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Titulo: Un vaso de leche al dia asegura un elevado contenido de nutrientes

Proteinas, hidratos de carbono, grasas y vitaminas

Un vaso de leche al dia asegura
un elevado contenido de nutrientes

En 2001 la FAQ instauro este dia con el objetivo de incentivar el consume de leche en todo el mundo v de
promover problemas vy soluciones en la industria de la leche. Asi también difundir los beneficios que entregan los
lacteos especialmente para la salud de nifios en temprana edad v adolescentes. Por: German I

Los lacteos siempre han sido un

alimento basico en la alimen-

tacion del ser humane, han for-

mado parte fundamental de la
dieta desde tiempos remotos hasta hoy, y
desde su incorporacion en la alimentacion
ha contribuido a mejorar notablemente el
nivel de salud de la poblacion. Los lacteos
en general son un alimente completo y
equilibrado, que contienen gran cantidad
de nutrientes.

En ese sentido, durante los primeros seis
meses de vida, los lactantes deben ser ali-
mentados exclusivamente con leche mater-
na, debido a su equilibrado aporte de
nutrientes que permiten un Gptimo creci-
miento y desarrollo, camo también el apor-
te de inmunoglobulinas y diversos com-
puestos bicactivos que entregan protec-
cign al sistema inmunclégico

Desde el sexto mes de vida aproximada-
mente es el momento de comenzar la ali-
mentacion complementaria, en la que tam-
bién se recomienda continuar con la lac-
tancia materna,

Evelyn Sanchez, academica de la Escuela
MNutricion y Dietética de la Universidad de
Las Americas, indica que “el consumo de
leches es reconocido por las principales
guias alimentarias a nivel mundial comeo
fundamental en implementacion de una
dieta variada y saludable”. Los ldcteas en
relacion a su aporte caldrico aportan pro-
teinas de alto valor bioldgico, hidratos de
carbono, fundamentalmente en forma de
lactosa, grasas, vitamina D y buena fuente
de minerales tales como calcio y fésforo.
Por ello, la profesional sostiene gue el con-
sumao debe ser diario y en todos los ciclos
de la vida, considerando tres porcienes al
dia para cbtener el aporte de calcio nece-
sario para el organismo

;Descremada o entera? "En las etapas
iniciales de vida, se recomienda siempre la
lactancia materna, sin embargo, frente a la
necesidad de incarporar leches se sugiere
que solo se entregue leche descremada
desde los 2 afios”, dice Sanchez. Asimismeo,
sostiene que “si bien, en general se sugie-

Los chilenos consumen cerca
de 150 litros de licteos al afio
cada uno.

Existe el mito de que
consumir licteos provocara
un aumento de peso corporal,
sin embargo, no existen
prucbas que lo afirmen. De
hecho, ocasionalmente los
licteos ayudan a disminuir la
grasa corporal.
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re el consuma de leches con menor con-
tenido graso, actualmente existen estudios
y recomendaciones que orientan el con-
sumo de ambos tipos de leche en pobla-
cién sana’

Ademas, al momento de considerar una
leche entera o descremada es importante
considerar las preferencias personales y la
presencia de alguna patologia que requie-
ra la reduccion o seleccion del aporte de
grasas u ofra

Algunos expertos han llegado al consen-
so de que el aporte de grasa y colesterol
de la leche entera ha sido utilizado para
desincentivar el consumo de productos
lacteos. "Sin embargo. estudios recientes
sugieren que no existen evidencias cienti-
ficas contrastadas que justifiquen mante-
ner tales recomendaciones en individuos
sanos. Sin embargo, como siempre, se debe
considerar que todo alimento, aunque sea
de origen natural y con caracteristicas bene-
ficiosas a la salud, al ser consumido en
exceso puede transformarse en perjudi-
cial’, comenta Evelyn Sanchez

Por ello, siempre se debe considerar las
caracteristicas individuales y otros factores
asociados a la salud y seguir las recomen-
daciones de las guias alimentarias en cuan-
to al consumo de este alimento.

COLAGENO Y
PROBIOTICOS
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La proteina mds abundante en el organismo y uno de los componentes centrales de
las articulaciones, huesos y musculos, es el colageno. Por elio, en el mercado existen
algunos productos que han incorporado esta proteina en sus formulas lacteas espe-
cialmente para prevenir o para tratar una afeccién aguda o crénica, o para fortalecer
el organismo.

A su vez, ademas de fortalecer el sistema inmune, los probidticos mantienen el equi-
librio de la flora intestinal y estimulan la produccién de vitaminas. Estos microorga-
nismos vivos al estar presentes en el intestino humane, contribuyen a la salud mas alla
de la nutricién, y suingesta en cantidades adecuadas y en forma sostenida en el tiem-
po, es altamente beneficiosa para la salud.

Paraincorporarlos a la dieta diaria, los especialistas recomiendan consumir productos
licteos fermentados como yogurt, kéfir, leches cultivadas y quesos a los que se ha
incorparado cultivos vivos como Bifidobacterium y Lactobacillus.
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