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Resumen

La leche de vaca y sus derivados son ali-
mentos basicos y contienen una significa-
tiva cantidad de nutrientes de alta biodis-
ponibilidad. Gracias a que actualmente
los encontramos en diferentes presenta-
ciones y para todo tipo de necesidades, no
hay impedimento para que estos puedan
ser parte de la dieta diaria de las personas
durante toda su vida. Ademas, pueden im-
partir beneficios para la salud que ningin
otro alimento puede proporcionar por si
solo. Con los anos se ha podido demostrar
cientificamente que el consumo de este
tipo de productos tiene un efecto positivo
en el tratamiento de algunas enfermeda-
des croénicas no transmisibles como diabe-
tes mellitus tipo 2, osteoporosis y cancer
entre otras. Ademas, varios componentes
bioactivos presentes en los lacteos mejo-
ran los sistemas cardiovascular, gastroin-
testinal e inmunolégico.

Sin embargo, en los dltimos anos ha dis-
minuido el consumo de leche de vaca y
productos lacteos debido a la divulgacion
de informacién carente de bases cientifi-
cas que la respalde, conduciendo a la eli-
minacion o restriccion de estos alimentos,
con repercusiones negativas para la salud.

El objetivo de este articulo fue revisar la
evidencia cientifica que se ha desarrolla-
do recientemente sobre cémo el consumo
de productos lacteos aporta beneficios a la
salud y asi sustentar la recomendacion de
que éstos formen parte de la alimentacion
diaria en todas las etapas de la vida.

Palabras clave
Leche de vaca, yogurt, queso, productos
lacteos.

Abstract
Cow’s milk and its derivatives are staple

foods and contain a significant amount of
nutrients of high bioavailability. Thanks
to the fact that we currently find them in
different presentations and for all kinds of
needs, there is no impediment for these to
be part of the daily diet of people throu-
ghout their lives. In addition, they can
impart health benefits that no other food
can provide on its own. Over the years
it has been scientifically proven that the
consumption of this type of product has
a positive effect on the treatment of some
chronic non-transmissible diseases such
as type 2 diabetes mellitus, osteoporosis,
and cancer among others. Furthermore,
several bioactive components present in
dairy improve the cardiovascular, gas-
trointestinal, and immune systems.

However, in recent years the consumption of
cow’s milk and dairy products has decreased
due to the disclosure of information lacking
a scientific basis that supports it, leading to
the elimination or restriction of these foods,
with negative repercussions for health.

The aim of this article was to review the
scientific evidence that has been developed
recently on how the consumption of dairy
products brings health benefits and thus
support the recommendation that these
are part of the daily diet at all stages of life.

Keywords
Cow’s milk, yogurt, cheese, dairy products.

1. Composicion de la leche

Se considera leche a la secrecién natural
proveniente de las glandulas mamarias de
vacas en buen estado de salud, excluyendo
al calostro. La leche de vaca (Figura 1) en
su mayoria esta compuesta por agua (87%)
y contiene lactosa (4-5%), grasa (3-4%),
proteinas (3.5%), minerales (0.8%) entre
los que se encuentra el calcio, magnesio,
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sodio, potasio, fosforo, zinc, hierro, cobre,
yodo, manganeso, selenio. Ademas, contie-
ne vitaminas hidrosolubles (0.1%) del com-
plejo B, entre las que se encuentran las vi-
taminas B1, B2, B5, B6, B7, B9 y B12, asi
como también la vitamina C; mientras que
la grasa de la leche, es decir, los lipidos,
funcionan como transporte para las vita-
minas liposolubles A, E, D y K, asi como de
carotenoides (Aparicio et al., 2019).

Las proteinas de la leche estan constitui-
das por 80% de caseinas y 20% de protei-
nas del suero. Dentro de la fraccion protei-
ca del suero las proteinas mas abundantes
son (-lactoglobulina (50%), a-lactoalbtimi-
na (20%) y albumina sérica (10%), y en
menor proporcién se encuentran inmuno-
globulinas, lactoferrina, lacto-peroxidasa,
proteasa-peptona, lisozima y transferrina
(Aparicio et al., 2020).

