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“El poeta nace de la paz

como el pan nace de la harina”.

44 ¢Las harinas son lo mismo
que los carbohidratos?

Las harinas no son lo mismo que los carbohidratos. Desde el punto
de vista nutricional y alimentario simplemente son formas fisicas de
presentar algunos alimentos.

La harina, término proveniente del latin farina, que a su vez proviene

de far y de farris, nombre antiguo del farro, es el polvo fino que se
obtiene del cereal molido y de otros alimentos ricos en almidon. Se puede obtener
harina de distintos cereales como el trigo, el arroz; leguminosas como el frijol, la
lenteja, el garbanzo; semillas como la almendra; raices como la yuca; tubérculos
como la papa vy el platano, entre otros. Asi mismo, se obtiene harina de origen ani-
mal, como del pescado, rico en proteina; de huesos, rico en fosforo y calcio usado
para alimentacion animal; y hoy en dia los huevos en polvo son una alternativa
para mantener el control sanitario en hoteles en especial.

Los carbohidratos son sustancias compuestas por oxigeno, hidrogeno y carbono,
también llamados glucidos o biomoléculas (moléculas gue constituyen a un ser vivo).

Es importante determinar si la harina es refinada o procesada, proceso gue elimina todas
SUS capas o si es integral, presentacion en la gue parcialmente se mantienen esas capas.
Cuando las capas se mantienen en un alimento que es fuente de fibra.

Fundacion Colombiana
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Primera Parte - . ¢Hay alimentos fuentes de

Harinas " 4. - 5 U carbohidratos buenos y otros malos?

No, ningun alimento es bueno o malo por si solo. Simplemente tienen ca-
racteristicas nutricionales diferentes, que cuando hacen parte de un plan
de alimentacion pueden llegar a ser benéficos o contraproducentes, por
deficit o por exceso. Existen carbohidratos simples o refinados relaciona-
dos en su alto consumo con sobrepeso, obesidad y otras enfermedades.

Un gramo de carbohidrato simple aporta 4 calorias que es la fuente mas impor-
tante de energia para el organismo. El sistema digestivo convierte estos carbohi-
dratos en glucosa para pasar por el sistema circulatorio.

Los carbohidratos complejos o integrales son ricos en fibra. Se consideran vitales para
asegurar un buen funcionamiento de los sistemas digestivo e inmunitario.

Ademas, los carbohidratos integrales contienen algunos compuestos (como los polifenoles)
gue modulan la digestion y el metabolismo o procesamiento de la glucosa, que determina
una disminucion de los niveles de insulina después de una comida.

Un plan de alimentacion balanceado tiene como fundamento limitar la cantidad de carbohidra-
tos simples y aumentar de manera adecuada el consumo de carbohidratos complejos de tipo
cereal integral como granos enteros, frutas, nueces, semillas y leguminosas que favorecen el
aporte de fibra que requiere el organismo diariamente.

Muchos estudios recientes han sugerido que el control de carbohidratos simples y el aumento de la
actividad fisica son un punto clave para generar efectos positivos en la salud de las personas. Por o
tanto, la calidad de los carbohidratos, dentro de un patréon alimentario completo, puede desafiar el

Fundacién Colombiana equilibrio individual hacia la salud o la enfermedad.
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/carbohidratos todos
los dias?

De acuerdo con las recomendaciones diarias de calorias y nu-
trientes para la poblacidon colombiana, el consumo diario reco-
mendado de carbohidratos es de 130 hasta 230 gramos, de-
pendiendo de la edad y condicion de salud.

Asi mismo, las guias alimentarias basadas en alimentos para la
poblacion colombiana de 2015 recomiendan un consumo diario para adul-
tos de 6 porciones para mujeres y 8 para hombres incluyendo cereales,
raices, platanos vy tubérculos que representan del 45 al 55 % del consumo
total de calorias al dia.

Los estudios han demostrado gue el consumo de cereales y granos enteros
ayudan a reducir el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares y la fibra de
este tipo de alimentos ayuda a controlar el sobrepeso, la obesidad vy la diabetes
mellitus.

Cuando consumes productos procesados es muy importante revisar la etiqueta
para establecer en la informacion nutricional el aporte de carbohidrato total, fibra
y azUcar, de manera que puedas establecer la conveniencia de consumo segun tu

estilo de vida, cantidad de actividad fisica, edad y condicion de salud.

~
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47 ¢El gluten

es una harina?

No, el gluten es una glucoproteina, principal estimulante en
los pacientes con susceptibilidad genética para padecer la
enfermedad celiaca. Es responsable de darle la elasticidad vy
textura a las harinas. El trigo, al igual que la cebada vy el cen-
teno, contienen gluten, molécula que potencialmente puede
resultar téxica para algunos individuos que presentan resis-
tencia a su absorcion.

\
Referencias bibliograficas

® Cobos Quevedo OJ, et al. Trastornos relacionados con el gluten: panorama actual. Med Int Méx.
2017;33(4):487-502.

® Catassi C, et al. The new epidemiology of celiac disease. J Pediatr Gastroenterol Nutr. 2014; 59(1): S7-9.
® Wieser H. Chemistry of gluten proteins. Food Microbiol. 2007; 24 (2): 115-119.

Fundacion Colombiana
del Corazon




Las @respuestas para aprender a comer

Tomo 2

Primera Parte

Harinas

de comer alimentos
con gluten?

Aungue existe gran disponibilidad de planes de alimentacion
que excluyen el gluten, no estan recomendados para la pobla-
cion general, a menos que haya un diagnostico que establezca
trastornos relacionados con el consumo de gluten.

La enfermedad celiaca es un desorden autoinmune intestinal,
generalmente de origen genético, que presenta sintomas cuando se con-
sumen productos como trigo, cebada y centeno que contienen gluten. En
los celiacos el gluten genera inflamacion del intestino delgado con aplana-
miento progresivo de las vellosidades intestinales produciendo una trans-
formacion maligna.

La recomendacion para los celiacos es evitar el consumo de alimentos y/o pro-
ductos con contenido de gluten provenientes del trigo, el centeno vy la cebada vy
todos los productos elaborados con estos tres ingredientes, especialmente en
pasteleria y panaderia.

Existen también personas con sensibilidad al gluten, pero sin enfermedad celiaca,
que, si bien no tienen complicaciones cronicas ni mortalidad asociada, el consumo
de productos con gluten se debe controlar dependiendo de la frecuencia e inten-
sidad de los sintomas. La ventaja es que la oferta de alimentos libres de gluten

ha aumentado, pero no es recomendable que dejes de consumir gluten si no eres

una persona celiaca o si no has presentado mafestaciones de sensibilidad a esta

proteina.

En Estados Unidos la venta de productos sin gluten se ha multiplicado practicamente por
seis en los Ultimos anos vy lo curioso es que del nimero de personas gque afirma seguir un
plan libre de gluten, apenas el 0,69% eran celiacos. Quiere decir que mas del 99% lo hacen
por moda, sin ninguna razon asociada a su condicion de salud.

