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Lo recomendable es tomar dos o tres raciones de productos lácteos al día. / DP

En el caso de los adultos la cifra cae hasta el 42 por ciento. Los últimos estudios afirman que el
consumo de leche ha caído un 3,6 por ciento en el último año, aunque crece el de bebidas lácteas

El 77 por ciento de los niños consume
menos calcio del recomendado

dades diarias recomendadas de
leche y productos lácteos para cada
edad, dentro de una dieta sana y
equilibrada,puedeayudaramante-
nerlasaludypreveniralgunasenfer-
medadescomoladiabetestipoII, la
hipertensión y la obesidad.

«Existen, al menos, cinco razo-
nes por las que deberían cumplirse
las recomendaciones de ingesta de
leche y productos lácteos en todos
los grupos de edad: son los mejores

aliados para los huesos, ayudan a
controlar la presión arterial, previe-
nenelsobrepesoylaobesidad,están
asociados a una menor incidencia
de diabetes tipo II y disminuyen los
niveles de colesterol», ha apostilla-
doelpresidentedelaFundaciónIbe-
roamericanadeNutrición,ÁngelGil.

Por su parte, la profesora de
Investigación ad honorem del Con-
sejo Superior de Investigaciones
Científicas, Manuela Juárez, ha avi-
sado de que el contenido de ácidos
grasos saturados de la grasa de la
leche ha sido «indiscriminadamen-
te» utilizado como argumento para
relacionar la ingesta de productos
lácteos con enfermedades cardio-
vasculares.

Sinembargo,aseverada,hayevi-
dencias científicas «contrastadas»
que indican que el consumo de
leche y productos lácteos bajos en
ácidos grasos saturados pueden
tener efecto «neutro o inverso» aso-

ciado al riesgo cardiovascular.
Finalmente, el presidente de la
Sociedad Española de Nutrición,
Luis Moreno Aznar, ha explicado
que según un reciente estudio el
consumo de leche y yogur en los
adolescente se asociaba con menor
cantidaddegrasatotalyabdominal,
valorados mediante la medida del
panículo adiposo y el perímetro de
la cadera, respectivamente.

Estos resultados coinciden,
según el experto, con otros estudios
como el de Framingham, que pare-
ce indicar el efecto protector de
estos alimentos en cuanto al desa-
rrollo de obesidad y otras enferme-
dades asociadas, como la diabetes
o la hipertensión. «La obesidad es
una enfermedad que se puede pre-
venir y ello debería ser una priori-
dad, ya que los niños con obesidad
tienen mayor probabilidad de pre-
sentarla también en la vida adulta»,
ha zanjado.
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El 77 por ciento de los niños y el 42
porcientodelosadultosconsumen
menos calcio del recomendado,
según ha informado la catedrática
de Nutrición de la Facultad de Far-
macia de la Universidad Complu-
tense de Madrid, Rosa María Orte-
ga, con motivo del Día Internacio-
nal del Lácteo, organizada por la
Federación Nacional de Industrias
Lácteas (Fenil) bajo el lema Lácteos
yCiencia:evidenciasparaunasocie-
dad más saludable.

«En 2014, el consumo total de
leche líquida experimentó un des-
censo del 3,6 por ciento respecto al
año anterior, aunque el de leches y
bebidas lácteas funcionales se
incrementó en un 1,6 por ciento; el
de yogures y leches fermentadas
sufrió una caída del 2,2 por ciento,
incrementándose el consumo de
queso en sólo un 0,3 por ciento res-
pectoa2013»,hacomentadoelpre-
sidente de Fenil, Ignacio García-
Cano.

El descenso en el consumo de
leche y productos lácteos puede
tenersuorigenenlascorrientesque
han surgido en los últimos años,
queaconsejanreduciroeliminarsu
ingesta al avanzar la edad del niño
lo que puede tener una influencia
negativa sobre su salud y sus hábi-
tos nutricionales. «Los lácteos son
alimentos de elevado valor nutri-
cional, cuya restricción en la dieta
puede asociarse con diversos per-
juicios nutricionales y sanitarios»,
ha insistido Ortega.

Asimismo,alhilodelosdatosde
consumo ofrecidos por García-
Cano, esta especialista ha confir-
mado que, aunque el consumo
medio de productos lácteos de la
población es similar al aconsejado
entre2y3racionealdía, losadultos
yniñostomanmenosdelas2racio-
nes de lácteos por día aconsejadas.

Además, otros estudios
demuestran que los niños que
toman más de tres raciones de lác-
teos al día, son un grupo minorita-
rio, pero con un aporte más ade-
cuado de calcio y otros nutrientes
respecto a niños con un consumo
inferior. «Deben ser analizadas las
barrerasquelimitanelconsumode
lácteos,buscandoelmáximobene-
ficios sanitario y nutricional» ha
añadido.

Durante la jornada también se
abordó el papel de los lácteos en la
prevencióndealgunasenfermeda-
des, dado que consumir las canti

El consumo diario
recomendado de
productos lácteos
puede prevenir

algunas
enfermedades
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El periodo de vacaciones es una
oportunidad para jugar en fami-
lia destaca la Asociación Españo-
la de Pediatría de Atención Pri-
maria (AEPap) que aconseja «los
juegos y juguetes fomenten la
igualdad y que sean seguros».

«El juego tiene un papel im-
portante para favorecer el desa-
rrollo de los niños y nos ayudará
a realizar actividad física diverti-
da», apuntan desde su web Fa-
milia y Salud’ donde recuerdan
que en el periodo estival es im-
portante realizar y fomentar la
actividad física al aire libre.

«El deporte produce benefi-
cios para la salud de la infancia,
enseña habilidades importantes
de la vida y aumenta la confian-
za en uno mismo», señala. No
obstante, los pediatras de Aten-
ción Primaria recuerdan que «es
importante estimular el deporte
en niños fomentando la igual-
dad y no dejarse vencer si al ni-
ño no le gusta el deporte».

Muchas de estas actividades
se hacen al aire libre, por eso re-
cuerdan que es vital seguir las re-
comendaciones para evitar los
golpes de calor y una exposición
solar excesiva. La exposición a la
luz y el calor pueden causar tras-
tornos, como erupciones en la
piel, sensación de fatiga transi-
toria, calambres y agotamiento
por calor. «El agotamiento por
calor es el cuadro más frecuente
y se debe a disminución del con-
tenido de agua, de sales minera-
les o de ambas. Esto provoca de-
bilidad, náuseas y vómitos, ano-
rexia, cefalea, mareo, calambres
y, con menor frecuencia, ansie-
dad, irritabilidad, sensación de
desvanecimiento o incluso sín-
cope», recuerdan.

Además, los niños deben es-
tar especialmente protegidos de
la exposición solar y ser educa-
dos para mantener conductas
eficaces de fotoprotección. Los
pediatras de Atención Primaria
se muestran realmente preocu-
pados y creen que «es necesario
que la sociedad y, sobre todo los
padres, se conciencien de que es
importante proteger la piel y los
ojos del sol».

Según la AEPap «durante la
infancia y adolescencia hay que
establecer los hábitos saludables
dirigidos a la protección solar y a
la prevención del cáncer de piel
y quemaduras solares».

Recuerdan que las
vacaciones son
una oportunidad
para jugar en
familia
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