Mariana jueves 28 de mayvo: Dia Nacional de la Nutricion

;Por qué incluir ldcteos en la cesta de la
compra diaria?

La demanda de leche liquida y derivados lacteos repunté mas del 15 % en marzo.
Los consumidores apuestan por leche, queso y yogur durante el confinamiento

Estudios cientificos muestran los beneficios saludables de los lacteos pese a los
mitos que circulan sobre estos alimentos. La Doctora Rosa Ortega responde a
algunos de estos bulos o fakenews mas extendidos

Madrid, 27 mayo 2020. Los consumidores espafioles estan respaldando a los productos lacteos
durante la crisis sanitaria del coronavirus. Calidad a un precio asequible y las aportaciones
nutricionales y saludables juegan a favor de un sector que ha garantizado el abastecimiento a
los supermercados aunque se ha visto afectado notablemente por el cierre de bares y
restaurantes. El aumento de la demanda de leche liquida y derivados lacteos en los hogares fue
del 15,1 % en marzo, respecto al mismo mes de 2019, hasta los 498.112.240 litros, segun el
Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion.

Desde la Organizacion Interprofesional Lactea (INLAC) recuerdan, de cara a la celebracion
del 28 de mayo del Dia Nacional de la Nutricién -iniciativa de la Federacion Espafiola de
Sociedades de Nutricion, Alimentacion y Dietética (FESNAD) con la colaboracién de la AESAN
(Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricién)-, que las principales guias de
alimentacién internacionales recomiendan el consumo regular de lacteos, beneficios que
también confirman organizaciones como la Fundacién Espafiola de la Nutriciéon (FEN); la
Fundacién Espafiola del Corazén (FEC) o la Academia Espafiola de Nutricién y Dietética. Y es
que los lacteos aportan proteinas e hidratos de carbono, fundamentalmente en forma de
lactosa, ademas de calcio, potasio, fosforo, zinc y otros minerales, asi como vitamina B12 y A.

Existe una gran variedad de productos lacteos con diversidad de nutrientes que permiten
cubrir las necesidades y mejorar la calidad de vida, junto a habitos saludables y actividad fisica
regular, recuerdan desde INLAC en el marco de la campafia Generacion Lactea, cofinanciada
por la UE. Los expertos recomiendan tomar de 2 a 4 raciones al dia de lacteos (sumando leche,
yogur y queso) aunque hay muchos bulos y fakenews que circulan contra estos alimentos.
Rosa Maria Ortega Anta, catedratica de Nutricion y Doctora en Farmacia de la
Universidad Complutense de Madrid, ayuda a despejar malentendidos:

1.- ;Los lacteos engordan?

R.0. No. Aunque algunos quesos tienen mayor contenido en grasa (y deben ser tomados
con mayor moderacion), la leche tiene 3,5 g/100 g de grasa, inferior al de muchos otros
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alimentos. Ademas, para los lacteos se encuentran productos semidesnatados y desna-
tados que no existen como alternativas de consumo para otros alimentos. Por tanto, el
contenido en grasa de los lacteos no es elevado y se pueden elegir productos con menos
grasa o sin ella. Excepto los quesos y postres dulces, el resto de los lacteos aportan mu-
chos nutrientes en una cantidad moderada de energia y ademas diversas investigacio-
nes ponen de relieve que, cuando se sigue una dieta hipocalérica, el consumo adecuado
de lacteos ayuda a perder mas peso y mas grasa y conservar masa muscular.

(Podemos obtener calcio de otras fuentes?

R.O. Por supuesto otros alimentos aportan calcio, pero el procedente de lacteos es el de
mas facil absorcion y utilizacion y es mas sencillo conseguir 250 mg de calcio tomando
un vaso de leche, que tomando 25 g de semillas de sésamo. Para cubrir las ingestas re-
comendadas de calcio, en una alimentacion convencional es bastante sencillo tomar, a lo
largo de un dia, un vaso de leche, 1-2 yogures, y un poco de queso, y es mucho mas dificil
tomar 25 g de semillas de sésamo mas 250 g de acelgas y 175 g de garbanzos (cada dia).

;.Son mejores para la salud los lacteos sin lactosa?

R.0. No es mejor tomar lacteos sin lactosa salvo que se sea in-
tolerante a la lactosa, pero no como pauta generalizada. Espa-
fia tiene un 40% de individuos con intolerancia a la lactosa
(porque producen poca lactasa y solo pueden digerir una can-
tidad variable de lactosa). Sin embargo, estas personas pueden
digerir algo de lactosa (y quiza nunca lleguen a tener molestias
ante un consumo medio de lacteos), ademas pueden tomar
lacteos sin lactosa, toleran mejor el yogur y el queso (por tener
menos lactosa y porque los microorganismos vivos del yogur
aportan lactasa que ayuda en la digestion de la lactosa), y en
circunstancias excepcionales, cuando no se dispone de lacteos
sin lactosa, se pueden tomar pastillas de lactasa y se resolveria el problema. No hay que
restringir el consumo de lacteos por intolerancia a la lactosa, solo elegir los lacteos mas
adecuados. En caso de alergia si habria que eliminar los lacteos y consultar al médico.

InLac es la organizacion interprofesional que engloba a todo el sector lacteo de Espafia (ASAJA,
COAG, UPA, Cooperativas Agro-Alimentarias de Espaiia y FENIL). InLac es el instrumento funda-
mental de interlocucién y vertebracion entre los agentes de la cadena lactea y foro estable de
discusion, respetando los ambitos de actuacion propios de las organizaciones que la componen.
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