Fundacion Colombiana
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Los estudios conocidos no muestran ningun tipo de problema por consumo de gluten en personas
sanas.

Con base en la informacion de que se disponen en la actualidad, podemos concluir gue evitar los
alimentos sin gluten en no celiacos puede generar deficiencias y originar consecuencias negativas
para la salud. Por ejemplo, sabemos que el trigo y otros cereales contienen almidones benéficos
para la creacion de una microbiota saludable.

No consumir alimentos con gluten como trigo, avena, cebada y centeno podria ocasionar defi-
ciencia de hierro, zinc, vitaminas del complejo B, acido fdélico y niacina. Una persona que come
poca fibra tiene mayor probabilidad de aumentar de peso vy desfavorecer su salud gastrointestinal
(aumenta la probabilidad de estrefiimiento) y puede tener mayor riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares. Una alimentacion sin gluten puede modificar la microbiota intestinal producien-
do efectos nocivos. Ademas, el gluten también puede estimular el sistema inmunitario en los seres
humanos. Esto puede deberse, en parte, al muy alto contenido de glutamina del gluten (aproxima-
damente 40% de los aminoacidos totales).

~
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\ 49 . ¢La harina de trigo
| es buena o mala?

granos de trigo comun o ramificado o combinacio

to se muele hasta darle un grado adecuado de finura

adecuado de alimentacion.

Por harina de trigo se entiende el producto elaborado con

nes de

ellos por medio de procedimientos de trituracion o molienda
en los que se separa parte del salvado y del germen, v el res-

La harina Integral es una harina oscura que se obtiene de la molienda
del grano de trigo. Las fibras presentes en la harina integral favorecen
una digestion mas lenta y una absorcion de los azucares en forma mas
equilibrada con reserva de energia por mayor tiempo. Las fibras inso-
lubles favorecen la solucion de problemas de estrefimiento y ayudan
a regular el funcionamiento intestinal. La harina blanca o refinada que
se le extrae al grano de trigo tanto la cascara como el germen esta

desprovista de valiosos nutrientes que son importantes para un plan

Referencias bibliograficas
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de los alimentos el contenido
de harinas /carbohidratos y
hasta qué medidas deben
consumirse por porcion?

Es imprescindible que aprendas a revisar la etiqueta en ingredientes e
identificar el tipo de “harina” vy luego el origen. Por ejemplo: harina de
trigo, maiz, centeno o soya. En Colombia es obligatorio que la harina de
trigo este fortificada de micronutrientes.

En la tabla de informacion nutricional se deben realizar los siguientes
Pasos:

1. Identificar el nUmero de porciones por empaque.
2. Revisar en la parte de carbohidratos totales los gramos que contiene la porcion.

3. Luego identificar la fibra. La recomendacion es elegir alimentos que contengan
mas de 2,5 gramos o mayor al 10% del valor diario recomendado porgue son
buena fuente de fibra.

4. Enseguida debes identificar el azucar. La recomendacion es elegir alimentos

—_—

— do con lo estimado en calorias y nutrientes para el dia.
Fundacién Colombiana
del Corazon Consideraciones generales:

gue aporten menos de 5 gramos.
5. ; 5. Esimportante consumir sélo la porciéon establecida en la etiqueta y de acuer-

e (Sabias que se estd analizando la posibilidad de crear un nuevo etiquetado nutricional?
El objetivo es que haya una declaracion especifica de alimentos altos en algunos de sus
componentes.

e Entretanto se llega a un consenso, dya sabes leer las etiquetas actuales?
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e Te recomendamos elegir siempre alimentos naturales, para que te asegures llevar la vitamina N
Primera Parte (naturaleza-naturales) a tu mesa.

H a ri nas e Si quieres elegir un producto procesado puedes hacerlo de esta forma:

1. Muy importante: en el etiguetado los ingredientes se listan de acuerdo con la cantidad de
estos. Eso significa que el primer ingrediente en la lista es el de mayor porcentaje en ese ali-
mento.

2. Definitivo: Observar que la mayoria de los ingredientes sean naturales y que los entiendas.
Entre mas aditivos y nombres raros haya, menos natural va a ser el alimento.

B

3. Aprende a leer la etiqueta nutricional

/\ Segmento
Datos de Nutricion
Segmento Tamano por porcion(228 g En éste segmento podemos mirar las
Porciones por Envase 2 calorias que tiene 1 porf:ién y la cantidad
de las calorias que provienen de las grasas.
Este Segmento es Pa"te Cantidad por Racién
fundamental ya que en Calorias 250 Calorfas de grasa 110 . B
ocasiones un empaque tiene e Lo ideal es que la grasa total sea menos de 3g por porcién.
mas de 1 porcién, en éste % Valor diario* ol 4 deb la mi
et el e e 189 as grasas saturadas y trans deben aportar la misma
| gn Z . Grasa Total 129 ¢ o cantidad de grasas, lo ideal es elegir alimentos que no
€ numero Ie porciones que Grasa Saturada 3g 15% las tenga, , lo ideal es elegir alimentos que tengan me-
vienen en el empaque. Grasa Trans 3g nos de 1 gramo de grasa trans y menos de 3 gramos
Colesterol 30 mg 4 16% de grasas saturadas.
Sodio 470 mg ¢———————— 20% . .
Carbohidrato Total 31 o ¢ Elige alimentos que contengan menos de
— arF‘o e 9 10% 20mg. de colesterol.
O,
A?ra |etit|ca %9 0% e Elige alimentos que contengan menos de 140mg.
En este segmento se fjcares ‘g de sodio.
evidencia el contenido de Proteinas 59 €

® La proteina se debe ajustar a tu plan de alimenta-

nutrientes y su porcentaje de Vitami e o
. itamina A 4% .
aporte dentro de una dieta et o cién o requerimientos personales
de 2000 kcal. ) °
Calcio 20%
Hierro 4% D
* La cantidad de carbohidratos *Los porcentajes de Valores Diarios estan basado
totales debe ajustarse a tus en una dieta de 2.000 calorias. Sus Valores Diarios Seg mento
requerimientos perSOnaIeS. z:gggr;:leornr;]:s\{ores 0 menores segun sus necesi-
* Para ser fuente de fibra debe Calorfas: 2000 2.500 Este segmento se especifica
O, . . .
B[ 2:5 g oun 10% del el porcentaje de valor diario
valor diario. que aporta el alimento en vi-
o Debes mirar que la mayoria tamina A, Hierro, Zinc y calcio.
de carbohidratos no proven- Elige alimentos que aporten

gan de azlcar ahadido. este tipo de nutrientes.
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. ¢Existen harinas
organicas?
¢Es oportuno consumirlas?

Si, hay produccion agricola de cereales y leguminosas organicas.
Actualmente se le ha otorgado un especial interés a los estu-
dios que comparan las diferencias de contenido nutricional de
las harinas de trigo procedentes de sistemas de produccion or-
ganicos y de sistemas convencionales. Los resultados obtenidos
han mostrado que las harinas organicas tienen un contenido de
proteina significativamente menor y niveles mas bajos de calcio, molibdeno vy
hierro en comparacion con las muestras convencionales.

