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INTRODUCCION

Laleche se ha considerado cldsicamente como un alimento completo que
aporta todos los nutrientes necesarios para el correcto desarrollo del ser humano
durante el periodo de lactante, y por extension para el resto de la vida del
individuo. Esta argumentacién se sabe desde hace tiempo que no es cierta,
e incluso que la leche no aporta todos los nutrientes indispensables a los
lactantes, en los que se pueden presentar carencias, si no se han acumulado
las suficientes reservas de ciertos nutrientes durante la gestacién, como ocurre
en los prematuros.

Sin embargo, la leche y los productos licteos deben seguir gozando de
un lugar destacado en nuestra nutricidn, ya que suponen una fuente excelente
de numerosos nutrientes como proteina de elevada calidad, vitaminas como
riboflavina, calciferol y retinol, o minerales como calcio, fésforo, magnesio
y zinc. En cuanto a estos tltimos, resulta de un interés especial el aporte de
calcio que proporcionan los licteos a la dieta, y la excelente relacién que
mantiene este elemento con el fosforo en estos productos. S6lo por éste aporte
de calcio de elevada biodisponibilidad y su relacién con el f6sforo, serfa motivo
suficiente para recomendar encarecidamente el consumo de leche y ldcteos
a la poblacién general y de forma particular a ciertos grupos poblacionales,

ESTUDIO POR NUTRIENTES

Aunque en conferencias anteriores se ha hecho mencién de las caracteristi-
cas composicionales de la leche, momento es ahora de ahondar en la
significacién nutricional de dichos componentes quimicos de éste tipo de
alimentos.
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Decir que el constituyente fundamental de la leche liquida es agua (88%)
puede parecer obvio, pero no olvidemos que este elevado contenido acuoso
de la leche favorece en el lactante el mantenimiento de su equilibrio hidrico
(compensacion entre el agua ingerida y eliminada), sin necesidad de aporte
extra de agua liquida, salvo situaciones climatolégicas severas, o trastornos
gastrointestinales o renales.

Otros productos ldcteos, como el yogur, natillas o flan presentan un aporte
hidrico similar por lo que se pueden hacer extensivas las observaciones
efectuadas a dichos productos, exceptuando obviamente, a os lactantes. Hasta
tal punto es adecuado el aporte hidrico de la leche que si un individuo adulto
tomase exclusivamente leche como alimento durante un periodo mds o menos
prolongado de tiempo, no necesitaria tomar otro liquido para mantener su
equilibrio hidrico en condiciones normales.

Los quesos en cambio, presentan un contenido hidrico sustancialmente
mds bajo, por lo que no se pueden hacer extensivas las indicaciones anteriores,
si excluimos quizds a los petit suis y en menor medida, los quesos frescos.

Energia

El aporte energético de la leche entera podemos considerarlo moderado
(66 Kcal/100 g) o incluso bajo si se trata de leche desnatada (33 Kcal/100 g),
comparable este dltimo a toda la gama de alimentos que se recomiendan, y
todos tenemos en mente, para una dieta de adelgazamiento como tomate,
zanahorias, acelgas, lechuga, si bien tenemos que tener en cuenta que muchos
de esos productos vegetales se suelen alifar o cocinar (afiadir aceite), lo que
supone un incremento en su aporte caldrico.

Baste la comparacidn, de que en una Coca-Cola, que tiene un contenido
hidrico similar, aporta mds calorias (39 kcal/100g) que una leche desnatada
y obviamente no nos aporta otros constituyentes nutricionales necesarios para
un correcto desarrollo fisioldgico, y que se comentaran a continuacion.

En cuanto a otros productos lacteos, el aporte caldrico (salvo el yogur)
suele ser superior, bien por la adicion de otros constituyentes (flanes, natillas,
helados, etc.) o por el proceso de desuerado que se realiza sobre ellos que
concentra sus principios inmediatos (cuajada, quesos), sin olvidar el uso de
leches, en laelaboracion de éstos Gltimos productos, de especies que producen
mayor porcentaje de grasa que la vaca.
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Grasa

A pesar de que el contenido lipidico de la leche no es muy alto (suele estar
normalizado en 3,2% en leche esterilizada entera), el gran problema nutricional
de laleche y los productos lacteos se encuentra en sus lipidos, constituyentes
de lo que habitualmente conocemos por nata, y que por su composicion puede
incrementar el riesgo aterogénico en las personas que la toman.