La grasa presente en la leche esta distri-
buida en pequenos glébulos rodeados por
una membrana compuesta principalmen-
te por fosfolipidos y glicoproteinas, su nu-
cleo esta compuesto principalmente por
triglicéridos (95%). Respecto a su perfil
lipidico, la grasa lactea tiene 60-70% de
acidos grasos saturados, 20-25% de acidos
grasos monoinsaturados (principalmente
el acido oleico) y acidos grasos poliinsatu-
rados (3-5%), en los que se incluyen el aci-
do linoleico y el acido linoleico conjugado
(Calvo et al., 2014).

Respecto a la composicion de la leche pas-
teurizada esta varia minimamente, dado
que el objetivo dicho proceso es disminuir la
carga microbiana y no alterar los componen-
tes de los alimentos. Broersen (2020) reporto
que durante la pasteurizacion de la leche de
vaca hay pequefias perdidas de vitaminas
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Figura 1. Composicién de la leche
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como la riboflavina, vitamina B6, vitamina
B12, y vitamina A. Asimismo, hay desnatu-
ralizacion de las proteinas del suero de leche
y pérdida de calcio (aproximadamente 10%).

Por otra parte, la composicion de la leche
puede variar con la alimentacion de la
vaca. Calvache y Nava (2012) reportaron
que las dietas altas en fibra pueden au-
mentar la concentracion de grasa en la
leche, mientras que las dietas bajas en
fibra pueden aumentar el contenido de
proteina. Ademas, el contenido de grasa
y proteina también estan relacionados
con la raza.

2. Actividad biolégica de los
componentes de la leche

Las proteinas de la leche poseen activida-
des biolégicas que van desde las antimi-
crobianas hasta las que facilitan la absor-
cion de nutrientes, ademas pueden actuar
como factores de crecimiento, hormonas,
enzimas y anticuerpos.

Particularmente la actividad biolégica de
las caseinas es transportar calcio y fosfato,
ademas forman un coagulo en el estomago
lo que ayuda a tener una digestion eficien-
te. Por su parte las proteinas del suero son
de rapida digestion pues la velocidad a la
que los aminoacidos se liberan durante la
digestion y se absorben es mayor que la
de otras proteinas de la leche (Martinez y
Martinez, 2006).

La [-lactoglobulina es una importante
portadora de retinol y acidos grasos y la
lactoferrina es muy valiosa para la correc-
ta absorcion de hierro, tiene efectos an-
tioxidantes y anticancerigenos (Bartolotti
et al., 2011).

La leche y los lacteos en general aportan
acidos grasos poliinsaturados, especial-

mente acido linoleico conjugado, el cual
ayuda a regular la produccion de compues-
tos que disminuyen la inflamacion intesti-
nal, como el acido araquidénico, tromboxa-
no, prostaciclina, citocinas y acetilcolina.
Ademas, el acido linoleico conjugado pro-
vee algunos beneficios a la microbiota in-
testinal, como facilitar el crecimiento y la
adhesion de Lactobacillus, aumenta la
produccién de acidos grasos como el Aci-
do acético, acido butirico, acido propioénico,
los cuales participan en la prevencién de
trastornos en el metabolismo. Otros aci-
dos grasos como el acido caproico, caprilico
y caprico poseen actividades antivirales y
antibacterianas (Calvo et al 2014).

La lactosa que es el principal carbohidrato
de la leche no es fermentada por cualquier
tipo de microorganismos, por lo que no con-
tribuye a la formacion de caries, ademas es
un azucar menos dulce que el azdcar comin
(sacarosa), presenta bajo indice glicémico y
mejora la absorcion de calcio y magnesio.