La absorcion de las proteinas y los niveles de potasio, zinc y molibdeno fueron signi-
ficativamente mayores en las harinas de trigo organicas que en las convencionales.

: Con respecto a los metales indeseables, se encontraron niveles significativamente mas
. altos de arsénico y cadmio en las harinas de trigo convencionales que en las organicas.

Cada persona decide qué productos elegir. Si su inclinacion es por harinas con menos meta-
les deberia elegir las harinas organicas; por el contrario si su prioridad es el contenido nutri-
cional se deberia optar por las harinas tradicionales.

Fundgcilééw Colombiana
el Corazén A PFDTF 20
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: buenas? ¢Qué harinas pueden
considerarse como sanas?

Los alimentos integrales se consideran beneficiosos, pues existe una
asociacion entre el consumo de granos integrales vy la reduccion del
riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes mellitus y cancer de
colon, entre otras. Ademas, el bajo consumo se asocia con una mayor
prevalencia de muertes.

La diferencia de las harinas refinadas o blancas es que el grano integral
conserva todas las estructuras del trigo como salvado, germen y endospermo. En
el procesamiento se eliminan el salvado vy el germen, lo que quiere decir que lite-
ralmente se elimina el aporte de fibra, vitaminas, minerales y diversos compuestos
bioactivos.

Se deduce por tanto gue la recomendacion es elegir el consumo de carbohidratos com-
plejos en forma de harina integral, cuyo ejemplo concreto puede ser el pan integral.

Se conocen como pseudocereales el amaranto, la quinua vy el trigo sarraceno, los cuales con-
tienen una gran cantidad de compuestos bioactivos (que incluyen saponinas, compuestos
fendlicos, fitoesteroles, polisacaridos, proteinas y péptidos bioactivos). Sin embargo, la evi-
dencia disponible sobre sus beneficios aun es limitada y es oportuno verificar como operan
los compuestos bioactivos para entregar beneficios concretos que permitan preservar la

y . salud.
Fundacion Colombiana
del Corazon

~

Referencias bibliograficas

® Barrett E, et al. Whole grain and high-fibre grain foods: How do knowledge, perceptions and attitudes affect food
choice?. Appetite. 2020; 149: 104630. DOI: 10.1016/j.appet.2020.104630

® Martinez Villaluenga C, et al. Pseudocereal grains: Nutritional value, health benefits and current applications for the
development of gluten-free foods. Food Chem. Toxicol.2020; 137: 111178. DOI 10.1016/j.fct.2020.111178

® Khowala S, et al. Biomolecules: (introduction, structure & function). Carbohydrates. In: Food Chemistry. Springer.
2009. DOI: 10.1007/978-3-540-69934-7_5




Las @respuestas para aprender a comer

Tomo 2

Primera Parte

Harinas

. ¢Para qué sirven
los hidratos de carbono
o carbohidratos?

La funcidon principal de los carbohidratos es proporcionar
energfa y de fibra para los procesos digestivos. También pro-
porciona ciertos minerales, vitaminas y biocomponetes de-
pendiendo del origen de cada alimento.

Desde la vision de la gastronomia contribuyen con el sabor vy textura de
los alimentos, por eso son tan apreciados en las propuestas de productos
de pasteleria y panaderia para producir masas, galletas, tortas y demas.

Referencia bibliografica

® Ludwig D, et al. Dietary carbohydrates: role of quality and quantity in chronic disease. BMJ. 2018; 361:
k2340. DOI: 10.1136/bmj.k2340
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: P R . ¢A queée horas del dia
Harinas q ]
i se deben consumir
‘ carbohidratos?

Existen diferentes variables asociadas a su consumo como la
actividad, objetivos fisicos, sueho, ritmo circadiano, ansiedad,
saciedad, requerimientos energéticos y habitos.

Revisemos algunos objetivos. Si se trata de perder grasa, los
estudios precisan que el mejor momento para comer carbohi-
dratos es indiferente.

Una de estas investigaciones en individuos obesos concluyd que un plan bajo
en calorias provenientes de carbohidratos en la cena hizo posible perder mas
peso total y grasa corporal, y que las personas se sientieron mas llenas que
quienes consumian carbohidratos en todas las comidas del dia. Otro analisis,
también en personas obesas, establecid que consumir carbohidratos en el
almuerzo o la cena solamente tenia el mismo efecto sobre la pérdida de grasa.

Otro estudio observd que el cuerpo es mas apto para quemar carbohidratos en la
mahana y grasa en la noche, de lo cual se deduce que es mejor consumir carbohidra-
tos mas temprano en el dia para una guema de grasa optima. Varias investigaciones
han llegado a la conclusiongue que el aumento de peso se genera mas facilmente
con el consumo de mas calorias al final del dia. Es asi como, si se toman las comidas
mMas grandes y ricas en carbohidratos en la noche, se puede dificultar la pérdida
de grasa.

De todos estos hallazgos, que parecen incluso contradictorios, podemos sefalar que mas
gue tener en cuenta el momento del dia para su consumo, la clave esta en la definicion
de la cantidad y calidad del carbohidrato consumido.

Comerlos en mucha cantidad y junto a calorias de otros nutrientes puede dificultar la pérdida
de peso. Insistimos en nuestra recomendacion de elegir carbohidratos complejos vy ricos en
fibra como la avena y la quinua que favorecen la saciedad y evitar alimentos refinados como el
pan blanco, la pasta blanca vy los pasteles que producen elevados picos de insulina y favorecen
los procesos inflamatorios.
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55 ¢Qué alimentos
son fuente de
carbohidratos?

Las mejores fuentes de carbohidratos complejos se en-
cuentran en cereales y sus derivados, asi como tubérculos,
raices, platanos, frutas, lacteos, granos y vegetales.

Las principales fuentes de carbohidratos refinados son la
azUcar refinada, la panela, la miel, los dulces, caramelos,
conservas y almibar.
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56 . ¢Es verdad que si
hago actividad fisica
debo comer mas
carbohidratos?

El gasto energético se aumenta con la practica regular de ac-
tividad fisica. El requerimiento caldrico de una persona estad
dado por la tasa metabdlica total, el efecto calorico de los ali-

mentos vy la actividad fisica que se realiza.

Cuando una persona inicia un entrenamiento deportivo regular

(mas de 300 minutos a la semana de ejercicio moderado o in-
tenso), que exige un aporte nutricional especial y puntual, debe tener en
cuenta que son los carbohidratos los que le proporcionan un importante
suministro de energfa. Por lo tanto, sera oportuno adecuar un plan de
alimentacion diaria que aporte suficientes carbohidratos para optimizar
la recuperacion de glucogeno muscular entre cada una de las sesiones
de ejercicio fisico.
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57 ¢Todos los carbohidratos
sonh iguales?