El perfil lipidico de la leche se establece en un 63% de 4acidos grasos
saturados, 34% de monoinsaturados y un 3% de poliinsaturados. A todas luces,
este porcentaje supera las recomendaciones internacionales par dieta completa
que sugieren no superar el 30% de los lipidos en forma de grasas saturadas.

Saturados (63%) Monoinsaturados (34%)| Poliinsaturados (3%)
4-10:0|12:0| 14:0 | 16:0 | 18:0 16:1 18:1 18:218:3| Otros
9% | 3% |12% |26% |11% 3% 28% 1% | 1% —

En la composicion lipidica de la leche, como podemos apreciar en la tabla,
existe una cierta abundancia (12%) de dcidos grasos saturados que presentan
cadenas medias y cortas (menos de 12 dtomos de carbono) que se ha demos-
trado que tienen un efecto neutro sobre la aterogénesis. No obstante hemos
de tener en cuenta que el principal dcido graso saturado de la leche es el
palmitico (C16:0) que supone un 26% de los lipidos totales, seguido muy
de cerca por el miristico (C14:0), que supone un 12%, siendo ambos los dcidos
grasos considerados con mayor poder aterogénico.

En cambio, el aporte de monoinsaturados que se consideran hoy dia los
grandes combatidores del colesterol plasmatico, si bien su efecto realmente
es neutro actuando favorablemente por sustitucion de grasas saturadas, se
encuentran presentes también en cantidades significativamente altas,
fundamentalmente en forma de dcido oleico (C18:1) que supone el 28% de
los lipidos totales. A este ultimo tendriamos que sumarle un 11% que es la
cantidad de estedrico (C18:0) que si bien es un dcido graso saturado, en nuestro
organismo es rdpidamente metabolizado a oleico.

En cuanto a los acidos grasos poliinsaturados, la leche y sus derivados
presenta cantidades infimas de dcidos omega-3, aunque su aporte de dcidos
grasos esenciales (sobre un 1%) no debe ser menospreciado.

En cualquier caso, debemos tener en cuenta que el efecto aterogénico
ademds de depender de la composicion de la grasa, estd notablemente influido
por la cantidad total de la misma que aporte la dieta, porlo que el uso de leches
semidesnatadas, si bien no modifica la proporcién de componentes lipidicos,
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reduce notablemente el aporte de lipidos, y de forma mucho mas drastica
toda la gama de productos ldcteos desnatados (incluida la leche).

Como tltima consideracion, al riesgo aterogénico de la leche en relacion
a su composicion lipidica, hemos de indicar que el aporte de colesterol de
este tipo de productos (14 mg/100g en leche entera) es uno de los mds bajos
de entre los productos de origen animal, tinicos aportadores de colesterol a
la dieta, muy por debajo de las carnes de mamifero (60-80 mg/100g), pollo
(70-110 mg/100g), embutidos (70-200 mg/100 g), pescados (50-100 mg/100 g),
marisco (100-200 mg/100 g), visceras (180-2200 mg/100 g) o huevos
(500 mg/100 g).

Proteinas

El aporte proteico de laleche (3,4%) y derivados lacteos, aunque inferior
en cantidad al de otros alimentos como carnes, pescados o algunos frutos
secos, es sin embargo de una calidad nutricional excelente tanto por su
equilibrio aminoacidico muy semejante al de la proteina ideal (Tabla), como
en cuanto a su digestibilidad tanto gdstrica (necesita poco tiempo de
permanencia en el estdomago, menos que la mayoria de los cdrnicos), como
intestinal (elevado grado de absorcién, superior a proteinas de origen vegetal).
Su valor biolégico se cifraenun 91%, sélo ligeramente inferior a la del huevo.