La leche es una importante fuente de cal-
cio en la dieta, la concentracion de este
mineral en la leche es de aproximada-
mente 1 g/L, por lo tanto, consumir dia-
riamente leche y productos lacteos tiene
un papel importante para asegurar la in-
gesta de calcio. Obtener suficiente calcio
en la dieta (asi como fosforo y vitamina D)
proporciona huesos y dientes saludables.
Ademas, el calcio interviene en la contrac-
cién muscular, asi como en la coagulacién
de la sangre, ayuda a que se lleve a cabo
la transmisién de impulsos nerviosos, pro-
porciona permeabilidad a las membranas
celulares, previene la hipertension, parti-
cipa en el control de peso, disminuye las
probabilidades de desarrollar cancer de
colon y calculos renales, por lo anterior, el
organismo necesita ingerir este mineral
(Haug et al., 2007).
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2.1 Péptidos bioactivos

Las proteinas de la leche al hidrolizarse
generan varios fragmentos, llamados pép-
tidos, dentro de los cuales algunos son bio-
légicamente activos, es decir aportan bene-
ficios a la salud. De acuerdo a sus efectos
biologicos los péptidos reportados son an-
tibacterianos, antioxidantes, acarreadores
de minerales, citomoduladores, antitrom-
béticos, opioides, inmunomoduladores y
antihipertensivos (Haque et al., 2009).

Cuando los péptidos se encuentran for-
mando parte de las proteinas no pueden
gjercer su funcion bioactiva, por lo que és-
tos deben liberarse por medio de hidrélisis
enzimatica, la cual se lleva a cabo ya sea
por enzimas digestivas o por la fermenta-
cion microbiana. En el primer caso, la pep-
sina, tripsina, quimiotripsina y pancreati-
na son las enzimas gastrointestinales que
producen péptidos bioactivos. Mientras
que, en el segundo caso, las proteasas y
peptidasas producidas por las bacterias
acido lacticas (BAL) hidrolizan las protei-
nas de la leche durante la fermentacion
(Rodriguez-Hernandez et al., 2014).

Se ha logrado aislar una cantidad impor-
tante de péptidos bioactivos a partir de la
leche y productos lacteos como suero, le-
ches fermentadas, quesos y yogurt. En el
caso del queso al aumentar el periodo de
maduracion, se aumenta también la con-
centracion de péptidos bioactivos que se
producen (Villamil et al., 2020).

A continuacion, se mencionan algunos de
los péptidos bioactivos reportados con pro-
piedades antioxidante, antihipertensiva,
opioide y reguladora del nivel de colesterol.

La hipertension es una condicién patold-
gica mundial que aumenta drasticamente
el riesgo de enfermedad cardiovascular.

La enzima convertidora de angiotensina
(ACE) participa en la conversiéon de an-
giotensina-I en angiotensina-II (Pihlanto
et al., 2010), el cual es un potente vaso-
constrictor. Algunos péptidos bioactivos
inhiben la ACE, dando como resultado un
efecto antihipertensivo, tal es el caso del
dipéptido Tyr-Pro aislado de proteinas del
suero de la leche, péptidos provenientes
de las [-lactoglobulinas como Leu-Ala-
Met-Ala, Ala-Gly-Thr-Trp-Tyr y Val-Phe-
Lys, fragmentos de las a-lactoalbuminas
Trp-Leu-Ala-His-Lys y Tyr-Gly-Leu, la
fraccion Thr-Thr-Met-Pro-Leu-Trp de las
caseinas a_, y la fraccion 206-208 de las
caseinas o, (Korhonen y Pihlanto 2006).

Por otra parte, se ha reportado que la lac-
tostatina, un péptido aislado de la B-lac-
toglobulina participa en la regulacion del
colesterol sérico, reduciendo la absorcion
del colesterol en el intestino.

Los sistemas endécrino, inmunolégico y
nervioso poseen receptores opioides, éstos
son agentes que se adhieren a los recepto-
res del dolor o inhiben a los neurotransmi-
sores relacionados con éste. Algunas molé-
culas, llamadas opioides actian relajando
musculos lisos. Los fragmentos B-lactorfi-
na y (-casomorfina, los cuales son pépti-
dos que provienen de la B-caseina, se han
reconocido como péptidos opiodes, ofre-
ciendo un efecto similar al de la morfina
(Rodriguez-Hernandez et al., 2014).

3. Beneficios en el tratamiento de
enfermedades cronicas no
transmisibles

Actualmente existe un gran niimero de es-

tudios en los que se reporta el efecto que

tiene el consumo de leche de vaca y pro-
ductos lacteos en distintas enfermedades
cronicas no transmitibles como la obesi-
dad, diabetes, enfermedad cardiovascular,
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osteoporosis, cancer, entre otras. A conti-
nuacion, hablaremos de estos beneficios.

