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Madnd

a Comision Euroe
pea ha decid
renctivar ln
i e des

anos lleva a e 11m

para fomentar el
consumo de leche ante el descen-
50 de su ingesta er

rios v la adhesidn d.L muchos ¢
dadanus a las corrientes cr
que cuestionan los beneficios de
este alimento en la dieta de los
adultos estan tras esta redu
que, en el caso de Espaiia,
en seis litros por persona y afie
en poco mas de seis afos.

Para los responsables euro-
pros, ult. alimento es “lunda-
meneal”
por sus aportaciones de calcio,
roteinas y otros nutrientes neee-

BENEFICIOS PARA LA SALUD
La leche aporta calcio
y otros nutrientes
necesarios para los
huesos y los dientes

BAJA EL CONSUMOD

El descenso del
consumo de leche
preocupa a la
Comisién Europea

sarios para el funcionamiento del

Una alimentacion equilibrada

Laleche en su justa medida

Campana europea para promocionar un alimento baszco para la salud ésea

birdn una ‘-lll“vl.’ﬂl'.'w'l'l Ppor poner

ciones, sino tembidn otros pro-
duetos ldetens como yogures,

Esta compaiin se acompana de
otra destinada o incrementar ¢l
consumao de frutas y verduras, El
objetivo que se han fjado los pai-
ses curopens os introducie hibi-
1o the consumo equilibrados, ani-
ca farmula para combatir el eleva-
do indice de obesidad que regis-
tra la poblacion en general y lain-
fantil en particular,

Todus los alimentos proporcio-
nan nutrientes y energia, es de-
cir, engordan, advierte Susana
del Pozo, miembro de la Funda-
cidn Espafiola de Nutricidn v doc-
e por la Universidad Complu-
tense, Y anade: cien gramos de fe-
che desnatada proporcionan 35
kilocalorias, mientras que la mis-
ma cantidad de leche entera, 66,
Cien gramos de higos, 69 kilocalo-
rias; de cerezas, 62; v de kiwis, 61.
“El problema no es un alimento
coneretn, 05 el conjunto de la die-
", sefala,

En este sentido, los expertos
en nutricion quicren dejar claro
que Ja campania europea “esti
bien, siempre v cuando se eomu-
nigue u los padres ln cantidad da-
daal menor y qué dias ha recibi-
do e nto. No ¢4 en absolu-
o conveniente una  ingestion
excesiva”.

Dl Pozo sefiala que las perso-
nas con problemas de sobrepeso,
abesidad y alteraciones de lipi-
dos en sangre (hipercolesterole-
mia o hipertrigliceridemia) pue-

organisme. dun optar por las leches semides-

Lac ,conel le- que contie-
ma "Leche beberla toda” {"M;Ii. nen una mencr cantidad de grasa
Drink it up”), es mis yoen in, aportan me-

que los llevadas o cabo en épocas
pasadas, ya que no solo se desa-
rrolla en los escuelas infantiles y
colegios de primaria, sino tam-
bién en los de secundaria, con
olumnos de hosta 16 afios, Los
centros que se sumen a ella reci-

nos calorias v colesterol, La ma-
yor parte de las grasas de Ia leche
es samrada.

Muchas son las investigacio-
nes cientifieas que apuntan a los
beneficios de la leche v sus deri-
vados, aungue tar

La leche aporta nutrientes EL CONTENIDO DE 200 em?

necesarios para el organismo 1,2% CALCIO 240 mg

Equivale aproximadamente a un 25% de las

necesidades diarias do una persona adulla,
- €5 el mineral mis abundante del erganisme.

| - + . Necasario para la salud de huesos y dienles

!. 3,25% FROTEINAS 6,58

Equivale aproximadamente a un 10% de las

necesidades di‘nrins de una persona adulla.

Son necesarias para construlr y regenerar los

ta]k[n;del wenpo humano, lanto en euarles

fento como en el

—] 3,5% GRASAS 7g

|

|

| _ Las grasas son un componente de todas las células

| ¥ proporcionan erergla, aunque el exceso de prasas
‘ saturadas de la leche es perjudicial
|

|

CANTIDAD DE GRASA SEGUN EL TIPO DE LECHE

alada Desnatada

o2 @

La mayor parte de [as grasas de |a leche son saturadas

°‘IS 'imaluradas @insatumdas
!

| L 4,5% CARBOMIDRATOS 9 g

El aziicar de la leche es la laclosa, al que una
parte de la poblacicn adulta tiene intolerancia

AGUA 175 cm?