Alimento Lisina Azufrados | Teronina | Triptéfano | Leucina
Ideal 5.5 3.5 4.0 1.0 7.0

Leche T 33 46 | 14 98 |
Lentejas 6.1 15 3.6 0.9 70

Por todo ello, los productos ldcteos suponen una excelente fuente de pro-
teina, y en especial durante la fase de lactacién, no estando el aparato digestivo
del lactante preparado adecuadamente para digerir otros tipos de proteinas.

En relacion a los lactantes, hay que hacer mencidn especial al aporte de
un tipo de proteinas que proporciona la leche materna sobre todo durante
los primeros dias de lactacion, nos referimos a las inmunoglobulinas que
transfieren inmunidad pasiva al recién nacido, por lo que su aparato digestivo
estd preparado para absorber protefnas completas.

En ancianos, siempre que no existan problemas de intolerancia, o alergia
a las proteinas lacteas, la leche liquida fundamentalmente u otros productos
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ldcteos como yogur o quesos sin madurar, pueden suponer la fuente ideal
de proteinas, ya que es frecuente en estas edades problemas de denticién y
digestion, que en ocasiones impiden la ingesta de otras fuentes de proteinas
de calidad como son los productos carnicos, estando disminuida también la
ingesta de pescados sobre todo frescos, por los habituales problemas de
locomocion inherentes a muchos de estos individuos.

No comentaremos nada sobre los diferentes tipos de proteinas y sus
implicaciones tecnoldgicas presentes en la leche que ha debido ser un punto
de mayor interés en otras conferencias y que requieren menor atencion desde
el punto de vista nutricional.

Hidratos de carbono

Eltnico hidrato de carbono presente en la leche en cantidades significativas
es la lactosa (5%), que es un disacdrido formado por galactosa y glucosa.

Aunque por su composicion deberiamos encuadrarlo entre los azicares
sencillos, (monosacdridos y disacdridos), realmente y desde un punto de vista
nutricional la lactosa no se comporta como un glicido simple, y ademds
presenta una serie de connotaciones especiales.

Desde un punto de vista nutricional, se recomienda que la dieta se elabora
con alimentos que aporten cantidades suficientes de carbohidratos (al menos
un 50% de la energia de la dieta la deben aportar estos principios inmediatos),
y se especifica que este aporte debe ser fundamentalmente en forma de hidratos
de carbono complejos (en proporcion 10 veces superior a los simples). El
motivo de ésta recomendacion a favor de los carbohidratos complejos es por
su mds lenta asimilacion, que evita picos de glucemia que “estresa”
innecesariamente la funcionalidad pancredtica de produccién de insulina.
Por otra parte, los aziicares sencillos (fundamentalmente sacarosa), suponen
un substrato ideal para la placa bacteriana dental, que los transforman en dcidos
que destruyen la estructura dentaria provocando caries.

Sinembargo, la lactosa a pesar de ser un disacdrido, no es tan eficientemen-
te desdoblada en el intestino (la velocidad de absorcion de la sacarosa es similar
a la de la glucosa), debido a la necesidad de la intervencion de la lactasa un
enzima especifico encargado del desdoblamiento de la lactosa que se encuentra
en la membrana de ribete en cepillo de la mucosa intestinal. Por este motivo,
y al no poder ser desdoblada por otra disacaridasa, la absorcion de la lactosa
(glucosay galactosa) no es tan rdpida y por tanto no ocasiona picos de gluce-
mia, a lo que contribuye también el hecho de que la galactosa no tiene efecto
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insulinégeno. Por el mismo motivo de necesidad de un enzima especifico
la utilizacion de la lactosa por parte de la flora bucal no es tan patente y su
efecto cariogénico es muy limitado.

