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“Los descremados conservan el calcio y las proteinas, pero
reducen las vitaminas liposolubles. Los deslactosados conservan

2

sus propiedades, pero mejoran la tolerancia en personas con
intolerancia a la lactosa’.
Mauricio Sotomayor, nutricionistay académico Ucsc.

Natalia Quiero Sanz
natalia.quiero@diari ol

Un alimento completo, de alta
densidad nutricional y funcional
que se asocia a multiples benefi-
cios a lo largo del ciclo vital. Son
cualidades de la leche, que ha sido
parte de la cocina y alimentacién
tradicional desde tiempos inme-
moriales, e impulsan que cada 1
de junio se le dedique un dia mun-
dial, promovido por la Organiza-
cién de las Naciones Unidas para
la Alimentacién y la Agricultu-
ra (FAO, por siglas en inglés), y que
este 2025 tuvo el lema “Celebre-
mos el poder de los ldcteos”.

Ese poder se debe a una rica
composiciéon con elementos ne-
cesarios para diversas funciones
organicas y con efectos biolégicos
que contribuyen al sano desarro-
llo desde la nifiez hasta la preven-
cién de patologias en la adultez.

Rica composicion

Una variada y equilibrada com-
posicion de macronutrientes,
micronutrientes y compuestos
bioactivos importantes para el or-
ganismo y beneficiosos para la sa-
lud caracteriza a la leche, asegura
el nutricionista Mauricio Sotoma-
yor, académico del Departamento
de Salud Piiblica de la Universidad
Catoélica de la Santisima Concep-
cién (Ucsc). Como alimento en
Chile su origen primordial es la
vaca y se comercializa tras some-
terse a procesos establecidos en el
reglamento sanitario para su ino-
cuidad y consumo seguro.

El profesional precisa que en su
composicion abunda el agua que
corresponde al 87%, ademas de la
lactosa que es un tipo de aztcar,
la grasa que varia entre 3,5 y 9%
segtin si es leche descremada o na-
tural (entera), proteinas que son
3,5%, alto contenido de calcio, vi-
taminas (B12, B2 y D) y compues-
tos bioactivos.

Al respecto, destaca que “las
proteinas son de alto valor biold-
gico, aportando todos los aminoa-
cidos esenciales necesarios para
el organismo humano”. Las pro-
teinas son componente principal
de células y tejidos. De la unién de
aminodcidos surgen los péptidos,
“como Ractorfina y f-lactorfina
que poseen propiedades antihi-
pertensivas, antioxidantes y mo-
duladoras del sistema inmunol6-
gico”, apunta.

El calcio es un mineral que se re-
conoce como esencial para la for-
macién y salud de huesos y dien-
tes, y también es relevante para la
funcién de misculos, coagulacion

%

)\ 3

FOTO: FEDELECHE

DESDE EL SANO DESARROLLO EN LA NINEZ,
HASTA MENOS PATOLOGIAS EN LA ADULTEZ MAYOR
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“Celebremos el poder de los lacteos” es el lema con que
esta semana se desarroll6 un nuevo Dia Mundial de este
producto natural, principalmente de origen animal, y que
se destaca por su rica composicion nutricional y bioactiva
que tiene efectos que contribuyen en diversas funciones
biolégicas y promueven el ptimo estado de salud.

delasangre ysalud cardiovascular.
Mientras las vitaminas del com-
plejo B son cruciales en funciones

como produccién de energia que
el organismo necesita, funcion
neuroldgica y glébulos rojos.

Ademas, explica que los dcidos
grasos qua contiene contribuyen
a funciones celulares y neuroldgi-
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cas. Entre ellos releva que “el dcido
linoleico conjugado y el dcido bu-
tirico poseen efectos antiinflama-
torios, anticancerigenos y modu-
ladores del metabolismo lipidico™.

Y expone que la lactosa pro-
mueve el crecimiento de bacterias

beneficiosas en el intestino, y la
microbiota intestinal cumple fun-
ciones para los sistemas digestivo,
cerebral e inmune.

Etapas cruciales

Por sus cualidades como ali-
mento se incentiva su consumo
en las distintas etapas vitales,
excepto en personas intolerantes
ala lactosa o con alergia a la pro-
teina a la leche de vaca, aunque
hay unas donde se vuelve esencial:
aquellas con alta demanda nutri-
cional para el crecimiento, desa-
rrollo y mantenimiento 6seo.

Infancia y adolescencia son las
primeras en que Sotomayor se
detiene para relevar el necesario
consumo de leche y derivados
“por su aporte de calcio, protei-
nas, vitaminas y nutrientes que
forman parte de la maquinaria
metabolica necesaria para el lo-
gro de un adecuado crecimiento y
desarrollo corporal”.

“En el embarazo y la lactancia
cubre mayores necesidades de mi-
cronutrientes y contribuye a un
adecuado desarrollo fetal. Y en per-
sonas mayores previene la pérdida
6sea, sarcopenia y preserva la fun-
cion muscular”, profundiza.
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es el Dia Mundial
de la Leche que
fue establecido
por la FAO.

cLas variedades de ldacteos
varian los aportes?

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 ldcteos
como queso y mantequilla. Y el
nutricionista y académico Mauri-
cio Sotomayor aclara que la com-
posicion nutricional puede variar.

“Los productos lacteos descre-
mados o deslactosados mantie-
nen la mayoria de sus beneficios
nutricionales, aunque presentan
algunas variaciones. Los descre-
mados conservan el calcio y las
proteinas, 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
lalactosa’, detalla.

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

Como efecto positivo aclara que
la fermentacién 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 coccién

prolongada, podrian degradar
vitaminas termoldbiles como vi-
tamina B12y reducir la biodisponi-
bilidad de aminodacidos”. Ademds,
advierte que formatos industriales
procesados como ciertos quesos,
postres y bebidas lacteas suelen
incorporar azticares, grasas satu-
radas o sodio en exceso, y afectan
su perfil saludable; estos se recono-
cen como nutrientes criticos y su
consumo excesivo es factor de ries-
go para sobrepeso/obesidad, dia-
betes y otras afecciones crénicas y
cardiovasculares, por lo que no se
recomienda su consumo habitual.

Planificar la restriccion
Aunque la leche con sus deri-
vados son alimentos tradiciona-
les, valorados socialmente sobre
todo en las etapas criticas, en las
ultimas 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 ecoldgicos y de salud.
Una restriccion  alimentaria
que puede provocar deficiencias
y traer efectos negativos sobre la
salud. Lo mds critico es “la dismi-

nucion en la ingesta de calcio, vi-
tamina D, riboflavina y proteinas
de alto valor biolégico, nutrientes
esenciales para la salud dsea, neu-
romuscular y metabdlica’, afirma
el nutricionista Mauricio Sotoma-
yor. “Estudios recientes advierten
que la omisién prolongada de ldc-
teos puede incrementar el riesgo
de fracturas Gseas, osteoporosis
y deficiencias micronutricionales,
especialmente en ninos, adoles-
centes y adultos mayores’”.

Por ello, enfatiza que estilos
de alimentacién que excluyan la
leche y derivados deben ser va-
riados y equilibrados para asegu-
rar la sustitucién nutricional al
incluir fuentes vegetales ricas en
los nutrientes como tofu, brécoli,
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-
tacion bien planificada, en que se
requiere una evaluacion inicial y
controles periédicos de profesio-
nales para la pesquisa de déficits
nutricionales y afecciones.
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