Sector Lacteo

INTERES DE LA LECHE Y OTROS DERIVADOS
LACTEOS EN LA ALIMENTACION HUMANA

ROSAURA FARRE ROVIRA
CATEDRATICA DE NUTRICION Y BROMATOLOGIA. UNIVERSIDAD DE VALENCIA

os estudios de consumo alimentarios

realizados en Espana ponen de

manifiesto que el valor medio per
cépita mas elevado corresponde a la leche
y a los derivados lacteos. Si los datos
actuales se comparan con los de hace tres
décadas, se observa que el consumo de
este tipo de productos ha experimentado
un aumento de mas del 50%, siendo el de
los derivados lacteos el que se ha incre-
mentado de forma maés significativa.

Desde el punto de vista nutritivo, inde-
pendientemente de cudl sea su origen, la
leche es uno de los alimentos mas comple-
tos de la dieta. De hecho su composicion
hace que durante los primeros meses de
vida, sea el alimento uUnico para las crias
de la especie de procedencia.

Entre nosotros, cuando se habla de leche
sin especificar, se entiende que se trata de
leche de vaca, que es componente habi-
tual de la dieta. Su interés en alimentacién
radica en su contenido en macro y micro-
nutrientes. Entre los primeros deben men-
cionarse los hidratos de carbono, las gra-
sas y las proteinas (véase el cuadro n® 1)
que, ademas de proporcionar energia,
desempedian funciones plasticas. En este uitimo papel
deben también mencionarse el caicio y el fésforo. Los
componentes minoritarios, sales minerales y vitaminas,
tienen variadas e importantes funciones biolégicas.

DENSIDAD DE NUTRIENTES

Una de las formas de evaluar el valor de un alimento
en funcién de su contenido en nutrientes es la llamada
“densidad de nutrientes”, que es la relacion, expresada
en forma de porcentaje, entre el contenido de nutriente
en el alimento y la ingesta recomendada para el mismo
nutriente, ambos referidos a un mismo aporte energéti-
co. Un valor alto de la densidad de un nutriente indica
gue el alimento es una buena fuente del mismo.

En el caso de la leche la densidad es alta para los
siguientes nutrientes: proteinas, calcio, iodo y las vita-
minas B1, B2 y B12, mientras que es baja para el hie-
rro, el magnesio y la vitamina C, (véase el cuadro n? 2).

El contenido en nutrientes no es el unico factor deter-
minante de la calidad nutritiva de un alimento, ésta

depende también de su naturaleza, asi calificamos de
primera clase las proteinas de origen animal y de
segunda las de origen vegetal, y de su biodisponibili-
dad, cantidad de nutriente presente en el alimento que
el organismo puede utilizar.

En relacién a estas observaciones, debe sefalarse
que aunqgue predomine la caseina, la leche contiene
una mezcla heterogénea de proteinas, éstas proporcio-
nan los ocho aminoacidos esenciales y una variedad de
aminoacidos no esenciales. Su valor biolégico, parame-
tro indicador de la calidad, es del 91%, cuando se utili-
za como referencia la proteina del huevo. Otra forma de
estimar la calidad es el valor neto proteico, que refleja
tanto la composicion en aminogcidos como la digestibi-
lidad y contenido en el alimento, y en la leche es del
82%, mientras que en la carne de buey es del 73%.

La elevada calidad de las proteinas de la leche y de
los derivados lacteos hace que estos alimentos sean
especialmente adecuados para mejorar el valor de los
alimentos de origen vegetal, como por ejemplo los
cereales y derivados.
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CUADRO N2 1
COMPOSICION (MACRONUTRIENTES) Y
VALOR ENERGETICO DE LA LECHE Y DEL YOGUR

HIDRATOS
PROTEINAS GRASA DE CARBONO ENERGIA
g/100 g. gJ/100g. gJ/100g. gJ/100g.
LECHE 35 39 4.6 65
YOGUH 42 1,1 45 45

Practicamente, el Unico hidrato de carbono de la
leche es la lactosa. Su absorcién en el organismo
depende de la lactasa, enzima cuya actividad empieza
a disminuir, en un grado que depende de la edad y de
la raza, después del destete. Esta pérdida de actividad
es la responsable de la intolerancia a la leche que
manifiestan muchas personas adultas, las cuales no
obstante pueden tolerar leches fermentadas como por
ejemplo el yogur, que segun se comenta mas adelante
tiene un menor contenido en lactosa.

MENOS GRASAS

Gracias a que la grasa de la leche se halla en forma
de dispersiéon, mas fina en los productos homogeneiza-
dos, su digestibilidad es elevada. Pero, el hecho cons-
tatado de una contribucién excesiva de las grasas al
aporte energético en las dietas occidentales y la rela-
cién detectada mediante estudios epidemiol6gicos,
entre la ingesta de grasas en general y saturadas en
particular y los trastornos cardiovasculares, ha impulsa-
do el desarrollo de leches y derivados con bajos conte-
nidos de grasa, proceso que se ha visto favorecido por
el desarrollo de la tecnologia alimentaria.