A pesar de las interesantes caracteristicas de éste azicar parala nutricion,
existe también un efecto negativo derivado de esa peculiaridad de la lactosa
de necesitar un enzima especifico para su desdoblamiento. La lactasa es un
enzima un tanto peculiar en nuestro sistema digestivo, yaque es el tinico enzi-
ma capaz de desdoblar un enlace 3 1.4, que por ejemplo es muy abundante en
la fibra dietética, componente de los alimentos que es incapaz de desdoblar
nuestro arsenal enzimdtico. Esa actividad enzimdtica excepcional puede ser
temporal en determinadas personas, o incluso no presentarse, por lo que ciertos
individuos. van perdiendo eficacia en el desdoblamiento de la lactosa, o bien no
llegan a tener nunca esta capacidad, produciéndose la llamada intolerancia
a la lactosa.

Este trastorno es tacilimente evidenciable, ya que al no poder ser desdoblada
la lactosa, ésta no puede ser absorbida, permaneciendo en el tubo digestivo
donde debido a su elevada higroscopicidad provoca diarreas. También puede
ser utilizada la lactosa por la fibra intestinal produciendo metano, CO, ¢ incluso
H, lo que provoca flatulencia y otros trastornos intestinales.

En caso de intolerancia a la lactosa por parte de un lactante, debe evitarse
la lactacidn al pecho, facilitando una férmula ldctea en la que la lactosa ha
sido sustituida por otro azdcar, o bien utilizando en lugar de una matriz lactea
otra a base de proteina vegetal (normalmente soja).

En adultos, fundamentalmente en determinados grupos étnicos que
habitualmente no son consumidores de leche, es frecuente la instauracion
paulatina de intolerancia a la lactosa. También se suelen dar casos de
insuficiente desdoblamiento de la lactosa en ciertos individuos de elevada
edad. Enestos casos se pueden paliar los sintomas con el consumo de derivados
licteos bajos en lactosa como yogur o quesos, siendo mejor estos tltimos
maduros por su menor contenido en lactosa, aunque pueden provocar trastornos
alérgicos en el anciano.

Aunque la intolerancia a la lactosa es la patologia relacionada con los
glicidos de la leche mas frecuente, no debemos olvidar la galactosemia
congénita del recién nacido, de elevada importancia sobre todo en nifios. Esta
enfermedad se presenta por defectos genéticos en la trasnferasa que transtorma
la galactosa a UDP-glucosaen el higado. Al no poder metabolizar la galactosa
de laleche se producen sintomas como cataratas, neuropatias, evidenciandose
las pérdidas de galactosa por orina. En este caso como en el anterior, debe
evitarse el consumo de lactosa, que es principal (y casi Ginico) aportador de
galactosa en la dieta.
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Constituyentes inorganicos

Laleche y sus derivados ofrecen una amplia variedad de nutrientes inorgé-
nicos, algunos de ellos en concentraciones muy elevadas y en otros pricti-
camente vestigiales. Dedicaremos mayor atencion a aquellos elementos inorgd-
nicos que por su contenido en este tipo de alimentos resultan mds importantes
desde un punto de vista nutricional.

Calcio/fosforo

Sinduda, el calcio es el constituyente inorgdnico que mayor interés presenta
desde el punto de vista nutricional en la leche. Su contenido es tan elevado
en este tipo de alimentos (120 mg/100 g) que los convierte en la principal
fuente de calcio de la dieta.

La importancia del calcio en la dieta se plantea desde el punto de vista
de lasalud del individuo al formar este nuestra masa osea (99% del contenido
del cuerpo). El 1% del calcio del organismo humano que no se encuenira
en los huesos se distribuye por los fluidos extracelulares, membranas y
estructuras intracelulares, siendo mds elevada la concentracion en fluidos
extracelulares que en el liquido intracelular. Este cation, presenta un papel
fundamental en la conduccion nerviosa, contraccion muscular, coagulacion
sanguinea y permeabilidad de membrana, siendo necesario también para el
correcto funcionamiento de algunas hormonas.

Todas estas funciones del calcio ocasionan que mantenga un estrecho
control homeostitico de este catién merced a una eficaz absorcion, retencién
renal y movilizacién ésea en caso necesario, procesos mediatizados por
sistemas hormonales y la participacién de una vitamina (D).

Un adecuado aporte de calcio a través de la dieta asegura una correcta
mineralizacion 6sea durante el crecimiento y por tanto evita la aparicion de
raquitismo.