3.1 Obesidad y diabetes mellitus
tipo 2 (DM2)

A diferencia de lo que comiunmente se
creia, los alimentos lacteos tienen un im-
pacto positivo en el control del peso durante
todas las etapas de la vida, esto se asocia
con su importante contenido de proteinas,
lipidos y calcio. Aparicio et al (2019) men-
cionan que en el caso de “dietas sin restric-
cion energética el aumento del consumo
de lacteos no afecta al peso o a la composi-
cion corporal”, y en casos donde si hay una
restriccion energética se observa una dis-
minucién en el peso y grasa corporal. Los
autores concluyeron que “el consumo de
queso, leche entera o desnatada no se aso-
cia a cambios en el peso, pero si con dismi-
nuciones de la grasa corporal y aumentos
de la masa muscular”. Por lo tanto, si se
quiere prevenir o controlar el aumento de
peso, se debe considerar el tipo de producto
lacteo y la cantidad que se consume de éste,
en lugar del contenido en grasa que poseen.

Diversos estudios han publicado que el
consumo de productos lacteos disminuye
el riesgo de aparicion de DM2. Aunque
existen diferentes variables en esta enfer-
medad en un estudio se demostré que al
suministrar pequenas dosis de proteina
de suero antes del desayuno y la comida se
mejoraba la glucemia postprandial y se es-
timulaba la excrecion de insulina, ademas
de aumentar la saciedad en las personas
con DM2 (Salas-Salvadé et al 2018).

En otro estudio sobre el consumo de pro-
ductos lacteos se reporté que la ingesta
de leche disminuye el desarrollo de DM2
(Uscanga-Dominguez et al.,2019). Por lo
que un incremento en el consumo diario
de productos lacteos puede contribuir a la

prevencion de esta enfermedad.

3.2 Enfermedad cardiovascular

En la grasa lactea presente en la leche, se
encuentra una fuente de acidos grasos de
cadena corta a media como el butirico, ca-
prilico, caproico y caprico; los triglicéridos
de estos acidos grasos se hidrolizan duran-
te la digestion y entran al sistema circula-
torio a través del intestino, sin que se lleve
a cabo una resintesis de triglicéridos en las
células intestinales. Se utilizan como fuen-
te de energia rapida y esto permite que
haya una baja probabilidad de acumularse
en el tejido adiposo, de esta forma se evita
un efecto en la concentracion de colesterol
en la sangre (Salas-Salvado et al., 2018).

Varios son los estudios cientificos en los
que se ha comprobado que el consumo de
leche de vaca y productos lacteos ya sea
enteros o desnatados, no tiene una aso-
ciacién directa con enfermedades cardio-
vasculares y si aportan cantidades impor-
tantes de riboflavina, folatos, piridoxina
y calcio, los cuales moderan la presencia
de homocisteina y esto contribuye a la es-
tabilidad de la presion arterial. Gholami
et al, (2017) reporté una reduccion en el
riesgo de infarto, enfermedad isquémica
y accidente cerebrovascular en personas
que incluyen en su dieta diaria productos
lacteos. Como lo menciona el autor, no to-
dos los acidos grasos presentes en la leche
poseen un efecto igual en la concentracion
plasmatica de colesterol: los 4cidos grasos
insaturados como el oleico, palmitoleico
y una pequeiia porcién de acidos grasos
poliinsaturados como el linoleico y alfa-li-
nolénico tienen efectos favorables sobre el
colesterol plasmatico.

Villamil et al (2020), realizaron un estudio
clinico con personas en un rango de edad
de 45 a 75 afios en Australia, el cual mostré
que consumir tres porciones de productos
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lacteos al dia ayuda a mejorar diferentes in-
dicadores cardiovasculares como la presién
arterial, frecuencia cardiaca, triglicéridos
y el colesterol bueno (HDL). Ademas, hay
evidencia de que las proteinas del suero y
algunas caseinas producen péptidos bioac-
tivos y que éstos no permiten la formacion
de enlaces de fibrinégeno-trombina, por
lo que se reduce el riesgo de formacion de
trombos, los principales péptidos antitrom-
béticos son llamados casoplatelinas (Rodri-
guez-Hernandez et al., 2014).