Son diferentes v la clasificacion de acuerdo con la FAO (Orga-
nizacion Mundial para la Alimentacion vy la Agricultura) y OMS
(Organizacion Mundial de la Salud) los carbohidratos se clasi-
fican en:

e AzuUcares: Monosacaridos y disacaridos compuestos por glu-
cosa, ribosa, gliceraldehidos, fructuosa, galactosa, sucrosa, lac-
tosa y maltosa.

e Polioles: incluyen mono vy disacaridos hidrogenados (“alcoholes de
azucar”), utilizados como sustitutos del azlcar, asi como oligo vy poli-
sacaridos hidrogenados, hidrolizado de almiddn hidrogenado. Se co-
nocen como silitol, manitol, sorbitol, isomaltosa.

e Oligosacaridos: conformados por dos subgrupos maltooligosacaridos vy
oligosacaridos no digeribles (inulina vy fructo-oligosacaridos). Compuestos
por maltodextrinas (que se producen principalmente a partir de hidrdlisis
de almidon y son ampliamente utilizados en la industria alimentaria para
modificar la textura de productos alimenticios), rafinosas, fructooligosaca-
ridos, verbacosas y estaquiosa.

e Polisacaridos: compuestos por dos grupos almidones y polisacaridos no almi-
donado. Compuestos por amilosa, amilopectina, almidones modificados, celulo-
sa, hemicelulosa, pectina, B-glucano y goma.

Fundacion Colombiana
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. ¢Como saber si
. T A un producto es
R i 0 A e fuente de fibra?

Para lograr establecerlo se pueden seguir las siguientes reco-
mendaciones:

e Verificar que en la lista de ingredientes el primero diga: trigo
integral, harina de trigo duro integral, salvado o maiz integral.

e No debes juzgar un grano por su color. Una barra de pan no es inte-
gral porque sea color marrdn, ya que ingredientes como colorantes,
azucar morena o melaza pueden oscurecer un pan. Hay alimentos
integrales de color claro como la avena o el trigo blanco integral.

e Verificar si el alimento es buena fuente de fibra. Se conoce si en la etique-
ta del alimento el elemento fibra se registra con mas de 2,5 gramos, que
en porcentaje equivale al 10% del valor diario recomendado.

EET

e Debes tener claros los requisitos para denominar un alimento “alto en”, “rico
en” o “excelente fuente en”. Lo serd en fibra cuando contiene 5 gramos por
porcion, o sea el 20% o mas del valor de referencia recomendado para un

dia.
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ﬂ 59 . ¢Cual es la diferencia entre
la fructosa y la sacarosa?

La fructosa estd presente en forma natural en frutas, verduras, miel y en
forma agregada en alimentos procesados para proporcionar el sabor dulce
gue es predominante.

En los ultimos afos se ha incrementado considerablemente el consumo de
fructosa agregada, especialmente en la forma de jarabe de maiz, que ofrece
un gran poder edulcorante en una amplia gama de alimentos procesados.
Los productos con este tipo de agregados, como las gaseosas, estadn asocia-
dos con efectos negativos sobre la salud como intolerancia a la fructosa, higado
graso, diabetes mellitus y mala absorcion de fructosa, causante esta Ultima de
sintomas gastrointestinales.

La sacarosa es el azlcar de mesa y estd formada por glucosa vy fructosa.

La sacarosa se produce a partir de jarabes derivados del procesamiento de la cafa de azucar
y la remolacha azucarera. Las propiedades mas importantes de la sacarosa son su solubili-
dad en agua vy el efecto dulce que le otorga a los alimentos.

La sacarosa es el principal aditivo de la industria alimentaria porque aporta al sabor dulce en la
boca, asi como textura, cuerpo, humectacion y apariencia a los alimentos.

Fundacion Colombiana
del Corazon

Referencias bibliograficas

® Riveros MJ, et al. Consumo de fructosa y sus implicaciones para la salud: malabsorcion de fructosa e higa-
do graso no alcohdlico. Nutr.Hosp.2014; 29(3): 491-499. http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pi-
d=S0212-16112014000300004

® Cdarabez Trejo A, et al. Quimica de los Carbohidratos. En: Riveros H, Martinez F, Pardo JP (eds.) Bioguimica De La-
guna. 7ma ed. 2013. p. 201-214.

® Khowala S, et al. Biomolecules: (introduction, structure & function). Carbohydrates. In: Food Chemistry. Sprin-
ger.2009. DOI https://doi.org/10.1007/978-3-540-69934-7_5




Las @respuestas para aprender a comer

Tomo 2

Primera Parte

Harinas 60 ¢Es verdad que

los carbohidratos generan

bienestar porque estimulan
el sistema nervioso central?

La funcion mas importante de los carbohidratos es suministrar-
le energia al cuerpo, especialmente al cerebro vy al sistema ner-
vioso. Los carbohidratos son el combustible principal del sis-
tema nervioso central, pero deben moderarse en su consumo.

Se ha calculado que cuando el cerebro toma la energia de los
carbohidratos, necesita entre 110 y 145 gramos de glucosa, producto de
la descomposicion de los carbohidratos que se consumen.

Cuando no se consumen carbohidratos, el cerebro recurre a la cetona, crea-
da por la descomposicion de acidos grasos vy sintetizada en el higado.

Es importante entender que los carbohidratos refinados ofrecen un sabor dulce
como sensacion organoléptica y en el organismo hay una preferencia innata
por el sabor dulce.

Ese tipo de sabor ayuda a los sentidos del gusto a identificar los alimentos ricos en
energia. Las papilas gustativas en la lengua detectan esas sensaciones de los recep-
tores del gusto y establece las diferencias en la sensibilidad, lo que va formando las

preferencias alimentarias que desde las papilas gustativas se trasladan a todo el

tracto gastrointestinal a traves de la liberacion de neurotransmisores.
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. ¢Los dulces
y el azucar
son adictivos?

El sabor dulce es una sensacion organoléptica de al-
gunos alimentos naturales como las frutas y de varios
productos procesados que son dulces gracias a la azu-
car agregada proveniente de la cafha de azucar.

Un plan de alimentacion rico en carbohidratos refina-
dos reduce el estrés y produce sentimientos de satisfaccion y pla-
cer, al tiempo que aumenta la serotonina cerebral, inhibe el factor
liberador de corticotropina y afecta las respuestas mediadas por
opioides y dopamina. Este tipo de sensaciones se asocian con una
respuesta adictiva.

Se han generado diversos estudios en ratones, quienes prefieren la recom-
pensa del dulce que les produce el azicar comun o sacarosa, frente a la
recompensa gque les produce la cocaina, lo cual no deja duda de su poder
adictivo.

La comida debe producir satisfactores pero esta claro que todos los excesos,
como el abuso de azucar refinada vy sus derivados afecta la salud y puede ocasio-
nar una adiccion.

Fundacién Colombiana
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: 62 ¢No comer harinas es la mejor
Harinas

mahnera para perder peso?

Como lo hemos mencionado, algunos 6érganos de nuestro cuerpo son
glucodependientes como el cerebro, los musculos, las células de la re-
tina vy el higado, ya que su principal fuente de energia proviene de la
glucosa que es obtenida de los carbohidratos de la alimentacion diaria.

