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La leche es una
saludable fuente nutricional
necesaria en todas las edades

Ayer, con motivo del
Dia Mundial de la Le-
che, se present6 el in-
forme La leche como
vehiculo de salud en
la poblacion, elabora-
do por la Fundacion
Espafola de Nutricion

que preside Gregorio
Varela. El catedratico
recalcé el papel de las
leches adaptadas para
aquellas dietas defici-
tarias en nutrientes
como omega 3, calcio o
vitamina D. P. 10
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Angel Gil, presidente de Finut.
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Gregorio Varela, presidente de FEN.

La leche, vehiculo
nutricional de salud
en todas las edades

Reivindicar sus propiedades bioldgicas y sus beneficios,
clave en el Dia Mundial de la Leche, que se celebro ayer

I MADRID
ISABEL GALLARDO PONCE
igallardo@diariomedico.com
"Reivindicar las propieda-
des de un elemento basico"
ha sido, en palabras de Gre-
gorio Varela, presidente de
la Fundacién Espaiiola de
Nutriciéon (FEN), el objetivo
del informe La leche como
vehiculo de salud en la po-
blacion, elaborado por la
FEN y la Fundacién Ibero-
americana de Nutricion (Fi-
nut), y que se hapresenta-
do en Madrid con motivo
del Dia Mundial de la Leche
celebrado ayer.

El consumo de leche se ha
ido reduciendo a causa de
informaciones erréneas que
asocian su ingesta con un
aumento del peso y con un
perjuicio para la salud, sus-
tituyéndola por otras bebi-
das que, en general, no tie-
nen la misma calidad nutri-
cional. "La leche y sus de-
rivados son elementos basi-
cos para los humanos des-
de el Neolitico. Son una
excelente fuente de protei-
nas de alto valor biolégico
asi como de calcio, magne-
sio, fésforo, zinc, yodo, sele-
nio, vitaminas del comple-
joB,AyD" haapuntado An-
gel Gil, presidente de Finut.

Ambos aconsejan la in-
gestade 2 a4 raciones dele-

che o derivados lacteos al
dia, en funcioén de los reque-
rimientos nutricionales de
cada edad, como parte de
una dieta equillibrada y de
una vida activa.

Gil ha explicado que, al
contrario que otras bebidas,
la leche contiene importan-
tes cantidades de vitaminas
B12,B6,B1y B2, ademas de
Ay D, dificiles de obtener en
otras fuentes alimentarias.
Ademas, ha destacado la
"elevada digestivilidad ileal
de sus aminoacidos -en can-
tidades superiores al patrén
proteico de referencia- y el
efecto beneficioso de lalac-
tosa en la absorcion intesti-
nal de calcio y magnesio”,
y su papel probiético.

BENEFICIOS

Gil harecordado las eviden-
cias cientificas que asocian
el consumo de leche de bajo
contenido en grasas con
una reduccién en el riesgo
de hipertensién y en la inci-
dencia de diabetes tipo 2.
"La lactosa induce una res-
puesta insulinémica mejor
que otros azucares"y ahora
se esta analizando el efec-
to del acido graso transpal-
mitoleico.

Varela ha explicado que
todas las recomendaciones

incluyen el consumo diario
de lacteos y sus derivados.
No obstante, los estudios
europeos y espaifioles mues-
tran que el consumo es mu-
cho menor de lo deseable.

Segun los ultimos resul-
tados del Estudio Anibes, el
porcentaje de energia de la
dieta procedente de lacteos
y sus derivados es del 11,8
por ciento en adultos y del
15-16 por ciento en nifios.
Ademas, la ingesta de mo-
noinsaturados es del 9 por
ciento, de saturados del 24
y de polinsaturados, del 3
por ciento. Segun Varela, las
ultimas recomendaciones
de la EFSA relativas a la in-
gesta de calcio aconsejan
la toma diaria de 800-1.000
mg, mas cercana a las guias
estadounidenses que a las
europeas hasta el momento.
"Los lacteos contribuyen al
48 por ciento de la ingesta
de calcio, segtin la Encuesta
Nacional de Ingesta Dietéti-
ca Espafiola (Enide) del afio
2011. Sin ellos es imposible
alcanzar las recomendacio-
nes", ha dicho Varela.

Tanto Gil como Varela han
afiadido que las leches
adaptadas pueden ayudar
en ciertas dietas deficitarias
en omega 3, calcio o vita-
mina D.