3.3 Cancer

Una de las grandes polémicas que giran
alrededor del consumo de leche de vaca o
de productos lacteos es si existe o no algin
vinculo con el cancer. Recientemente se
reporté que la ingesta de leche, asi como
sus derivados no tienen ninguna relacién
con el riesgo de padecer cancer. El estu-
dio se realiz6 también en subgrupos y se
tomo en cuenta la ingesta de leche, queso,
yogurt y mantequilla tanto en hombres
como en mujeres, concluyendo la misma
falta de asociacion (Lu, et al., 2016).

Un consumo habitual de productos lacteos
tiene un efecto positivo, ya que se reduce 24%
el riesgo de padecer cancer colorrectal y en
particular el consumo de leche se asocia con
una reduccion del 28%. Esto puede deberse a
la combinacién de calcio en los productos lac-
teos con los acidos grasos, lo que previene los
efectos cancerigenos en el epitelio colorrectal
e induce la muerte de células anormales.
También hay estudios que reportan una re-
duccion en el riesgo de padecer cancer de ve-
jiga en un 22%, con un consumo frecuente de
productos lacteos fermentados.

3.4 Osteoporosis

El calcio de la leche cuenta con elevada
biodisponibilidad y es facilmente absorbi-
ble, por lo que las personas que consumen

frecuentemente productos lacteos tienen
un contenido mineral 6seo mayor, lo que
ayuda considerablemente a evitar la des-
mineralizacién 6sea que puede causar os-
teoporosis o fracturas. Una baja ingesta
de productos lacteos y especificamente de
leche durante las primeras etapas de la
vida se ha asociado cientificamente con un
aumento en el riesgo de sufrir fracturas de
tipo osteoporoéticas durante o después de
la etapa adulta, el riesgo es mayor en el
caso de las mujeres. Esto se pudo reflejar
en un estudio realizado por Kalkwarf et
al (2003) con mujeres de 20 afios en ade-
lante, encontrandose que las mujeres que
durante su infancia y adolescencia consu-
mian a la semana menos de una porcién
de leche de vaca, presentaron doble riesgo
de padecer fracturas osteopordticas que
aquellas mujeres que consumian mas de
una porcion de leche al dia en esas etapas
de su vida.

3.5 Enfermedades hepaticas

El suero de la leche de vaca que se obtiene
del proceso de elaboracién de quesos apor-
ta un elevado contenido de cisteina, un
aminoacido que se utiliza como precursor
para la sintesis de proteinas y distintas
moléculas esenciales, como el glutation, la
taurina y la coenzima A. El glutation es
un tripéptido constituido por los aminoa-
cidos glutamato, cisteina y glicina, éste se
produce en el higado y sobresale su fuer-
te efecto antioxidante beneficioso para la
salud como detoxificante. Ademas, es la
forma en la cual la cisteina se exporta a
los tejidos extrahepaticos (Zeballos, 2011).

Por otra parte, las proteinas del suero po-
drian ser consideradas de importancia clinica
dado que en Suiza se llevo a cabo un estudio
en el que participaron un grupo de mujeres
que presentaban higado graso y a las cuales
se les administro6 el tratamiento con suero de
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leche, los resultados arrojaron una reduccion
de esteatosis y un nivel de lipidos en sangre
estable (Bartolotti et al., 2011).

En el caso de las personas que presenten
padecimiento de higado graso no alcohdli-
co, se sugiere consumir de 2 a 4 porciones
de productos lacteos al dia, tales como le-
che, quesos y yogurt.

En lo que se refiere a la hepatitis aguda y
la cirrosis hepatica compensada, de acuer-
do con estudios cientificos realizados en la
actualidad no existe restriccién en la in-
gesta de productos lacteos. Mientras que,
en el caso de la encefalopatia hepatica, el
uso de disacaridos como lactosa, lactulo-
sa y lactitol suelen ayudar a disminuir la
produccion de amonio y a su vez su absor-
cion en el intestino (Bartolotti et al., 2011).