Quiere decir que es necesario consumir harinas, ya que su ausencia o
eliminacion puede generar efectos adversos en el metabolismo, en el aporte
energético, incluso en pérdida de masa muscular (la cual no se vuelve a recu-
perar), debilidad muscular e irritabilidad y como si fuera poco se pierde el im-
portante aporte de fibra y aminoacidos.

Lo que resulta mas preocupante de evitar el consumo de carbohidratos en algunas “die-
tas magicas” es que cuando decides volver a consumirlos, el organismo va se ha adap-
tado a esa ausencia, reduce el gasto energético basal, se almacena como grasa y contri-
buye de manera rapida al aumento de peso, incluso estimulando que se aumenten mas
kilos de los que se habian perdido.

Este tipo de dietas pueden aumentar la predisposicion de enfermedades como la diabetes
mellitus, dislipidemias como colesterol o triglicéridos altos, hipertension y enfermedades co-
ronarias.

Antes de recurrir a este tipo de recomendaciones de dietas con cero carbohidratos, es vital
asesorarse con un profesional de la nutricion que conozca coémo balancear tu estilo de vida
con actividad fisica y los requerimientos de energia y nutrientes con buenas decisiones sobre
cantidades y porciones, de manera gue se garanticen elecciones sanas como los alimentos

integrales, fuentes de fibra, las frutas y verduras, una correcta hidratacion y una productiva

relacion con los alimentos.
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“A la leche, nada le eches.”

63 . ¢cPor qué los productos
lacteos son importantes
para la salud?

Porque los lacteos son la principal fuente de calcio. El consu-
mo adecuado de alimentos fuentes de calcio tiene muchos
beneficios para la salud. Algunos estudios han asociado el
calcio con prevencion de osteoporosis y cancer, ademas de
disminucion del peso corporal, evita trastornos del embara-
z0, disminuye la presion arterial, asi como ayuda a contro-
lar valores de colesterol vy la presion arterial en mujeres en
embarazo.
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Segunda Parte . ¢La leche entera de vaca

Lacteos e es indispensable para
la alimentacion de un nino?

La leche entera de vaca no es recomendable como alimento principal de
un bebé en sus primeros 12 meses de vida, de forma que se evite el consumo
excesivo de proteinas y energia durante la alimentacion complementaria,
porgue puede predisponer al sobrepeso u obesidad mas adelante en la vida.

De la misma forma, algunos estudios observacionales han llegado a la con-
clusion gue el alto consumo de lacteos en nifnos pequenos entre 1y 3 anos estad
asociado con aumento de peso en edades posteriores.

No obstante, se recomienda que después del primer afio haya un Iimite en el consumo
de leche de vaca entre 200-400 mililitros al dia para garantizar mantener la proteina del
plan de alimentacion diario por debajo del 15% del total de calorias.

A partir de la evidencia disponible, la recomendacion es que desde el primer afo de vida un
nino consuma una porcidon de leche y/o yogurt v se califica como esencial para el crecimiento.

Otras pautas internacionales como las de la Academia Americana de Pediatria, o la Sociedad Europea
de Gastroenterologia Pediatrica, Hepatologia y Nutricion, ademas de la Organizacion de las Naciones
Unidas para la Agricultura y la Alimentacion coinciden en que la leche de vaca es un componente
gue genera equilibrio como componente de un plan de alimentacion de un nifflo en crecimiento.

~
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65 . ¢Hay razones para
excluir la leche de
vaca de la dieta
de nihos sanos?

Los ninos mayores de 1 afo deben usar la leche de vaca
en tanto no exista una indicacion especifica del médico
pediatra. Se considera incorrecta la reduccion progre-
siva del consumo de leche desde la edad escolar hasta
adolescencia.

Las afirmaciones sobre efectos para la salud por consumo de lacteos, sin
un diagnostico previo de enfermedades especificas, no estan respalda-
das con evidencia cientifica adecuada y no tiene beneficios comproba-
dos para la poblacidon sana en general, incluidos los nifos.

—
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66 . ¢Es verdad que
los adultos no
deberian tomar leche?

Para una persona adulta después de los 18 anos, el con-
sumo adecuado de calcio es vital para mantener la resis-
tencia 6sea. Para las mujeres en particular, la menopausia
es un momento de mayor sensibilidad para pérdida dsea,
por lo cual es oportuno mantener los requerimientos de
calcio con el consumo de productos lacteos, entre ellos la leche.

En adultos mayores el calcio se absorbe menos, por lo cual el consumo
de calcio debe mantenerse en un nivel superior en la adultez.
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67 ¢Cual es el papel de
4 la leche en los ancianos?
¢Hay alguna razdn para
limitar el consumo de
leche de vaca en
la vejez?

El consumo adecuado de proteinas de alta calidad, como la le-
che de vaca, junto con una intensidad apropiada de actividad fi-
sica es esencial para contrarrestar la pérdida progresiva de masa
muscular vy fuerza que generalmente comienza después de los
40 anos. Esta disminucion se acelera después de los 65 afios vy
puede producir dinapenia y sarcopenia.

Segun el Grupo ESPEN los adultos mayores de 65 aflos deben consumir
como minimo de 1.0 a 1.2 gramos por kilo al dia, y de 1.2 a 1.5 gramos por
kilo al dia si padece alguna enfermedad aguda o crdnica. La evidencia

reciente sugiere que el consumo de la proteina de la leche, combinada

con una adecuada actividad fisica, es efectiva para mejorar la fuerza

muscular si se compara con el consumo de proteina vegetal.

e Otros nutrientes contenidos en la leche como el calcio, el fosforo vy la vitamina D son
Fundgciléé] Colombiana de gran importancia en los ancianos, ya que juegan un papel importante en el mante-
elLiorazon

nimiento de huesos y musculos reduciendo el riesgo de caidas vy fracturas.
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68 ¢Si la lactosa es una azucar,
los diabéticos no deben
tomar leche?

El estudio cientifico de un metaanalisis con un grupo de de enfermeras con-
cluyd que el consumo de leche entera no modifico el riesgo de diabetes me-
llitus y que en cambio hubo una ligera reduccion en la incidencia de diabetes
mellitus tipo 2 cuando hubo consumo de productos lacteos, especialmente
de yogurt y leche baja en grasa.

Segun estos hallazgos, la leche tendria efectos protectores de diabetes mellitus tipo 2.
La evidencia actual no muestra ningun efecto de la lactosa en enfermos con diabetes
mellitus v en la posibilidad del desarrollo de esta enfermedad.

Otros estudios han definido que las proteinas de los lacteos pueden reducir la concentracion
de glucosa en sujetos diabéticos del tipo 2 v que los productos lacteos pueden mejorar la
sensibilidad a la insulina.

~
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Lacteos derivados de la leche como
el yogur o el kumis tienen
tanta azucar?

Podemos concluir que la razon es porgue la legislacion lo permite, aunque
Nno necesariamente sea bueno para preservar la salud de las personas.

En Colombia un yogur o un kumis es un derivado cuya definicion es: “pro-
ductos elaborados a base de leche, mediante procesos tecnoldgicos especi-
ficos para cada uno de ellos (resolucion 2310 de 1986, articulo 29).

