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[ INTRODUCCION )

El desarrollo econdmico esta provocando un cambio climatico que
esta destruyendo nuestros ecosistemas y que esta obligando a la
adopcién de nuevas politicas dirigidas a garantizar la sostenibilidad
del planeta.

Estas politicas también deben involucrar al sector de la industria ali-
mentaria con el objetivo de proporcionar alimentos suficientes, ino-
cuos y nutritivos que preserven los sistemas ecoldgicos y la biodiver-
sidad, y que ayuden a crear un futuro alimentario sostenible.

( Dalor nutricional de la leche en el entorno sostenible J

En Espafia, el consumo de leche ha disminuido considerablemente en los ultimos 20 aios,
pasando de casi 100 litros per capita a 65,42 litros (2022) L

Sin embargo, la leche tiene unas caracteristicas nutricionales que aportan muchos beneficios
para la salud:

La leche forma parte fundamental de la piramide alimentaria y esta
incluida en la “dieta variada y equilibrada” que propone el Reglamento
1924/2006%.

Los numerosos metaanalisis sobre la importancia nutricional y metabd-
lica de la leche. La leche contiene componentes bioactivos, nutrientes,
que ademas de su funcidn nutricional basica, propician efectos benéfi-
cos para la salud y son fuente importante de compuestos con actividad
bioldgica.

Los lacteos forman parte de una dieta sostenible.
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FIGURA 1. Evolucion anual total compras
por tipos de leche (millones kg)'
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Esta reduccién de la demanda del consumo de leche en Espafa se debe a varias causas:

» Disminucidn de la poblacion espafiola de origen.

» Cambio de habitos del consumidor. Se ha producido una desviacion del consu-
mo de leche hacia las leches sin lactosa o bebidas vegetales (ver Figura 2).

» El 34% de los espaioles no digiere correctamente la lactosa, segin datos de
la Agencia Europea de Seguridad (EFSA).3

-
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FIGURA 2. Dentas en paises europeos
bebidas vegetales (millones €)*
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El sector lacteo contribuye a la sostenibilidad de los recursos
ambientales a la vez que proporciona una nutricion saludable.

En Espana, el modelo de ganaderia extensiva vinculado a la produccion de lacteos ayuda a
mantener los paisajes, secuestrando carbono y mejorando la biodiversidad.

Este modelo ofrece otras ventajas en relacién a los recursos ambientales, ya que las vacas
ocupan terrenos no utilizados para la agricultura, ayudando a mantener un territorio que, de
otro modo, seria ineficiente para la produccion de alimentos. Ademas, el estiércol es una al-
ternativa medioambientalmente eficaz y respetuosa frente al uso de fertilizantes.

El consumo de lacteos puede ayudar a crear
un futuro alimentario sostenible

La leche, en comparacién con otros alimentos, tiene una mejor relacion beneficio-costo, con-
siderando el valor de densidad de nutrientes y las emisiones de gases invernadero (GHGE)>.

El concepto de sostenibilidad abarca muchos aspectos y en el caso de la alimentacién, no
solo es necesario un comportamiento alimentario respetuoso con el medio ambiente, sino que
también hay que tener en cuenta el aspecto nutricional.

Los lacteos son un ejemplo de como lograr el equilibrio entre los beneficios
ambientales y el valor nutricional en una dieta sostenible, como demues-
tra el indice de Densidad de Nutrientes al Impacto Climatico (NDCI), que
compara los valores nutricionales del producto con su impacto climatico.

Este indice tienen en cuenta la densidad de nutrientes y la emision de ga-
ses de efecto invernadero. Si se compara con otras bebidas, como el zumo
de naranja o la bebida de soja, los lacteos tienen un indice mas elevado,
debido especialmente al gran valor nutricional y a su gran nimero de nu-
trientes®
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FIGURA 3. indice de densidad nutricional en relacion
al impacto climatico de 1009 de varias bebidas®*
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Papel actual de los lacteos
en la prevencion cardiovascular

Las enfermedades cardiovasculares y sus complicaciones constituyen la primera causa de
muerte en Espafia y, en los ultimos afos, han experimentado un especial aumento en las
mujeres. Segun un estudio de la Fundacién Espafiola del Corazon, el 60% de la poblacién
espafiola tiene dos o mas factores de riesgo cardiovascular (FRCV) (ver Figura 4). Aunque
esta situacion se da mayormente en la poblacion de mas de 55 afios (70%), se ha detectado
que el 40% de las personas de entre 16 a 35 afios, tiene también dos o0 mas FRCV7S,

FIGURA 4. Prevalencia de los factores de riesgo
cardiovascular en la poblacion adulta espanhola’-
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Los lacteos pueden actuar sobre cuatro factores de prevencion del riesgo cardiovascular:

hipercolesterolemia, hipertension, obesidad y diabetes, gracias a su composi-
cion de grasas, proteinas, vitaminas y minerales.

El 60-70% de los acidos grasos presentes en la leche son acidos
grasos saturados (AGS) beneficiosos para la salud cardiovascular®.