Sin embargo, la importancia del calcio en la actualidad en sociedades
desarrolladas se centra de manera mucho mas llamativa en mujeres postmeno-
patsicas, en las que a raiz de los desequilibrios hormonales se produce una
movilizacion del calcio 6seo que puede debilitar los huesos produciéndose
una patologia denominada osteoporosis.

Enel grifico podemos observar la evolucidn del contenido de calcio tanto
de hombres como mujeres desde el mdximo de mineralizacion osea (20-25
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afios) y como influye el grado de mineralizacién anterior a ésta etapa sobre

el efecto que producen las hormonas femeninas, durante y tras la menopausia,
sobre el contenido final de calcio dseo.

Evolucion de la masa dsea
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Laconclusion mis obvia de la observacion de éste grafico es que la manera
mads eficaz de evitar la osteoporosis es conseguir una buena mineralizacién
durante las dos primeras décadas de vida, ya que la capacidad de retencién
de calcio en épocas posteriores estd disminuida.

Si tenemos en cuenta el consumo de leche (112 litros/per cdpita) y
productos ldcteos en Espana y el aporte de calcio y fésforo de cada uno de
estos productos, comprobamos que el aporte de calcio de la leche y los
productos lacteos es de aproximadamente 580 mg/dia, lo que supone un 68%
de la ingesta espanola estimada de calcio. Con respecto a la cantidad
recomendada por el National Research Council para individuos adultos, los
lacteos suponen un 72% de las recomendaciones actuales de éste mineral
(de las recomendaciones establecidas hasta el afio 1989 suponfan casi el 100%).

En cuanto al fésforo el aporte serfa de 416 mg/dia, lo que supone un 27%
de la ingesta espaiiola estimada de fosforo y el 52% de las recomendaciones
de éste elemento para la poblacion adulta.

L.a mayor contribucion a la ingesta por parte del grupo de los lacteos esta
proporcionada por la leche liquida (aproximadamente la mitad del calcio y
fosforo aportados por los lacteos), seguidos por los quesos de media y larga
maduracion.
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Hemos de tener en cuenta, no obstante, que las concentraciones medias
de calcio y tésforo en leche y productos licteos son muy variables debido
anumerosos factores que pueden influir en las concentraciones, como época
del afio, procedencia geogrifica, procesado tecnoldgico, etc. En el caso de
los quesos las diferencias resultan muy notables, debido a la distinta forma
de elaboracién y grado de maduracion. Aproximadamente el 60% del calcio
de la leche se encuentra asociado a la caseina, pudiendo eliminarse el resto
o no dependiendo de las condiciones de coagulacion del queso. Durante la
maduracion, ademas el calcio puede movilizarse y acumularse en las zonas
proximas a la corteza, con lo cual, la eliminacién de ésta puede reducir
notablemente la cantidad de calcio remanente.

Puede parecer que estamos magnificando la importancia del calcio
procedente de la leche ya que por ejemplo algunos vegetales verdes contienen
cantidades elevadas de calcio, aunque lo cierto es que su contribucion a la
ingesta total nacional suele ser baja, y ademds hemos de tener en cuenta que
este calcio es menos absorbible debido a la presencia de fitatos, oxalatos,
y fibra dietética. También son citadas como buenas tuentes de calcio el
pescado, sobre todo aquel de pequefio tamafio en que se suele ingerir algunas
espinas blandas, pero como después comentaremos, su relacion Ca/P no resulta
tan adecuada como la producida por los licteos.

Los alimentos que son buenas fuentes de fésforo suelen presentar
contenidos de calcio inferiores, que pueden llegar hasta 15-20 veces menos
calcio que fosforo en carnes, embutidos y pescado (sin espinas), y hasta
aproximadamente [a mitad de calcio que de fésforo en alimentos como cereales,
legumbres o huevos (NRC, 1989). Sélo los productos ldcteos, algunos vegetales
y los huesos presentan una relacion favorable al calcio, y que en el caso de
los lacteos consumidos por la poblacidn espafiola supone 1,4 veces mds calcio
que fosforo. La relacion Ca/P en la dieta debe estar equilibrada para que no
exista una eliminacion renal excesiva de éste ultimo. Se recomienda una
proporcion Ca/P de 1:1 no superando en ningin caso 1:11/2.