Al revisar las especificaciones en cuanto al uso de saborizantes precisa: “se permite la
adicion de saborizantes naturales o artificiales autorizados por el Ministerio de Salud,
adicionados en la cantidad minima indispensable para lograr el efecto deseado”.

Al evaluar el control en la cantidad de azuicar de este solo aparece: “Cuando se le adicione
mermelada de frutas, concentrados de frutas o cereales, la cantidad minima debe ser tal que
el contenido neto de frutas en el producto final sea minimo del 3% m/m vy el contenido neto
de cereales en el producto final sea entre el 3y el 10% PP”.

Por lo tanto, en Colombia no existe una resolucion que limite o controle la adicion de azlcares
en yogures, a pesar de que este tipo de productos en su propuesta de mercadeo tienen como
publico objetivo a la poblacion infantil.
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' | derivados de la leche es
malo cuando tienen azucar
anadida?

Los azucares adicionados son aquellos que se agregan a los alimentos du-
rante su procesamiento o preparacion. El consumo elevado de azUcares esta
relacionado con enfermedades como sobrepeso, obesidad, alteraciones he-
paticas, desdrdenes del comportamiento, diabetes, dislipidemias, enferme-
dad cardiovascular, higado graso y algunos tipos de cancer.

De la misma forma, el consumo de azUcares puede contribuir a alteraciones psicoldgicas
como la hiperactividad, el sindrome premenstrual vy las enfermedades mentales.

Reconociendo el impacto sobre la salud del consumo de azucares, consideramos imprescin-
dible regular su adicion en productos procesados, ademas de definir metas de consumo. Ya
en varios paises se ha regulado, especialmente para orientar al consumidor desde la etiqueta

nutricional sobre la cantidad de azUcar permitida para cada alimento. Al comparar los efectos
del consumo de azUcar con los efectos del alcohol o el tabaco sobre la salud de las personas,
se impone una reglamentacion similar para intervenir en la la promocion, publicidad, precio
y lugares de distribucion.

Fundacion Colombiana
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. ¢EXxisten razones que
justifique reemplazar
la leche de vaca en
la alimentacion diaria?

Hay razones muy claras como intolerancia a la lactosa,
alergia a las proteinas de la leche de vaca, alteraciones
por colesterol alto, problemas de mala absorcién, asi
como la eleccién de opciones de estilo de vida como
una alimentacion vegana.

La opcion son las bebidas vegetales que no obstante no alcan-
zan de manera alguna a reemplazar la calidad nutricional que
aportan los lacteos como la leche.

Referencia bibliografica
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deben consumir
para cuidarse?

Hasta el momento no existe evidencia suficiente que per-
mita sefalar cual es el mejor tipo de gueso. Sin embargo,
nuestra recomendacion es preferir el consumo quesos bajos
en grasa y en sodio.

Los quesos tienen una larga tradicion en la alimentacion y la
cultura gastrondmica. En otras épocas los quesos fueron considera-
dos como la principal forma concentrada de leche con el beneficio
de una vida util prolongada. Mas recientemente, y como producto
de varios estudios, se ha destacado la contribuciéon del gueso en la
nutricion y la salud.

Los quesos son una rica fuente de nutrientes esenciales, en particular
proteinas, vitaminas, minerales y también acidos grasos.

Un articulo de investigacion resalta en sus conclusiones el papel de los
guesos como una fuente importante de péptidos bioactivos con diversas
actividades como disminucion de la presion arterial.

No obstante, es oportuno mencionar que los quesos pueden generar un signi-
ficativo aporte de grasas saturadas y que si se consumen en exceso pueden
estar asociados a algunas enfermedades cardiovasculares.

Es importante sefalar que la composicion de los quesos es tan variada que no se

- puede generalizar sobre los efectos negativos y mas bien, que, si se prefieren quesos
@ bajos en grasa, se pueden evidenciar efectos positivos sobre la salud.
—

Fundgciléé\ Colombiana Existe una gran cantidad de evidencia sobre los efectos positivos del consumo de quesos
etiorazon

para la salud. Estos efectos incluyen el aporte de proteinas, grasas y vitaminas, asi como
la funciéon de los minerales, especialmente el calcio, en la inhibicion de la osteoporosis v la
caries dental. Los resultados de los estudios son relativamente consistentes.
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Las diferencias entre los quesos bajos en grasa vy 1os quesos completos o enteros para afectar la
salud debe ser especificamente documentada y existe una amplia discusion. Se necesitan mas
estudios para documentar los beneficios para la salud y los efectos bioactivos derivados del con-
sumo de queso fresco y maduro.

~
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73 ¢Qué es la nata?

Se conoce como nata la tela gue gueda en la superficie
de la leche entera luego de ser hervida. al hervir la leche
se genera una especie de crema emulsionada que es
rica en grasas saturadas en comparacion con la leche li-
quida. Se conoce como leche desnatada o descremada
justamente a la que mediante un proceso industrial se le
disminuye o retira su contenido de grasas.

Fundacién Colombiana Referencia bibliografica
delCorazon
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74 cLas bebidas de soja
son iguales que la leche
de vaca?

Son distintas en su composicion y valor nutricional. Lo po-
demos revisar en este cuadro comparativo:

. Leche de vaca Bebida de soja .Beb'd?.de
Nutrientes soja fortificada
entera 100 ml 100 ml
100 ml

Calorias o1 33 40
Proteina (g) 3.3 2.8 2,5
Grasa (9) 3.5 19 3.0
Carbohidratos (g) 4.7 1.8 4

Calcio (mg) 119 4 118
Hierro 0.1 0.6 ND
Vitamina B12 0.36 @) 0.4

Técnicamente la bebida de soja, similar a otras bebidas vegetales, es una be-
bida vegetal con suspensiones de material vegetal disuelto y desintegrado en
agua, cuya apariencia es similar a la de la leche de vaca. Las bebidas vegetales
son extractos liquidos de legumbres, frutos secos o cereales cuyas propiedades
Fundacion Colombiana nutricionales dependen de la fuente vegetal y el tipo de procesamiento. Varios
del Corazén estudios como el de Jeske de 2017 sostienen que existen bebidas vegetales que
tienen contenidos extremadamente bajos de proteinas y calcio, pero que han
sido enriguecidas vy fortificadas para mejorar sus propiedades nutricionales.
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El consumo indiscriminado de este tipo de productos, como reemplazo de la leche de vaca, puede
poner en riesgo la salud de los nifos en su fase de crecimiento, al igual que puede afectar a mujeres
mayores y postmenopausicas.

Es muy reconocida la historia de Lucas, el bebé de 7 meses, que murid en 2014 por causa de una
desnutricion severa, producida por una alimentacion basada Unicamente en bebidas vegetales.

Muchos especialistas independientes, entre ellos la Licenciada en Nutricion Mariela Lopez, precisa
gue “hay una gran desinformacion dentro de la sociedad con el consumo de las bebidas vegeta-
les, pues los pacientes no tienen la informacion suficiente para darse cuenta de que son bebidas
elaboradas con vegetales y que no pueden compararse en nada a la leche de vaca y tienen otro
perfil nutricional”.