Equivale apraximadamente a un 10% de las
d necesidades diarias de una persona adulia

: 3
#

Ex el nutrienie mds imporiante. Cumple
miltiples funciones en ol arganisma

enfermed s,

ces, que han cuestionado esos be-

purtos en nutriciin consultados
neficios. Es el caso del Comité de i

s por una Medicing Res-
ponsable (PCRM), de Estados
Unidos, ?m: critica ¢l exceso de
grasa de los productos Kicieos, lo
que aumentn el resgo de sufrir

También advierte de una hipoté-
tica relacion de la ingesta de es-
s productos con determinados
tipos de edneer, como el de ova-
rio, gue estaria relacionada con
la intolerancia a la lactosa, Los ex-
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por este periddico niegan cono-
cer estudios concluyentes al res-
peeto, v si estudios cientificos
que avalan los benehicios de con-
sumir leche, siempre que no sea
©rl EXeeso,



‘ La semidesnatada es la mds consumida en Esparia

Desde la Agencia de Seguridad
Alimentaria, asi como desde el
Ministerio de Sanidad, se insiste
en la necesidad de tomar a diario

lictens, ali

gando que sdlo es necesarin en
las m.?ﬂ MAs WCmMpranas, como
weurre con el resto de los mamife-
rus, los nutricionistas apuntan o
las difieultades de llevar estoa ca-

que
consideran esenciales en Ia diets
diaria. La Fundacidn Espaiiola
de Nutricidn va en la misma lines
y recuerda la maxima de que nin-
gin alimento es malo en s, la
que huy gue valorar es el conjun-
to de la jn:h

Respeeto a ln demanda de de-
terminados  eolectives  -como
ciertos grupos vegetarianos-, de
eliminar la leche de sus platos ale-

Las clases altas toman

bo en la eultura europen. “La le-
che estd incorporadn a nuestros
habitos alimenticios. Una buena
parte del caleio que necesitamos
viene de ahi, asi como vtras vie-
minas, como la A y la D, 5 quita-
maos la leche, habric que modifi-

cuentra en menor cantidad, y.l
que es liposoluble, como
en la Fundaeion Espanola dc
Mutricidn.

Las mujeres embarazadas v las
que estin amamantando tamb
deben consumir entre tres y cui-
tro raciones, mientras que para la
poblacién adulta, incluidos los
mayores, los expertos recomien-
dan dos raciones,

¥ Ins leches enriquecidas con
% Susana de Pablos cree

car los p
CXISIENIES ¥ CTEar oros Nuevos.
Mo ocurre lo mismo, por ejem-
plo, con poblaciones asidticas. To-
man poca leche, pero es que los
nutrientes que a nosolros nos
aporta su consuma, a ¢llos se los
dan alimentos de su dieta”, sefia-

TEMORES INFUNDADDS
Los nutricionistas
niegan que la leche
sea poco apropiada

Catalunya es una de El consumo se ha lDebablos e Daraadultos
las comunidades donde | reducido un 25% mds leche S e b b
menos leche se toma en 12 afios o i tias lo ticnen claro y asi figara en  EVITAR EXCESOS
. sus recomendaciones. Dorante Las grasas saturadas v
Comsismo anual par hab#ante en 1 mu.. de i Jigquidal| | los seis primeros meses, se recn- .
anual par habAante en 'ﬁ nes HvEL socD Em"nmm_ : micnda que lIa leche sea la dnica las calorias de la 'leche
i i 1952 51 95 58 uu 02 04, 2005 Te2 mali uli del beb tu;nmrn]nl hacen desaconsejable
: ! . ] rep a). Después, y hasta la .
La Rigja 05,4 1@:,5”3'7 ipecheita i adulzsu.ncu, lo recomendado U CONSUMO EXCESIVO
¥ R MEDIORAJD | SUR GNEFC TeS ¥ Cumiro raciones
Cantabria 104.4 5l IR0 - diarias. Son los momentos de ma- - gue no es preciso aumentar la in-
: 03,5 y 822 yores cambios, cuando se produ-  gestn de ealcio u otras vikminas
€. Foral Navarra | 1003, i cen los estirones del crecimiento,  porgue fa leche entera ya los con-
Sl A | 98 i ciso dotar a Jos huesos y - tiene suficientemente,

d . THRLL S rns jentes de los nutrientes Otra cuestion son las leches es-
SlrercL s | 93,8 Ml precisos para su formacion y de-  peciales, como por ¢jempla las bo-
P, de Asturl “a7a } 823 sarrollo, Durante estos afios, los ins en lactosa, “Hay personas a
Rl Lid - an,4 expertos aconsejan tomar a le-  Jos que la leche les sienta mal,