Es importante mencionar que la infor-
maciéon proporcionada sobre el consumo
de lacteos en enfermedades hepaticas es
escasa, sin embargo, con la informacion
presente se concluye que la leche y sus
productos derivados se pueden consumir.

3.6 Sistema gastrointestinal

Las proteinas y péptidos provenientes de
la leche de vaca influyen en la regulacion
de enzimas digestivas y pueden mejorar
la absorcién de nutrientes en el intestino.
Caroli et al (2011), mencionan que los ca-
seinofosfopéptidos (péptidos fosforilados
que se obtienen de las caseinas), pueden
unirse al zinc, calcio y hierro, favorecien-
do la absorciéon de estos minerales en el
intestino. Los caseinofosfopéptidos se
distinguen por tener tres grupos de fos-
foserina y dos residuos de acido glutami-
co. Huerta (2015) senala que particular-
mente estos péptidos se encuentran en la
secuencia o_S1-CN f (66-70), o_S2-CN f
(8-12), a_S2-CN f (56-60) y B-CN f (17-

21). Especialmente en un estudio se en-
contré que los concentrados de péptidos
de proteina de la leche causan apoptosis
(muerte celular programada) en las célu-
las (HT-29) cancerosas localizadas en el
colon (Kreider et al.,2011).

Otro beneficio que presentan los péptidos
bioactivos derivados de fragmentos de la
k-caseina y lactoferrina es que estimulan
el crecimiento de probiéticos en el tracto
gastrointestinal, por ejemplo, las bifido-
bacterias. También muestran actividad
antimicrobiana frente a microorganismos
patégenos, como Staphylococcus spp., Sar-
cina spp., Bacillus spp., Diplococcus spp.,
Streptococcus spp., Candida albicans,
Escherichia coli, por mencionar algunos
(Hernandez-Ledesma et al., 2002).

Por otra parte, el vaciamiento gastrico
es un proceso natural que ocurre en el
estomago, en un organismo normal (de-
pendiendo del tipo de alimentos que se
hayan ingerido) su proceso conlleva alre-
dedor de 4 horas en realizarse posteriores
al consumo de alimentos. En un estudio
en el que la leche se espesé con maltodex-
trina o harina de arroz con contenido ca-
Iorico similar, se evaluo si la consistencia
de la leche desnatada interviene o afecta
el vaciamiento gastrico en personas que
tienen una dificil digestion de lactosa y
en personas que no tienen esta condicion,
observandose que el vaciamiento gastrico
no se ve afectado segun la viscosidad de
la bebida lactea y tampoco por la diges-
tion deficiente de la lactosa (Uscanga-Do-
minguez et al., 2019). Por lo que se infiere
que éste no se altera o modifica tras la
ingesta de leche.

3.7 Sistema inmunoloégico
Como vimos anteriormente, de la hidroé-
lisis de o-lactoalbumina y [-lactoglo-
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bulina se generan péptidos bioactivos
inmunomoduladores, es decir, que cam-
bian las funciones biolégicas de algunas
proteinas las cuales tienen la capacidad
de cambiar el sistema inmunolégico de
diversas formas, como es la prolifera-
cion de linfocitos. Kayser y Meisel (1996)
observaron que la proliferaciéon de lin-
focitos aumenta significativamente en
presencia de péptidos como [B-casomor-
fina-7, [p-casomorfina-10, Tyr-Gly-Gly
y Tyr-Gly. Ademas, hay un incremento
en actividad fagocitica en algunos ma-
créfagos, aumento en la produccion de
anticuerpos, estimulacion de inmuno-
globulinas y regulacién de citoquinas las
cuales al ser una red de intermediarios
participan en distintas funciones inmu-
nolégicas en el organismo. La lactoferri-
cina (péptido derivado de la lactoferrina)
inhibe la accién de citoquinas liberadas
por la isoleucina y tiene la capacidad de
penetrar la membra nuclear y asi unirse
al DNA o actuar como factor de trans-
cripcion (Martinez y Martinez, 2006). La
lactoferricina tiene una actividad bacte-
ricida mas potente que la propia lactofe-
rrina e inhibe el desarrollo de numero-
sos patogenos y la replicacion de algunos
virus como el herpes simplex tipo 1y 2
y hepatitis C. Haque et al (2009) asocian
estas propiedades a la presencia de resi-
duos de triptéfano, arginina y glutamina
presentes en el péptido.