~
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\.—' 75 cLas bebidas vegetales
pueden sustituir a las
leches animales?

La leche de vaca proporciona beneficios sobre la salud dsea
y el cancer colon-rectal con evidencia cientifica suficiente-
mente demostrada. No podemos afirmar o mismo de las
bebidas vegetales puesto que no se han realizado suficien-
tes estudios sobre sus beneficios, pero especialmente sobre
las bondades o compensaciones cuando sustituyen a la le-
che de vaca en un plan de alimentacion.

Sostener que las bebidas vegetales aportan beneficios para la salud
superiores a los de la leche de vaca no tiene fundamento cientifico
suficientemente documentado, entre otras razones porgue muchos
de esos estudios e incluso la publicidad hacen alusion a las bonda-
des de la materia prima y no necesariamente del producto final.

Es verdad que la mayoria de las bebidas vegetales son bajas en grasas satu-
radas y colesterol, pero algunas tienen mayores contenidos energéticos que
la leche entera por su aporte en azUcares o grasas afadidas. Los analisis de
bebidas vegetales disponibles en el Centro Técnico de la Universidad de Di-
namarca evidenciaron un valor energético mas alto y contenidos bajos de
yodo, potasio, fosforo, y selenio en las bebidas vegetales comparadas con la
leche semidescremada.

Fundacién Colombiana
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bufala son comparables o
mejores que la leche de vaca?

La leche de bufala tiene mayor porcentaje de grasa, proteina vy
lactosa que las de cabra y vaca.

' Lo reportado por Fernandez en 2008 precisa que la leche de bu-
/( fala tiene caracteristicas como menos agua y mas materia seca
gue la leche de cabra y vaca, y que, ademas, su aporte de grasa
y proteina superan considerablemente a las otras dos leches mencionadas.

Quiere decir que la leche de bufala es una interesante alternativa nutricional.

De la misma forma, cuando se analiza el contenido de minerales, se puede observar
que la leche de bufala tiene mayor contenido de calcio, fosforo y magnesio frente
a las de cabra y vaca. Solamente el potasio se encuentra en mayor cantidad en la
leche vaca.

Al comparar la leche de calbra con las otras dos, se observa que tiene mas acidos grasos
esenciales como el linoleico, araquiddnico y una proporcion mayor de acidos grasos de
cadenas medias y cortas, por lo que se considera con un mejor perfil para la digestion
y la salud.

Si bien la leche de vaca no posee las propiedades en composicion de acidos grasos y mine-
rales de las leches de bufala y cabra, posee niveles importantes de grasa, proteina, minerales
= y vitaminas, pero especialmente es la mas producida y de facil adquisicion.

Fundacién Colombiana
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| g7 saturadas?

c¢Qué nutrientes

aporta la leche de vaca?

Laleche de vaca se compone de aproximadamente 87% de agua;
3% a 4% de grasa, 3.5% de proteina, 5% de lactosa y 1.2% de mine-
rales, con alguna variacion dependiendo de la raza considerada.

En la leche comercializada para consumo humano, el contenido
de grasa generalmente se estandariza a los niveles establecidos
por ley: leche entera mayor al 3.5%, semidescremada entre 1.5% vy
1.8% y descremada menor de 0.5%. La leche tiene alrededor de 40 protei-
nas diferentes involucradas en diversos procesos metabolicos.

Los carbohidratos en la leche estdn representados casi exclusivamente por
lactosa.

El 80% de la fraccion proteica de la leche de vaca es caseinas, que contienen pre-
dominantemente acido glutamico, prolina, arginina y aminoacidos ramificados
(leucina, isoleucina, valina). Las proteinas de la leche son de alto valor bioldgico
porgue contienen todos los aminoacidos esenciales requeridos por el cuerpo
humano, ademas de su alta digestibilidad y absorcion. Finalmente, la leche pro-
porciona una variedad de minerales, en particular calcio y fosforo, pero también
potasio, magnesio, zinc y selenio y ambas vitaminas hidrosolubles del grupo B
(riboflavina y B12) y vitaminas liposolubles (p. ej., Ay E) en concentraciones
directamente relacionadas con su contenido de lipidos.

Fundacién Colombiana
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tiene exceso de sal?

La sal como componente de los quesos tiene varias funciones
importantes, entre ellas desarrolla un adecuado sabor y textura,
garantiza la conservacion y también la seguridad bacterioldgica.
No obstante, a partir de las numerosas recomendaciones es muy
oportuno establecer el maximo nivel de reduccion de sal en los
quesos sin afectar sus propiedades fisicas, quimicas y organolép-
ticas.

Una tesis de grado demostrd que fue posible crear un queso campesino y un
gueso de pasta hilada con reduccion del 67% de sodio vy llegaron a un aporte
final de sodio inferior a 140 mg por porcion, que es el porcentaje recomendado
de sodio para un producto procesado y gque permite utilizar la frase “bajo en
sodio”. El queso campesino de la tesis de grado también logro la frase “bajo en
grasa”, ya que aporta menos de 3 gramos de grasa total por porcién. Los que-
sos con reduccion en la adicion de sodio han sido considerados por diversos
estudios como altamente favorables para preservar la salud.

Los quesos con reduccion en el contenido de grasas y de sal son una buena alter-
nativa dentro del contexto de un programa de alimentacion sana y también para
planes especiales de alimentacion.

En la Encuesta Nacional de la Situacion Nutricional en Colombia, ENSIN de 2010, el que-
so fue clasificado entre los 20 primeros alimentos de mayor consumo en la poblacion
colombiana.

Fundacion Colombiana
del Corazon

El consumo de derivados lacteos, incluido el queso, segun la ENSIN de 2010 es consumido por
el 85.5% de la poblacion, mientras que un 16.5% lo consumen a diario, un 56.5% lo hacen una
vez por semana y un 12.5% una vez por mensual. La encuesta revela también que el consumo
se reduce en la edad adulta hasta 10 puntos porcentuales, especialmente entre consumidores
de 51 a 64 afos.
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La presion arterial estd regulada por el calcio intracelular en
las células vasculares. Un bajo consumo de calcio parece
desencadenar la reabsorcion de sodio y agua, aumentando el
volumen vascular que puede definir una presion arterial alta.

No hay un umbral establecido para los beneficios del consu-
Mo de calcio sobre la presion arterial. En los estudios con humanos vy
animales con bajo consumo de calcio, la presion arterial mejora cuan-
do se alcanzan los niveles recomendados de consumo de calcio.

Las recientes investigaciones disponibles han concluido que el consumo
de lacteos tiene un pequeno efecto sobre la reduccion global del riesgo
de enfermedad coronaria y atagques cerebrables. De la misma forma, el

consumo adecuado de proteinas lacteas, potasio, magnesio y calcio se
han relacionado con una reduccion del riesgo de cardiopatia isquémica.

