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Leche
fundamental en todas las etapas de la vida
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La leche es una fuente de nutrientes esencial para el crecimiento y el mantenimiento del sistema 6seo. Ademas,
contribuye con el sistema nervioso, regula los latidos cardiacos y previene la formacién de caries.

Es una buena fuente de proteinas de alto valor biolégico, es decir proteinas completas, indispensables para todas las
funciones que nuestro cuerpo realiza habituaimente. También es fuente de hidratos de carbono, los cuales constituyen
la fuente de energia.

RECOMENDACION: 2 A 4 RACIONES DIARIAS DE LECHE

Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina

La leche materna es el primer alimento que deberia recibir todo nifio al nacer ya que aporta nutrientes fundamentales
que el cuerpo necesita para su crecimiento y desarrollo.

Luego, se incorpora la leche de vaca siendo deseable que se prolongue su consumo a lo largo de toda la vida. Algunos
nifios son, desde pequefios, intolerantes a la leche vacuna; para ellos existen formulas lacteas deslactosadas que les
permitiran continuar con el aporte de leche sin causarles malestar. Esta intolerancia, con el tiempo, puede remitir
aproximadamente a los 5 afios de edad.

Aporta vitaminas liposolubles, entre las que podemos
mencionar vitaminas como la vitamina A y D; e hidrosolubles
como la vitamina C, B1, B2, B3 y B9 (4cido f6lico).

Es la principal fuente de calcio y de otros minerales, como el
fésforo y el zinc.

Contiene proteinas de alto valor biolégico y de muy buena
digestibilidad como la caseina, la lactoalbumina y la
lactoglobulina.

Constituye una fuente de hidratos de carbono como la
lactosa, que ademas actuaria como facilitadora de la
absorcion de calcio.

El requerimiento de calcio varia a lo largo de nuestra vida segun las necesidades que tiene el organismo. La ingesta de
este mineral aumenta abruptamente en la adolescencia, mas precisamente a los 11 afios ya que comienza la etapa pre-
puberal, razén por la cual aumentan las necesidades de todos los nutrientes.

La masa dsea maxima se alcanza recién en la tercera década de vida, en funcion de ello es muy importante cubrir con
los requerimientos de calcio, proteinas y Vitamina D.

En este sentido, en los adultos la leche juega un rol necesario en el mantenimiento de una buena salud y la prevencion
de ciertas enfermedades tales como la osteoporosis, la enfermedad cardiovascular, entre otras. Asimismo, un adecuado
consumo de leche estaria asociado con la reduccion de la incidencia de padecer ciertas enfermedades como cancer,
enfermedades cardiovasculares y diabetes de tipo 2.

De la misma forma, el consumo de calcio durante la postmenopausia previene la resorcién o reabsorcion 6sea, siendo
este el factor mas importante en la prevencion de la osteoporosis.

Por otro lado, el consumo de lacteos durante el embarazo y la lactancia son indispensables ya que la leche aporta no
solo calcio, sino otros nutrientes que colaboran en el desarrollo, crecimiento y alimentacion normal del feto y recién
nacido. Cabe agregar que por su contenido en acido félico ayuda a prevenir defectos en el tubo neural, como la espina
bifida.
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Tratamientos que se les realiza a las leches:

>

>

Leche pasteurizada la cual es sometida a un proceso de calentamiento (72°C durante 15 segundos) que permite
eliminar microorganismos patégenos.

Leche esterilizada, una vez envasada es sometida a un proceso de calentamiento intenso y prolongado (120°C
durante 20 minutos) con el fin de eliminar una mayor cantidad de microorganismos patdgenos. Estas
temperaturas provocan cierta pérdida de nutrientes. La ventaja es que no es necesario conservar en la heladera
mientras esta cerrada.

Leche Ultra Alta Temperatura (UAT o UHT) se la somete a temperaturas mas altas pero en tiempos mas cortos
(130°Cy 150°C, durante 2 a 4 segundos). Este proceso logra eliminar patdgenos aunque mantiene los nutrientes
y su sabor.