Se ha discutido ampliamente el posible efecto de un “factor leche” que
podria incrementar la absorcién de calcio por el consumo de productos ldcteos.
Entre los posibles responsables de éste efecto se ha estudiado la lactosa, que
al parecer promueve un incremento de la absorcion parecelular de calcio,
sin que este efecto haya sido fehacientemente demostrado. También se ha
indicado que los fostopéptidos derivados de la caseina en la digestion de ésta
favorecen la absorcion de calcio, existiendo también controversias al respecto.
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En cuanto al téstoro, se ha comprobado que la absorcion en lactantes, a partir
de leche humana es superior (85-90%), que a partir de otras tuentes (65-70%).

Entre otros factores dietéticos que pueden afectar la absorcién de estos
minerales podriamos citar la porteina, cuya deficiencia desde hace tiempo
se sabe que provoca descensos en la absorcidn de calcio, aunque el aumento
por encima de las recomendaciones internacionales de proteina parece tener
poco efecto sobre la absorcion del mineral.

Sodio y potasio

El sodio y potasio, con implicaciones fundamentalmente relacionadas
con la hipertension arterial, resultan tener aportes paradojicos en el caso de
laleche y los derivados, debido a las enormes fluctuaciones que se producen
en estos electrolitos durante determinadas elaboraciones de productos ldcteos.

El sodio, que es el principal cation extracelular, interviene de forma decisiva
en el mantenimiento de la tension arterial, estando demostrado que una dieta
rica en alimentos aportadores de sodio, contribuye a mantener la tension arterial
elevada en individuos tratados de hipertensién. En cambio, los alimentos ricos
en potasio favorecen el descenso de la tension arterial en este tipo de
individuos. Se suele dar ademas la coincidencia de que los alimentos ricos
en socio, no lo son en potasio y viceversa.

En el caso de la leche nos encontramos con un alimento rico en potasio
(150 mg/100g) y pobre en sodio (50 mg/100g), al igual que muchos de sus
derivados, como yogur, helados, etc. Sin embargo, el cuajado de la leche
favorece la eliminacién de potasio de la misma, que se pierde con el suero
de cuajado, y en parte también la pérdida de sodio, al encontrarse ambos en
solucion en el suero licteo. Por otra parte, la fabricacién de queso en la mayoria
de los casos implica el salado de la superficie del queso, normalmente por
inmersion en salmuera, lo que confiere al queso un aporte de socio normal-
mente alto. Por ello los quesos, al contrario de la leche liquida suele presentar
niveles altos de sodio y bajos en potasio y por tanto no son recomendables
para individuos tratados de hipertension, al contrario de lo que ocurre con
la leche liquida que por su aporte bajo en sodio y alto en potasio y calcio es
ideal para combatir la hipertension.
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Otros constituyentes inorganicos

Podemos comentar el adecuado aporte que produce la leche y sus deri-
vados de elementos inorgdnicos como el magnesio (12 mg/100g) o cinc
(300pg/100g), que hace de estos alimentos fuentes muy recomendables para
el equilibrio nutricional de los mismos.

Sin embargo, lo mas [lamativo del contenido de trazas metdlicas de la
leche es su escaso aporte en hierro (0,1 mg/100g), a todas luces insuficiente
para las necesidades nutritivas del adulto, e incluso del nifio. Esto dltimo,
aunque cierto, no es totalmente preciso, ya que durante la gestacién el feto
acumula gran cantidad de hierro que le servird de almacén de éste elemento
durante al menos 4-6 meses, que es el perfodo que dura la fase de lactacion
exclusiva. A partir del cuarto mes, es conveniente aportar alimentos alternativos
al niflo (cereales) principalmente para reponer los niveles de hierro orgénicos.