La dieta DASH, nacida del estudio “Dietary Aproaches to Stop Hyperten-
sion” es baja en sodio, rica en potasio, en frutas, verduras vy lacteos bajos
en grasa y pobre en carnes rojas. Este tipo de dietas han desmostrado que
disminuyen la presion arterial en 55 mm Hg vy los niveles de colesterol LDL
alrededor de un 7%.

Un estudio publicado en 2010 demostrd gue la adopcion de la dieta DASH disminu-
ye el riesgo cardiovascular a 10 anos, en un 18% en personas hipertensas. La dieta

Fundacion Colombiana . , . S . :

del Corazon mediterranea, tiene muchas coincidencias con la dieta DASH, fundamentalmente en

el alto consumo en frutas y verduras, en la sustitucion de las carnes rojas por pesca-

do y en el mantenimiento de los lacteos descremados.
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lacteos previenen
la osteoporosis?

Es verdad, pues el aporte de proteina, calcio, fosforo, magnesio, man-
ganeso, zinc, y vitamina K de la leche de vaca vy los productos lacteos
ayudan a construir un esqueleto solido desde la infancia y para man-
tener la fortaleza dsea en la edad adulta.

Las investigaciones han establecido que un consumo adecuado de
leche y sus derivados aumentan las concentraciones de calcio en el cuerpo
y que, en cambio, un bajo consumo de leche durante la infancia y la adoles-
cencia esta relacionado con aumento de fracturas osteoporoticas, especial-
mente en mujeres mayores.

El magnesio, gue también es proporcionado por la leche de vaca, es muy importan-
te para el desarrollo de los huesos de nifos y adolescentes.

En adultos, el consumo de cantidades adecuadas de proteinas, calcio, fosforo y vitamina
D reducen la reabsorcion del hueso vy hacen mas lenta la pérdida dsea relacionada con
la edad.

Al realizar una revision sistematica de la literatura, la leche vy el calcio que ofrece sistemati-
camente se asocian al mantenimiento de la masa dsea vy la reduccion del riesgo de fracturas
de cadera.

~
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8 ] . Si no tomo leche.
¢Como puedo
prevenir
la osteoporosis?

Consumiendo otros productos lacteos, bebidas vege-
tales fortificadas bajas en azucar, vegetales verdes, sar-
dinas o suplementacion de calcio y vitamina D. Pero no
lo debe hacer por su propia cuenta o decision, sino con
la prescripcion y asesoria de un profesional de la nu-
tricion, pues sera vital cubrir de manera adecuada los
requerimientos nutricionales vy evitar la toxicidad.
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que desarrollan
intolerancia a la leche
y sus derivados?

La intolerancia a la lactosa vy la alergia a la leche son dos co-
sas distintas.

La alergia a la leche es especialmente comun en la infancia
y es una de las alergias mas comunes, junto con el huevo.
La padecen entre el 2% y 3% de los nifos en el primer afio
de vida y luego disminuye con la edad. Una o mas proteinas
de la leche de vaca (caseina o albumina sérica) generalmente son
las que desencadenan la alergia a la leche.

Los sintomas de una alergia pueden variar desde reacciones en la piel
de intensidad variable hasta un shock por hipersensibilidad que puede
resultar fatal; también hay casos de trastornos gastrointestinales con
diarréas, a menudo dificiles de interpretar.

En cambio, la intolerancia a la lactosa es causada por reduccion o ausencia de
lactasa, enzima necesaria para hidrolizar la lactosa. La deficiencia de lactasa
afecta aproximadamente al 70% de la poblacion adulta del mundo vy suele apa-
recer en la adolescencia. Quiere decir que es muy frecuente, pues la pueden

padecer 3 de cada 4 personas.

Cuando se es intolerante a la lactosa y se consumen productos lacteos se pueden

Fundacion Colombiana producir calambres, dolor abdominal, hinchazén y diarrea.

del Corazon

La intolerancia a la lactosa debe ser diagnosticada por un profesional de la salud especializado
y cuando es diagnosticada es oportuno consumir leche delactosada sin riesgo de sintomas
gastointestinales.
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en la leche después de

ser obtenida de la vaca?

La leche después de que es obtenida de la vaca es sometida a
un proceso de pasteurizacion y esterilizacion a temperatura ultra
alta para destruir los patdgenos mas comunes de la leche cru-
da como listeria, campylobacter, cepas patdgenas de Escherichia
coli (E. coli), salmonella y estafilococos, entre otros.

Los tipos de leche disponibles en el mercado son los siguientes:

Tipo de leche Tratamiento Tiempo duracién
realizado y conservacion
Leche fresca 72-78°C 6 dias a 4-6°C
pasteurizada por 15-20 segundos
Leche fresca
pasteurizada de 72° C 6 dias a 4-6°C
"alta calidad” durante 15-18 segundos
Leche pasteurizada Microfiltracion (eliminacion
microfiltrada de células bacterianas) vy 15-18 dias a 4-6°C
posterior pasteurizacion
Leche pasteurizada 90° C durante 20-30

a alta temperatura segundos o 100-120 C I8 elies @ 260
Fundacién Colombiana durante 0.1-0.4 segundos
del Corazon

Leche UHT 3 meses como

135 a 150°C durante -
(temperatura ultra alta) minimo, temperatura
4-8 segundos :
ambiente

Leche en polvo (seca)

: ., Secado por evaporacion Temperatura ambiente
Pasteurizacion
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84 ¢Es verdad que

la leche tiene adicion
de hormonas o
antibioticos?

o e e e e

cesos de produccion pueden tener adiciones de hormonas
o antibioticos.

Por la tanto la leche comercializada para consumo humano
no deberia presentar ningun residuo antibidtico. Las hor-
monas con fines de engorde en la produccion ganadera
fueron prohibidas hace muchos afos en casi todo el mundo.

En Colombia existen al menos media docena de Normas Técnicas
gue se deben cumplir estrictamente para producir y comercializar
leches que van desde requisitos y métodos de ensayo en produc-
cion hasta el rotulado y presentacion final.

Fundacién Colombiana
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. ¢cCuando debo tomar
leche sin lactosa,
descremada o sin
las dos?

Solamente cuando se presentas sintomas o existe un diag-
nostico para el caso de la leche deslactosada, pero siguien-
do la evidencia cientifica y las guias alimentarias los adultos
deberian elegir lacteos bajos en grasa o descremados para
prevenir el sobrepeso, la obesidad vy las alteraciones en li-
pidos.

~
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86 ¢Existe una relacion
entre el consumo de
leche y la obesidad?

Los resultados de las investigaciones son ambiguos y con-
tradictorios, en tanto algunos estudios observacionales pre-
cisan que el consumo de leche puede reducir el riesgo de
obesidad, otros son concluyentes al sefialar que el consumo
de leche entera tiene directa relacion con una predisposi-
cion al sobrepeso vy la obesidad.

Podemos afirmar en medio de esta informacion no concluyente, que
el consumo de leche como parte de una alimentacion adecuada no
afecta negativamente el peso corporal. No obstante, el creciente nu-
mero de investigaciones asociadas con la grasa animal y su efecto

sobre el conteo de las grasas en sangre, nos permite insistir en elegir
leches semidescremadas o descremadas.
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