Leche en polvo es el producto que se obtiene por deshidratacion de la leche entera, descremada o parcialmente
descremada.

Leche condensada, se obtiene por deshidratacion parcial de la leche (entera, descremada o semidescremada)
pasteurizada, adicionada con edulcorantes nutritivos.

Tipos de leches segun el aporte de nutrientes:

>

>
>
>
>

Entera: contiene la totalidad de su materia grasa (3 g de grasas/100 g de producto).
Semidescremada: se le extrae parte de la grasa (1,5 g de grasas/100 g de producto).
Descremada: se le quita toda la grasa.

Fortificada: se le adicionan nutrientes, en general vitaminas y minerales.

Enriquecida: se le adicionan vitaminas y minerales pero a través de una Ley que resulta obligatoria para todas
las leches. Por ejemplo, el agregado de hierro, zinc y vitaminas C en las leches enteras en polvo, distribuidas a
nifios y mujeres embarazadas en el marco de los programas implementados por el Gobierno Nacional (Ley
25.459).

Ademas, en el mercado actualmente existen leches con agregados de otros ingredientes, tales como fibra,
omega 3, etc.




Derivados

La leche se utiliza en diversos alimentos. De esta forma, aquellas personas que no estan habituadas a su consumo

pueden incorporar parte de sus nutrientes a través de otros productos:

>

Yogur, es leche entera a la que se le agregan determinados microorganismos que actuan formando un coagulo
sumamente fino, sin provocar la separacion del suero. El sabor acido proviene del acido lactico formado por los
microorganismos que actlan sobre la lactosa de la leche. Actualmente, se han desarrollado infinidad de yogures
con distintas caracteristicas, como por ejemplo: firme, cremoso, con agregado de frutas o cereales, entre otros.

Quesos con diferente tipo de maduracion, como quesos untables, de pasta semiblanda, y los de pasta dura.
Cuanto mas maduracion tiene un queso mayor es la concentracion de calcio, pero mayor concentracion de
sodio.

Postres lacteos, estos productos han cobrado relevancia en los ultimos tiempos, presentdndose gran cantidad
en el mercado con diferentes consistencias, sabores y presentaciones. En general se los suele encontrar en la
misma gondola que los yogures.

Conclusiones:

» Los productos lacteos deben estar presentes diariamente en nuestra alimentacion.

» Los lacteos son una buena fuente de calcio; asi como también de diferentes nutrientes como proteinas, acido
félico, entre otras.

» Tanto en adolescentes como adultos se recomienda consumidor 4 vasos de leche por dia o reemplazarlos por
los derivados: quesos y/o yogures.

» Se puede incorporar la leche en diferentes comidas como: salsas, postres, panificados, etc.

» Mantener la cadena de frio es importante. Los lacteos que estan refrigerados deben ser conservados a una
temperatura no superior a 5°C (temperatura de heladera: 0° y 5° C). Una vez abiertos, verificar en el rotulo la
recomendacion de consumo, por ejemplo para la leche suele ser 3 dias.

» La leche larga vida puede conservarse fuera de la heladera, pero una vez abierta debera almacenarse en
heladera por igual periodo de tiempo que las leches refrigeradas.

» Los diferentes tratamientos térmicos que se le realizan a la leche buscan eliminar microorganismos patégenos.
Todos tienen el mismo fin.

» Lo ideal es mantener la lactancia materna exclusiva hasta los 6 meses, incluso hoy se recomienda continuarla
hasta los 2 afios junto a la alimentacién complementaria.

Fuentes:

Capitulo VIl Lacteos, Cadigo Alimentario Argentino.

Capitulo XVII Alimentos de Régimen o Dietéticos, Codigo Alimentario Argentino.
Sociedad Argentina de Nutricion.

Sociedad Argentina de Pediatria.




