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Sin leche, mala leche

L L L L L L L L L L L L L L L L LKL KLL« Fesumen

En la actualidad, un porcentaje considerable de la poblacion cree que deberia disminuir o
eliminar el consumo de leche debido a los numerosos mitos que han surgido en torno a
este alimento. Sin embargo, es importante desmontar estos bulos, desde el punto de vista
cientifico, ya que esta practica puede suponer un serio peligro para la salud.

LKL L L L L L L L LKL LKL LKL A fOndO

Cada dia son mas y mas las personas que siguen pautas
nutricionales erroneas en relacion al consumo de leche, lo
gue hace que haya disminuido su consumo, e incluso que
lo hayan eliminado completamente de su dieta por
considerarlo un alimento perjudicial, lo que puede suponer
un importante peligro para su salud.

Es frecuente escuchar y leer por las redes sociales que los
humanos somos los Unicos animales que seguimos
tomando leche después de la lactancia, materna o con
biberén, y que esto no es natural. Sin embargo, esta
afirmacion cae por su propio peso ya que ¢acaso no

El consumo aconsejado de leche y
derivados lacteos es de 2-3 raciones al
dia en adultos.

Fuente: Requejo AM, Ortega RM,
Aparicio A, Lopez-Sobaler AM. El Rombo

somos los Unicos que sabemos ordefiar a los animales,
guardamos los alimentos en la nevera para conservarlos o
los cocinamos?

de la Alimentacion. Departamento de
Nutricién, Facultad de Farmacia,
Universidad Complutense de Madrid,
Madrid, 2007.

La leche es un alimento muy valioso desde el punto de vista nutricional, que contribuye a
mejorar el estado de hidratacién por su contenido en agua, ademas de proporcionar
proteinas de buena calidad y ser la principal fuente dietética de calcio junto con otros
lacteos, importantisimo para tener una buena salud ésea. No obstante, mucha gente opina
gue los lacteos no son imprescindibles en nuestra dieta ya que el calcio que nos aportan la
leche y los derivados lacteos se puede obtener de otros alimentos. Lo que no tienen en
cuenta es que los lacteos, ademds, contienen lactosa, vitamina D, Arginina, Lisina y
algunos péptidos bioactivos que favorecen la absorcion del calcio, haciendo que éste sea
muy biodisponible, al contrario de lo que sucede con otros alimentos.

Por otra parte, aunque haya alimentos que tengan importantes cantidades de calcio ¢son
los lacteos facilmente sustituibles por otros alimentos? La respuesta es no. El consumo
aconsejado de lacteos es de 2-3 raciones, siendo una racion un vaso de leche de 200-250
mL, 2 yogures, 60 g de queso fresco (1 tarrina) o 30-40 g de queso semicurado o curado (3
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cufias). Para conseguir un aporte de 250 mg de calcio podemos tomar 1 vaso de leche, 2.5
) g cucharadas soperas de semillas de
250 mg de calcio sésamo, 275 g de acelgas, 175 g de
garbanzos sin cocer o 4 pufiados de

1vaso de leche 3 cufas de yogur Queso tipo Semillas de . -
(00mL)  queso(30g) (175g)  Burgos (1309) sésamo (25 g) almendras sin cascara. La pregunta es
75-130 kcal 130-140 kcal 85-108 kcal 260 kcal 162 kcal (-Jacaso Somos pajarltos Como para tomar esa
_ cantidad de semillas? ¢ Seriamos capaces de
Espinacas  Acelgas Sardinasen  Garbanzos,  Almendras ,
(2750)  (275g)  ocete(809) judias(175g)  (1000) tomar todas eso garbanzos todos los dias?
44 keal 70kcal  174kcal  500-600 kcal 610 kcal ¢Es consciente la gente que 100 g de

almendras aportan 600 kcal?

Intercambios de alimentos para conseguir un aporte de 250
mg de calcio

Fuente: Imagen elaborada por los propios autores. Otro error frecuente es creer que otras
“leches” aportan los mismos nutrientes que la
leche de vaca. Lo primero que hay que aclarar es que la palabra “leche” sélo es aplicable a
la leche de los mamiferos, por lo que es incorrecto decir “leche de soja” o “leche de
almendras” sino que habria que decir bebida de soja o de almendra. En relaciéon a su
composicién, la leche es nutricionalmente superior, y no es sustituible por otras bebidas,
(salvo algunas excepciones como en las personas vegetarianas o las alérgicas) ya que, en
general, aportan menos proteinas y son de peor calidad, y menos cantidad de calcio y
vitamina D.

Finalmente, es importante sefialar que es un error eliminar de la dieta los lacteos por ser, 0
creer que se es, intolerante a la lactosa, ya que existen alternativas para que estas
personas sigan incluyendo los lacteos en su dieta como la gran variedad de lacteos sin
lactosa que hay en el mercado, pueden utilizar lactasa para digerir la lactosa de los lacteos,
y en cualquier caso, tanto el yogur como el queso contiene una cantidad de lactosa mucho
menor que la leche, por lo que no hay ninguna razén para que estas personas eliminen los
lacteos de su dieta.

Teniendo en cuenta que diversos estudios realizados en nuestro pais por nuestro equipo
de investigacién de la UCM sefalan que un porcentaje apreciable de la poblacion tiene
ingestas inadecuadas de calcio (>50% de los nifios y >80% de las nifias de 9-17 afios, 47%
de los adultos y 49% de las personas de edad avanzada) y vitamina D (100% de los nifios y
nifias de 9-17 afios, 89% de los adultos y 84% de las personas de edad avanzada), que
este grupo de alimentos es esencial para cubrir las recomendaciones de estos nutrientes y
que el consumo de lacteos se aleja bastante de lo aconsejado, consideramos que es un
error restringir el consumo de leche y derivados lacteos, siendo conveniente aclarar el
peligro que suponen todos esos mensajes que, sSin ninguna base cientifica, animan a
disminuir, eliminar o sustituir el consumo de lacteos de forma indiscriminada. La inclusion
de leche y derivados lacteos en el contexto de una dieta equilibrada y variada tiene
importantes beneficios sanitarios, especialmente dseos, a largo plazo a cualquier edad, de
ahi que, sin leche, “mala leche”.
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