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ESTUDIO AFIRMA QUE CONSUMIR QUESO REGULARMENTE REDUCE RIESGO DE OBESIDAD

® TENDENCIAS

ESTUDIO AFIRMA QUE CONSUMIR QUESO

REGULARMENTE REDUCE RIESGO DE OBESIDAD

aumenmacion. El trabajo involucro 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.

1 queso es un alimento

ampliamente consumido

en el mundo. Ademas de
su versatilidad gastronémica,
saboresy 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-
vestigacion 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, Catolicade Temuco y de La
Frontera, y consistio en el anali-
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 armojo que el consu-
mo de gueso se asocio con me-
norriesgo 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
positivoen lamantencion 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
CON UN NOrMOopeso presenta-
banun mayor consumo de que-
s0 que las personas con obesi-
dad?, describit a este medio Sa-
muel Durdn, uno delosautores
del informe, docente de la Uni-
versidad San Sebastidn y miem-
bro del Comité Cientifico de

Lacteos del Consorcio Lechero.
En concreto, se identifico
que, adiferenciadelalecheyel
yogur, el queso tuvo un efecto
protector del 25% sise ingiere
habitualmente en comparacion
con aquellos que no lo hacian,
incluso después de ajustar fac-
tarescomo edad, sexo, nivel so-
cioeconémico y estilo de vida.

EXPLICACION

Los especialistas plantean que
dicho impacto generado por la
ingesta cotidiana de queso se
debe a que en Chile, en com-
paracion con otras naciones,
gran parte de los licteos son
producidos a partir de leche
de vacas criadas en praderas,
las cuales tienen un mayor ac-
cesoa pastosricos en hierbas,

LOS EXPERTOS DICEN QUE EL QUESO ES SALUDABLE CUANDO SE COMEN DOS PORCIONES DE 30 GRAMOS AL D_il.

flores y leguminosas.

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

“Esto podria influir en el i-
po de 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
prateina”, explica Durdn

Alo anterior, agrego el ex-
perto, se suma un factor poco
conocido por los consumido-
res: lamatriz alimentaria, cuya
estructura fisica compacta po-

driaralentizar la absorcién de
grasas y generar mayor sacie-
dad, lo que contribuiria a redu-
cirel riesgo de obesidad en quie-
neslo consumen regularmente.

CONSLIMO OPTINO
Deacuerdoalos autores del tra-
bajo, los hallazgos cobran mas
relevancia en naciones como
Chile, donde casi el 70% de la
poblacidn no alcanzaa cumplir
con las recomendaciones mini-
masde consumo de lacteos.
“(Los resultados) nos ayu-
dan a pensar a incorporar el
quesodentro de Jo que es una
dieta saludable. Una de nues-
tras recomendaciones es que
las personas consurnan al me-
nos dos porciones de queso al
dia. Cada porcion equivale a30

SHUTTERSTOCK

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
es valido si las personas pien-
san que poner una hambur-
guesa doble queso, ponerle
mads quesoala pizza o mas que-
soalacomidachatarralosvaa
hacer bajar de peso. No, por
ningin motivo, sino que esta
vinculado a que el queso pue-
de ser parte de un patron de
dietasaludable”, aclara el doc-
tor en nutricién y alimentos.
Aunque el consumo de que-
so enel pais superaal de varios
paises vecinos, como Colombia,
Perti o Bolivia, atin se encuentra
lejos delos niveles europeos, En
Grecia, por ejemplo, consumen

30 kilosal ano”, contraste el do-
cente de la Universidad San Se-

PUBLICACION

El estudio nacional fue publica-
do recientemente en PLOS
ONE, que es considerada una
delas revistas clentificas més in-
fluyentes del mundo y recono-
cida porla ciencia por su riguro-
sidad metodolagica.

“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, nos pedian analisis y mas
analisis. Para dimensionar la
trascendencia, entre que en-
viamos el articulo y fue publi-
cado paso un ano”, detalla Sa-
muel Duran.

Ademds de este logro, el in-
vestigador espera que los resul-
tados ayuden a cambiar la per-
cepion del quesoenla comuni-
dad médica y en la poblacién
general. “Historicamente se ha
promovido el yogur o los lac-
teos descremados como salu-
dables, y el queso como nega-
tivo porsu contenido de grasas
saturadas. Este estudio cambia
esa imagen”, afirma.

Finalmente, para el especia-
lista uno de los objetivos del tra-
bajo es contribuir a reposicio-
nar elqueso como un alimento
nutritivo, mas alla de su ima-
gen como producto meramen-
te hedénico. “Podemos darle
una vuelta a como vermnos el
quesoahora, y gue puedaser par-
te de una dieta saludable, soste-
nibley adecuada”, sostiene. ©3
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