4. Consumo de leche de vaca
en adultos mayores

Consumir leche de vaca y productos lac-
teos en la edad adulta, sobre todo en la
poblaciéon mayor de 60 aios conlleva dife-
rentes ventajas, aunque lo adultos mayo-
res consumen de manera muy limitada
este tipo de productos debido a que algu-
nos los han restringido o eliminado de su

alimentacion diaria por ser intolerantes
a la lactosa; sin embargo, actualmente
existen productos comerciales deslacto-
sados que pueden consumir. Los nutrien-
tes que aportan los productos lacteos y
en especial la leche ayudan a hacer mas
saludable el proceso de envejecimiento
ya que promueven la salud cardiovascu-
lar, gastrointestinal, inmunolégica, me-
tabdlica y mineralizacién 6sea. También
pueden aportar beneficios significativos
en la salud muscular, existe evidencia de
que el consumo de productos lacteos esta
asociado a la composicién corporal de las
personas mayores, lo que se relaciona con
el alto contenido de compuestos bioac-
tivos, asi como de aminoacidos ramifi-
cados presentes en la proteina de suero
(isoleucina y valina). Radavelli-Bagatini
et al (2014) estudio la relacion entre el
consumo de productos lacteos con la es-
tructura 6sea periférica y la composicion
muscular en mujeres mayores de 80 anos
encontrando una correlacion positiva del
consumo de productos lacteos tanto con
la masa muscular como en la minerali-
zacion 6sea apendicular, la cual incluye a
los huesos de la cintura escapular y pel-
viana, asi como a los miembros superio-
res e inferiores. Reportandose que una
dosis de 2.8 porciones por dia favorece
ampliamente una mejor estructura 6sea
del esqueleto apendicular.

4.1 Recomendaciones de porciones de
productos lacteos en la dieta diaria
Debido a su especial matriz alimentaria,
contenido de calcio facilmente absorbible,
proteinas, vitaminas y equilibrio entre sus
nutrientes, el consumo de lacteos es im-
portante para mantener fuerte el sistema
inmunolégico y ayudar a prevenir diferen-
tes enfermedades que puedan manifestar-
se a lo largo de la vida. La leche de vaca
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y los productos lacteos no son facilmente
reemplazables por algin otro alimento o
bebida ya que se tendrian que incluir pro-
ductos enriquecidos o suplementos de es-
tos componentes en la dieta.

Las porciones recomendadas al dia de le-
che de vaca y/o productos lacteos son las
siguientes:

Poblacion Rango de edad Porciones recomendadas
1 a 3 anos ;
Nifos 4 a 8 afios % 5858}8332
Adolescentes 9 a 18 afios 3 a 4 porciones
19 a 50 anos i
Adultos Mayores de 50 afios 3 %ﬁoﬁ(é}%?gﬁes
Emb d Minimo 3 porciones,
mbarazadas lo ideal 4.
Mui lact . Minimo 3 porciones,
ujeres en lactancia 1o ideal 4.

En cuanto a los nifios, se hace referencia a
aquellos que ya han terminado la etapa de
lactancia, ya que se considera importante
que la alimentacion durante el primer afo
de vida sea exclusiva de leche materna,
esto de acuerdo con la Organizacion Mun-
dial de la Salud.

5. Conclusiones

La evidencia cientifica que se presento
apoya el consumo de leche de vaca y pro-
ductos lacteos dado que estos contribuyen
alanutricion del humano en todas las eta-
pas de la vida. Ademas, también se obtie-
nen beneficios importantes en las enfer-
medades cronicas no transmisibles debido
a las interacciones de los componentes de
la leche. Por lo que es recomendable el con-
sumo de leche de vaca y productos lacteos
de acuerdo con las recomendaciones de las
guias de alimentacion.
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