~ N\  Los AGS presentes en los productos lacteos son de cadena corta y no
afectan a los niveles de colesterol. Ademas, los TAG resultantes no su-
fren resintesis a nivel intestinal y no crean tejido adiposo, ya que son
AGS productores de energia rapida. Por tanto, no contribuyen al desarrollo de
la obesidad. Solo un tercio de los AGS podrian ser perjudiciales, como el
laurico, miristico y palmitico, pero consumidos a muy altas dosis, y en el
- _/ caso de los productos lacteos, su concentracion es minimali,

~ N\  Los acidos grasos trans que aumentan los niveles de colesterol LDL son
los de origen industrial. Sin embargo, los acidos grasos trans de la leche
ﬁcidos se caracterizan por inc,rementar los niveles de colesterol HDL y Apo Al,
no modifican la relacion total del colesterol (HDL-C), y, por tanto, no
grasos contribuyen al aumento del riesgo cardiovascular. Ademas contribuyen a
trans la sintesis de acido linoleico conjugado, que se caracteriza por su poder
antiinflamatorio, su capacidad antiaterogénica y por tener efectos an-
o J tioxidantes y antitumorales'?.

Las proteinas lacteas son muy facilmente digeribles por el organismo,
. con un alto valor bioldgico y, desde un punto de vista cardiovascular, son
Proteinas productoras de péptidos bioactivos. La evidencia cientifica ha demostra-

lacteas do la accidn beneficiosa para la salud cardiovascular de algunos péptidos,
como la alfa-S1 Caseina, la B-Caseina o la B-Lactoglobulina, que tienen
un efecto saciante®s.
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La lactosa tiene un bajo indice glucémico y una baja respuesta insulinica,
Lactosa y actla reduciendo el indice de riesgo de DM tipo 2 y el riesgo de sindro-
me metabdlico.

El calcio tiene una actividad antihipertensiva directa, porque aumenta la
Calcio natriuresis y disminuye la actividad de la hormona paratoidea (PTH). Asi
mismo, tiene una actividad saponificante de las grasas a nivel intestinal®>.

Ditamina D La vitamina D tiene una actividad antihipertensiva?®.

Por todas estas caracteristicas, varios estudios han demostrado que:

La ingesta regular y moderada de leche RDR* reduce
el riesgo cardiovascular entre un 18-20%'"-%°.,

Salud 6sea y lacteos: una relacion necesaria

En Espaia existen alrededor de de personas con osteopo-
rosis, de las que son susceptibles de sufrir fracturas
por fragilidad osea. El son mujeres?t,

El coste de las fracturas supone el del total del presupuesto del

sistema sanitario?!.

Aungue en nuestro pais se realiza una buena prevencioén secundaria de la
osteoporosis, una vez se diagnostica al paciente, no ocurre o mismo con la
prevencién primaria.
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¢Como mejorar la prevencion primaria de la osteoporosis?

Farmacos
Informacion sobre : - (evitar farmacos
. i Evitar toxicos
la depsidad de masa Dieta** Ejercicio (alcohol, tabaco...) | | aue disminuyen la
osea (DMO) densidad mineral
osea)

La DMO se obtiene a través de la ingesta de calcio en la infancia y adolescencia, y las
personas alcanzan el punto maximo de DMO a los 25-30 afios.

Un incremento de masa osea superior al 10% de la masa
ideal reduce el riesgo de fracturas osteoporoticas en un 50%?2,

La leche es la principal y mejor fuente de calcio obtenida a través de una dieta
adecuada, tanto por los altos niveles que contiene, como por su elevada biodis-
ponibilidad, lo que facilita su correcta absorcidn por parte del organismo. Tam-
bién se puede obtener, en menor medida, a través del pescado, frutas, verduras,
cereales... 23,

Dieta**

Segun el estudio ANIBES (Antropometria, Ingesta y Balance Energético en Espa-
fia), 8 de cada 10 espaioles esta por debajo de la Ingesta Dietética de Referen-
cia (IDR) de calcio recomendada al dia?*.

Los nifios y adolescentes espafoles no llegan a la IDR y el 70% de los adultos
estan por debajo de la IDR*.

Entre las causas del descenso en el consumo de lacteos, ademas de las campa-
flas publicitarias que promocionan las bebidas vegetales, en detrimento de los
lacteos, también se constata una desinformacion cientifica en la sociedad vy la
presencia de mitos y leyendas falsos, como que existe una absorcion baja del
calcio lacteo.

Sin embargo, lo cierto es que el calcio lacteo se absorbe hasta un 40% mas en
comparacion con el resto del calcio (20-30%), a lo que contribuyen las grasas
lacteas, que aumentan el transito intestinal, y las proteinas, en especial la casei-
na, porque aumenta su biodisponibilidad?>.
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FIGURA 5. Principales fuentes de calcio?3
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*RDR: Racion Dietética Recomendada.
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CONCLUSIONES

e Los lacteos desempeiian un papel esencial para mejorar el valor
nutricional de las dietas de manera sostenible.

e El consumo de lacteos puede ayudar a crear un futuro alimen-
tario sostenible.

e La ingesta regular y moderada de leche RDR* reduce el riesgo
cardiovascular entre un 18-209%17-20,

e Lalechey sus derivados son productos saludables y sostenibles
que pueden jugar un papel primordial en la prevencion de los
factores de riesgo cardiovascular®.

e La leche es la principal y mejor fuente de calcio, tanto por los
altos niveles que contiene, como por su elevada biodisponibili-
dad que facilita la correcta absorcion por parte del organismo
de este mineral?.

11
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