesgo de enfermedades cardiovascula-
resy otros factores relacionados. Anade
quelosdiversos métodos de produccion
y maduracion utilizados para el queso
influyen significativamente en su es-
tructura y el grado de degradacion de
proteinasy grasas. Estas caracteristicas
pueden contribuir a sus distintos efec-
tos sobre el metabolismo energético y
su posible papel en la prevencién de la
obesidad.

Ademas, el estudio, que incluyd una
encuestaamas de dos mil personas para
conocer sus habitos de consumo de lac-
teos y quesos, reveld que los quesos mas
consumidos en Chile son los quesos ma-
duros conocidos como mantecoso, gauda
y chanco, que contienen alrededor de 27
g de grasa por cada 100 g.

El doctor Valenzuela indica que “en
relacion al estandar de queso, lo que po-
demos ver es que el consumo de dos por-
ciones de queso al dia seria ya suficiente
para lograr este beneficio, pero hay que
tener dos consideraciones importantes:
enel caso de Chile, el queso mantecoso o
el queso tipo gauda, los mas consumidos

en el pais, tienen un alto valor nutricional
y se ha visto que cuando las personas
adultas consumen lacteos, especialmente
queso, la dieta de ellos es de mejor cali-
dad, lo cual es muy beneficioso también”.

“Loimportante de recomendar consu-
mir un sandwich con queso o ensaladas
con queso, porque la persona que come
mucha pizza o mucha hamburguesa con
queso, obviamente que este efecto pro-
tector se pierde”, sefiala el nutricionista
Uchile.

En el estudio, titulado "Asociacion
entre el consumo de queso pero no de
otros productos lacteos y un menor
riesgo de obesidad en adultos’, tam-
bién participaron Rodrigo Chamorro y
Martin Gotteland de la Universidad de
Chile, Claudia Bugueno de la Universi-
dad Catolica del Norte, Gladys Morales
de la Universidad de La Frontera, Carla
Leiva de la Universidad Catdlica, Silva-
na Trunce-Morales de la Universidad de
Los Lagos, Nicolas Pizarro-Aranguiz del
Nicolas Pizarro-Aranguiz de Osorno y
Samuel Duran-Agiiero de la Universidad
San Sebastian.

Como parte fundamental de
los derivados de la leche, el
consumo habitual de queso se
-asocia con un menor riesgo de

Prot. e, v
Muty, ieto, ’:hn:a.

sta

&

M"’M

-l
\ a

El doctor Rodrigo Valenzuela explica que “en re-
lacion al estandar de queso, lo que podemos ver
es que el consumo de dos porciones de queso al
dia seria ya suficiente para lograr este beneficio".