- 1 che entera (salvo gue el médico  bien porque sufren intoleran
Rl yasce 95,5 diga lo contrario), ya que contie-  la lactosn, galactosemia o alergia

| ne vitamina D, esencial para los  a este alimento, En esos casos,
C.de Madrid 83,8 82,5 fiks nuujminlo AMTO  huesos, En las desnatadas y semi- — hay que sepuir Ins recomendacio-
R g VD desnatadas, esta vicamina se en-  nes del médice”e
Galici 88,9 [ 85.5 !
cia 1 ‘ 3 =
Castillada Mancha 62,8 : =1
: es menor en familias con hijos

S o El consumo es menor en f L hij : . :

. Parejasjvenss | Parajas Hogares | Paejascon hilos | Parejas can hijas | Jivenes _Fm‘imdnlrs Adultes. Retiados

82,5 sin hijos’ jtivenes con -mgnnmuqlalr,_s 7y17 | mayoresde17 | independientes | sin hljos independientes | 359 4

] : g ylm_E| jores 1] - | afios - | afios ; [/ 979 112

- de7 ains - | o 2 _-
Aragon B1,8 ol L _a?'s_
Heg, de Murda 78,4 kg par 73,6 75,7 759
capila 67,8 -

(TR 72,5 :
C. Valenclana 71,8
andalucia 70,8
1. Baleares 63,1
UL ‘Tabla i Atz *{Ed. Bamel, Peansal, £ (T Maing "

BEATRIZ NAVARRD
Bruselas. Comesponsal

a leche forma parte de
Ja diera humana desde
hace miles de anios. Pe-
ro, en contra de lo que
s¢ pensaba hasta hace poco tiem-
po, las dltimas investigaciones
ApURLAN 3 que SU CONSUMo No se
generalizd al mismo tiempo que
Iz ganaderia Lictea, A los prime-
rus hombres del neolitico no les
gustaba In leche, simplemente
porque no podian digericlu.

El salto al consumo de leche
cruda, no fermentada, se debid a
un eambio genético que permitio
digerir In lactosa (el azicar de la
leche) no sélo en Ia infancia sino

Los crennﬁr:os investigan como aparecié la tolerancia a la lactosa

Erase unavez laleche

en edades posteriores. Este cam-
bio genctico permitio que siguic-
ra produciéndose lactasa (la enzi-
ma que digiere la lactosa) en el
aparato digestivo de Ins personas
adultas.

Los cientificos atin no han po-
dido situar con certeza en el tiem-
po cudndo aparecia la tolerancia
a ln lactosa. Quizds lo consigan
Jos 24 investigadores de 13 uni-
versidades europeas que traba-
jan en el provecto de investiga-

cidn bautizado Leche y que inda-
gard en la relacion entre las prac-
ticas ganaderas en Europa v ol
origen del consumo de leche,

El proyecto se puso en marcha
en septiembre, coordinado por la
Universidad de Uppsala {Sue-
cin), ¥ ha recibido 3,3 millones de
curos del séptimo programa mar-
co de investigacion de la UE para
cuatro afios de trabajo. “Ninguna
orra mutacian parece haber sido
tan positiva para la seleccion en
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los diltimos 10,000 afios coma la
que erea la tolerancia a la lacto-
su”, asepura Anders Githers-
triim, eoordinador del proyecto.

En la acrualidad, mis del 80%
de los adultos del norte de Euro-
pa pueden digerir la lactosa al fi-
nal de la infancia. En el sur de
Europa, el porcentaje se sinia en
torno al 40%. Estas cifras son
una prucha de la importancia
que fuve Ja leche en la supervi-
venein de las poblaciones huma-

" strateqycomm

cién

nas que se asentaron en el norte
del continente.

En poblociones meri ales,
es frecuente que la p g
de lactasa se reduzea dristica-
mente al final de la infaneia, Pero
en los tiempaos en que los iti-
VOS BUTDpLGS Ya s dl.dlc:llélll ala
ganaderia ¥ la agricultura, los
adultos capaces de digerir la le-
che mas alli de Ja infancia tenian
miis probabilidades de sobrevivir
que el resto, “Para entender este
proceso -explica Mark Thom
uno de las investigadores del p
yecto Leche, desde Londres- no
sdh{ necesitamos genetistas sino

ar j
que analicen la presencia de gra-
si en restos de cerir




