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Titulo: Consumo de lacteos parala salud 6seay masa muscular

Aporte de nutrientes

Consumo de lacteos para la
salud o6sea y masa muscular

Al menos un vaso de leche al dia es el minimo esencial para que el organismo reciba proteinas, hidratos de
carbono, grasas y vitaminas necesarias para la nutricion y salud de una persona. Conozca la importancia de
tomar leche y las novedades que estan disponibles en el mercado. Por: German Kreisel

Desde miles de afios, la leche de
vaca ha sido un alimento bésico
en la alimentacion del ser huma-
no, ha formado parte fundamen-
tal de la dieta desde tiempos remotos hasta
hoy, y desde su incorporacion en la alimen-
tacion ha contribuido a mejorar notable-
mente el nivel de salud de la poblacion.

La leche y los lacteos en general son un
alimento completo y equilibrado, que con-
tienen gran cantidad de nutrientes. Daniela
Gomez, académica disciplinar del Centro
de Atencion Nutricional de la Escuela de
Nutricion y Dietética de Universidad de Las
Américas, indica que los lacteos en relacion
a su aporte caldrico “aportan proteinas de
alto valor bioldgico, hidratos de carbono,
fundamentalmente en forma de lactosa,
grasas, vitamina D y buena fuente de mine-
rales tales como calcio y fésforo”.

En esa linea, la profesional de la UDLA
sostiene que el consumo de lacteos debe
ser diariamente y en todos los ciclos de la
vida, considerando tres porciones al dia para
obtener el aporte de calcio necesario para
el organismo. “Existe variada evidencia cien-
tifica en relacion a los beneficios del con-
sumo de lacteos y el aumento de masa dsea,

“Un consumo deficiente de
lacteos sostenido en el tiempo
se puede asociar a un balance
negativo de estos nutrientes y
por consiguiente una menor
densidad ésea, mayor riesgo
de desarrollar osteoporosis y
fracturas en edades
posteriores”. Danicla Gémez,
académica Disciplinar del Centro de
Atencion Nutricional Escuela Nutricion y
Dietética de la UDLA.

asociado al aporte de calcio y vitamina D
principalmente. Por lo tanto, un consumo
deficiente sostenido en el tiempo se puede
asociar a un balance negativo de estos
nutrientes y por consiguiente una menor
densidad 6sea, mayor riesgo de desarrollar
osteoporosis y fracturas en edades poste-
riores”, explica Daniela Gomez.

Asimismo, los lacteos aportan altas con-
centraciones de “proteinas esenciales en
cantidades suficientes, favoreciendo el
aumento de sintesis de proteinas muscu-

lares y la regeneracion de la masa muscu-
lar si los consumimos en proporcién ade-
cuada y en equilibrio con hidratos de car-
bono y lipidos’, sefiala Gomez.

Innovacién

En el organismo, el colageno es la protei-
na mas abundante y uno de los principales
componentes de las articulaciones, huesos
y musculos. Y en relacion a su adicion a los
lacteos, la académica de la UDLA explica
que “es necesario identificar dosis y tipo de
colégeno utilizado, ya que estudios propo-
nen una dosis diaria minima para obtener
efectos deseados, y también debemos pre-
guntarnos qué es lo que buscamos al con-
sumir colageno, prevencion o tratar alguna
afeccién de origen aguda o crénica”.

Por ello, Svelty lo incorpord en un pro-
ducto innovador que dio origen a la Svelty
Move+, que retine tres caracteristicas esen-
ciales: que tuviera coldgeno, sea descre-
mado y sin lactosa y con su tecnologia
Move+.

“Es una combinacioén exclusiva de vita-
minas del complejo B, importantes en el
normal funcionamiento del metabolismo
energético; calcio plus, una combinacion
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de calcio, zinc, fésforo y tres vitaminas (C,
D3 Y K1) que participan en el metabolismo
6seo ayudando a una mejor absorcién y
fijacion del calcio; y proteinas, importantes
para la salud de los musculos”, explican
desde Svelty, y recomiendan el consumo
de “dos vasos que aportan 5g de colageno,
ademas del cien por ciento de calcio y el
98 por ciento de la vitamina C que se nece-
sita a diario”.
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