O LEITE

Por que é importante incluir lacteos na
nosa dieta?

A ciencia e a medicina ditaminaron que o consumo de lacteos trae consigo contrastados beneficios saudables.
Na actualidade, debemos ter coidado coas loiadas que se estenden pola sociedade sobre estes produtos e
lembrar que as bebidas vexetais non substittien os lacteos e que a intolerancia & lactosa non nos impide
tomalos. De feito, unha dieta sa e equilibrada implica a inxestion de 2 a 4 racidns destes produtos cada dia.

Interprofesional Lactea (In-
A Lac) pon de manifesto, den-
tro da campana “Conta cos
produtos lacteos europeos” e a tra-
vés das declaracions de Rosa Maria
Ortega e Rosaura Leis, as razons
médicas e cientificas polas que re-
sulta beneficioso inxerir tres racions
de lacteos ao dia entre leite, queixo
e iogur. Estas expertas de referen-
cia internacional alertan sobre as
loiadas e falsas crenzas que penali-
zan inxustamente o seu consumo, a
pesar do seu cardcter esencial para
previr certas enfermidades.
“Son unha fonte importante de
proteinas, minerais, vitaminas, aci-
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dos graxos, compofentes antioxi-
dantes, antiinflamatorios ou pép-
tidos bioactivos; ademais, estudos
recentes indican que modulan fa-
vorablemente a composicion da mi-
crobiota intestinal” afirma a dou-
tora en Farmacia, catedratica de
Nutricion e membro do Comité de
Sustentabilidade Lactea da InLac e
de diversas asociacions nacionais e
internacionais, Rosa Maria Ortega.

Tal e como valora Ortega, a inxes-
tion recomendada de lacteos é de 2
a 4 racions ao dia. Con todo, unha
maior serd compatible con grupos
que tefien as necesidades de calcio
mais elevadas, como adolescentes,

embarazadas, persoas en idades
avanzadas, deportistas... “A posibi-
lidade de alternar a toma de diver-
sos alimentos como o leite, o iogur
ou o queixo facilita alcanzar o con-
sumo aconsellado”, explica.

0 PERIGO DOS FALSOS MITOS

Asi mesmo, Rosa Maria Ortega cha-
ma a atenciéon sobre as falsas cren-
zas dos consumidores que pensan
de forma errénea que estes alimen-
tos se poden substituir facilmente
por outros. Lembra esta experta,
por exemplo, que as bebidas vexe-
tais non substitien de ninglin xeito
o leite nin outros lacteos: “As bebi-



das de soia, améndoa ou avea poden
tomarse dentro dunha alimentacion
correcta, pero sen perder de vista
que son vexetais e nunca lacteos. Al-
gunhas estdn enriquecidas con cal-
cio e outros nutrientes para aproxi-
malas na stia composiciéon ao leite,
pero o produto resultante nunca sera
igual”, puntualiza.

Outro dos temas que inflie consi-
derablemente na toma dos lacteos
nos ultimos tempos é a intoleran-
cia & lactosa. Ortega expo6n, neste
sentido, que as persoas con into-
lerancia 4 lactosa poden inxerilos
perfectamente ao elixir versiéns
con menor contido ou libres dese
azucre, “polo que non hai razén
para suprimir o seu consumo por
iso; de feito, moitas veces esta in-
tolerancia nin sequera se diagnos-
tica correctamente, senén que foi
asumida polo individuo cos seus
coflecementos e percepcion, o que,
en moitos casos, demostrou ser un
diagnéstico erréneo”, aclara a ex-
perta sobre este asunto.

A xuizo de Ortega, son alimentos
valiosos que non deben ser exclui-
dos da dieta, dado que o consumo
de leite, queixo e iogur no marco
da dieta mediterranea ou atlantica
e un estilo de vida activo se asocian
con grandes beneficios na saude.
“Pola contra, as mensaxes que cir-
culan sobre os perigos asociados &
stia inxestién son erréneos”, avisa.

Pola stia banda, a doutora Rosau-
ra Leis, catedrdtica da Facultade de
Medicina na Universidade de San-
tiago de Compostela e membro do
Comité de Sustentabilidade Lactea
da InLac, corrobora que o aban-
dono dos lacteos é un erro que hai
que evitar. “Facer unha restricion
alimentaria na nosa dieta non é
algo superfluo, xa que supén cam-
bios no patrén alimentario e pode
representar un risco nutricional
importante”, advirte esta experta
de referencia.

UNHA DIETA EQUILIBRADA, CON TRES
LACTEOS AO DIA

Estes alimentos formaron sempre
parte das dietas tradicionais sau-
dables e sustentables, que explican
en boa parte, tal e como sublifia
Leis, o motivo de por que temos
unha alta esperanza de vida no
noso pais e en comunidades como
Galicia, que goza dunha lonxevi-

0 LEITE

» UNHA DIETASAE
EQUILIBRADA INCLUE DE 2 A3
RACIONS DE LACTEOS AO DIA
EN NENOS E ADULTOS

dade na sta poboacién similar &
do Xapoén. A experta destaca ta-
mén a especial importancia de non
descoidar a stia inxesti6on nas pri-
meiras etapas de vida, ao ser “un
alimento fundamental para o cre-
cemento e o desenvolvemento dos
nenos e para unha boa mineraliza-
cién 6sea”. Rosaura Leis sinala que
a evidencia cientifica aconsella to-
mar unha media de tres lacteos ao
dia durante toda a vida: “De feito,
estes alimentos proporcionan unha
inxestion de macro e micronu-
trientes que axudan a cumprir as
recomendaciéns para manter unha
boa satude. Son a principal fonte de
calcio, pero tamén de vitaminas li-
posolubles, proteinas de alto valor
biol6xico e compofientes bioac-
tivos; isto sen esquecer as graxas
dos lacteos, xa que cada vez mais
investigacions cientificas observan
a sta asociacion cun menor risco
de sufrir certas enfermidades”.

Asi pois, unha dieta sa e equilibra-
da inclie de 2 a 3 raciéns de lacteos
ao dia en nenos e adultos, e de 3 a 4

en certas etapas da vida ou nalgins
casos concretos de colectivos con
necesidades adicionais, tal e como
apuntan ambas as expertas. Unha
racion de leite equivale a entre 200
e 250 mililitros, é dicir, unha cunca
ou un vaso; a de iogur sitiase nos
250 gramos, que son dous iogures;
a porcién de queixo semicurado ou
curado recomendada aproximase
aos 30 gramos e, no caso do queixo
fresco, chega ata os 60.

Neste contexto, Leis concluiu con
que non debemos esquecernos de
que unha das enfermidades mais
prevalentes e dexenerativas du-
rante a idade adulta é a osteopo-
rose: “Cunha adecuada inxestion
de lacteos poderemos alcanzar un
maximo pico de masa 6sea ao final
da adolescencia, ainda que logo de-
beremos manter o seu consumo ao
longo de toda a nosa vida”.
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