Lasuplementacion indiscriminada de hierro a las formulas para lactantes
estd teniendo su respuesta en las recomendaciones de organismos internaciona-
les, que cada vez son mds restrictivas en cuanto a los niveles maximos de
hierro a suplementar en las térmulas, debido fundamentalmente a problemas
gastrointestinales en los nifios, producidos por el efecto del exceso de hierro
sobre la microflora intestinal.

Aporte mineral de los licteos en Espaia
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Vitaminas

En lineas generales podemos indicar que los productos licteos son
razonablemente buenos aportadores de la mayoria de las vitaminas, pero
fundamentalmente en vitamina B,, B,, y A.

La riboflavina o vitamina B, recibe también el nombre de lactoflavina
por ser la leche y sus derivados una excelente fuente (180 pg/100g) de ésta
vitamina del grupo B que a su vez contribuye al estatus y buen funcionamiento
de otras vitaminas de este grupo (niacina, piridoxina) y es decisiva en el meta-
bolismo de hidratos de carbono y dcidos grasos y todos aquellos procesos
en que intervienen los flavinoides.

Laimportancia de lariboflavina es tal en la leche, que es la causa principal
de que se desecharan los envases transparentes (botellas de vidrio) para
alimacenar la leche, ya que la luz inactiva esta vitamina, lo cual no ocurre
en los envases de pldstico blanco o l6gicamente en los briks.

Dentro de las vitaminas hidrosolubles podemos citar también la vitamina
B, (tiamina) como uno de los constituyentes abundantes en los productos
licteos (40 pg/100g en leche entera), pudiendo aportar suficiente cantidad
para las necesidades de un individuo adulto si sélo se alimentase con leche.
El aporte de vitamina B; si bien es escaso en forma de niacina (compuesto
con actividad de esta vitamina), dado el elevado contenido en triptétano de
la leche y la posibilidad de transformacién de éste en niacina, convierte a
la leche y sus derivados en buenas fuentes de ésta vitamina.

Otra vitamina del grupo B, la cobalamina (B ,) es aportada en cantidades
elevadas por la leche (0,3 pg/100g), pudiendo suponer la principal fuente
de ésta vitamina en determinados grupos de vegetarianos, que incorporan
la leche en su dieta, e incluso en ovolacto-vegetarianos.

Por dltimo en relacion a las vitaminas hidrosolubles comentaremos el
casode la vitamina C (dcido ascorbico), que es aportada en pequeia cantidad
porlaleche (1,8 mg/100g), y que ademads puede ser destruida por los procesos
tecnoldgicos, sobre todo de calentamiento.

En cuanto a las vitaminas liposolubles, la leche es una buena fuente de
vitamina A (35 pg/100g) en forma de retinol y en menor medida de la vitamina
D o caldiferol (0,03 pg/100g) y de la vitamina E o tocoferol (0,1 mg/100g),
y ni que decir tiene que cualquier proceso que suponga el desnatado de la
leche ocasiona la pérdida de éstas vitaminas.
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Aporte vitaminico de los ldcteos en Espaiia
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ESTUDIO POR TIPO DE PRODUCTO

Ya hemos hecho consideraciones sobre el valor nutricional fundamental-
mente de la leche, con pequefias matizaciones sobre otros productos licteos,
por lo que se hace necesaria una pequefia recopilacion de las caracteristicas
nutricionales diferenciables de los productos ldcteos respecto a la leche.

Leches modificadas

Estan apareciendo en el mercado leches que tienen modificada su
composicion por la sustitucion de la grasa ldctea por otra de origen vegetal.
Este cambio se produce para paliar el gran handicap de los l4cteos, y que ya
comentamos, que es la presencia de una elevada proporcion de dcidos grasos
saturados. Las leches asi modificadas mantienen todas las ventajas nutricionales
ya comentadas pues habitualmente son fortificadas con vitaminas A y D que
son eliminadas en el desnatado y por supuesto, presentan un perfil lipidico
mucho mads adecuado para la prevencion de la aterogénesis.