Las principales fuentes de calcio de la dieta son la
leche y sus derivados, a excepcion de la nata y la man-
tequilla. El calcio es el componente plastico esencial
para el desarrollo éseo, siendo su aporte especialmen-
te importante en niflos y adolescentes.

En el caso de las personas mayores, es hoy objeto
de discusién la relacién entre el desarrollo de la masa
6sea y la incidencia de la osteoporosis. Aunque todavia
no son claras las posibilidades de prevenir la osteopo-
rosis en el adulto aumentando su ingesta de calcio,
practicamente todos coinciden en afirmar que su apor-
te durante la lactancia, infancia y adolescencia tiene
interés. Entre el 65y 75% del calcio ingerido en los pai-
ses occidentales procede de la leche y derivados.

Desde un punto de vista practico es casi imposible
obtener un aporte de calcio aceptable con dietas
carentes de leche o de sus derivados. Ademéas, estos
alimentos tienen la ventaja adicional de aportar calcio
de biodisponibilidad alta, lo que significa que gran par-
te del calcio ingerido se absorbe y utiliza.

CUADHRO N° 2
DENSIDAD DE NUTRIENTES EN LA LECHE.

INGESTAS RECOMENDADAS DE ENERGIA Y
NUTRIENTES PARA LA POBLACION ESPANOLA

INGESTA RECOMENDADA  DENSIDAD DE

MUJER 20-40 ANOS NUTRIENTES (%)

ENERGIA 2.300 Kcal.

PROTEINAS 41 q. 289
CALCIO 600 mg. 705
HIERRO 18 mg. 188
10DO 0,11 mg. 325
CINC 15 mg. 67,7
MAGNESIO 330 mg. 1,02
VITAMINA B1 0,9 mg. 148,7
VITAMINA B2 1,4 mg. 366,6
VITAMINA B12 0,002 mg. 575
VITAMINA C 60mg. 23
VITAMINA A 0,75 mg. 137
VITAMINA D 0,0025 mg. 200

Entre los componentes minoritarios debe sefalarse
que la leche es una excelente fuente de vitamina B2. Al
igual que se sefalaba para el calcio, es muy dificil
obtener ingestas préximas a las recomendadas con
dietas carentes de lacteos y derivados.

Junto a la evidente bondad de la leche y derivados
en los nutrientes mencionados es obligado recordar
que los contenidos de hierro, magnesio y vitamina C,
son bajos. De ahi que sea necesario aconsejar el con-
sumo de alimentos que puedan aportarlos y entre ellos
los vegetales.

CONSUMO DE YOGURES

En los ultimos afios se ha observado un aumento
extraordinario del consumo de las leches fermentadas,
en concreto el yogur. Este tipo de productos posee
propiedades fisiolégicas de interés, junto al valor nutriti-
vo caracteristico de su composiciéon, muy proxima a la
de la leche (véase el cuadro n® 1).

El proceso de fermentacion de la leche tiene como
consecuencia una mejora de la digestibilidad de los
hidratos de carbono y de las proteinas. La predigestion
de la lactosa por accién de los lactobacilos utilizados
en la elaboracion del yogur reduce los sintomas clini-
cos de la intolerancia. Los lactobacilos ejercen también
una accién proteolitica sobre la caseina, proteina
mayoritaria de la leche aumentando su digestibilidad.
Ademés el acido lactico formado en la fermentacién de
la lactosa favorece la precipitacién de las proteinas,
que asf se digieren més facilmente.
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El caréacter 4cido del yogur favorece la presencia del
calcio en forma facilmente absorbible. Asimismo, el fos-
foro, el magnesio, el hierro y el cinc se disuelven y por
consiguiente se absorben mejor en las leches fermenta-
das. Por uitimo, el contenido de algunas vitaminas, que
son sintetizadas por bacterias, podria ser mayor en las
leches fermentadas, aunque ello dependera de la cepa
utilizada en su elaboracion.

Para concluir, se puede decir que la leche y los deri-
vados no son alimentos completos para los adultos,
pero que ingeridos conjuntamente con alimentos de ori-
gen vegetal permiten obtener un aporte nutritivo bastan-
te completo. Probablemente, uno de los grupos de
poblacién para el que los lacteos pueden ofrecer mayor
interés es el de las personas mayores, puesto que pro-
porcionan proteinas de elevada calidad y de calcio
facilmente utilizable. Hoy es posible disponer de pro-
ductos de bajo contenido en grasas que ayudan a redu-
cir el valor energético de la dieta, hecho necesario para
este grupo de poblacién, que en general desarrolla una
menor actividad fisica. Ademas, y desde un punto de
vista practico, la leche presenta la ventaja de requerir
un tratamiento culinario minimo. Por su parte el sabor, la
durabilidad, la digestibilidad y el no plantear problemas
de masticacién hacen que los yogures sean productos
muy populares entre los ancianos. 4
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