Leches enriquecidas
Elenriquecimiento de laleche con vitaminas A y D se suele realizar sobre

leches semidesnatadas y desnatadas, en las que se eliminan en parte o
totalmente dichas vitaminas.
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Elenriquecimiento en calcio se realiza en leches destinadas a un segmento
especial de la poblacién con especiales requerimientos de este mineral, como
son los nifios y adolescentes, y mujeres en gestacion y lactacion. La eficacia
absortiva de este mineral en este tipo de leches se verd, obviamente disminuida
en porcentaje con respecto a la ingesta habitual, aunque la ingesta total sea
superior.

Yogur

El yogur es bdsicamente igual a la leche en cuanto a su contenido nutri-
cional, a excepcion de la lactosa que aparece convertida en parte en dcido
lactico, debido a la fermentacidn producida en su procesado, por lo que resulta
una alternativa adecuada para consumo de ldcteos en los intolerantes a la
lactosa moderados y con restricciones de cantidad en galactosémicos. En
algunos casos estos productos aparecen enriquecidos en vitaminas A y D.

Nata y mantequilla

Lanata es el producto que se separa de forma espontdnea o mecanicamente
de laleche y que permanece flotando sobre ella. Es fundamentalmente grasa,
aunque el porcentaje de ésta con respecto a la leche puede variar ostensible-
mente entre un 12 a un 55% de grasa.

Su uso como ingrediente alimenticio incrementa el contenido caldrico
de los alimentos, aunque por supuesto, también reporta vitamina A, calcio
y en menor medida, riboflavina procedentes, éstos ultimos, de la leche.

La mantequilla se obtiene por el batido de la leche, y por tanto su
composicion es muy similar.

Sus consideraciones aterogénicas ya han sido expuestas, y simplemente
remarcar que el uso de mantequilla en lugar de aceite de oliva o margarinas
supone un incremento en el riesgo aterogénico, si bien en el caso de las
margarinas, esto Ultimo no estd muy claro.

Queso

El queso, al obtenerse por coagulacion a partir de leche, presenta caracte-
risticas nutricionales similares a ésta si se comparan en base a sus extractos
secos. Habitualmente el rendimiento quesero estd aproximadamente en torno
a 10:1, porlo que, por unidad de peso, el queso es aproximadamente 10 veces
mads rico en nutrientes que la leche a excepcidn de la lactosa que se puede
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llegar a perder casi totalmente (y ser fermentada la remanente), las vitaminas
hidrosolubles que se pierden en gran proporcién y algunos minerales como
calcio y magnesio de los que hay pérdidas ostensibles o el potasio que se pierde
en grandes cantidades. Aunque en el cuajado también hay grandes pérdidas
de sodio, estas se sobrecompensan durante el salado, como ya comentamos.

Helados

Aunque no todos, estos alimentos se consideran derivados ldcteos, variando
su valor nutricional dependiendo de la proporcion de leche liquida, leche en
polvo, azlicar y nata u otras grasas que se empleen para su elaboracién.

Aunque su poder energético suele ser superior, pueden suponer unaeficaz
manera de nutrir a personas desganadas o en nifios que comen mal.

RECOMENDACIONES DE CONSUMO DE LECHE

La Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria, haciéndose eco de
recomendaciones internacionales y extrapoldndolas a la poblacion espatiola,
publica sus gufas alimentarias, estableciendo para la leche lo siguiente:
— Ellactante, durante el primer afio de vida, debe tomar leche materna y/o
formulas lacteas adaptadas, dadas las especiales caracteristicas fisiologicas
en esa época de la vida. La Sociedad Europea de Gastroenterologia y
Nutricion Pedidtrica (ESPGAN), recomienda continuar con las formulas
lacteas adaptadas hasta los 3 afios.

— Se indica la abstinencia de consumo de leche en personas con ausencia
o disminucion de la actividad lactdsica.

— Recomendaciones por edades:

Grupo de poblacién N°. de vasos/dia
Nifios 9 .
ﬁ Adolescenteé_ 3 j
Adultos 2 ]
Gestaqiér; y lactacién 34 S—

Un vaso de leche (220 ml) podria sustituirse por aproximadamente 2 yogur
(125 g cada uno), o por 100 g de queso fresco 6 40-45 g de queso maduro.
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