& LITORALPRESS

Fecha: 29-04-2019 Tamano: 29,3x28,2 Tiraje: 76.511
Fuente: La Tercera Cm2: 826,4 Lectoria: 254.450

Pag: 21 Favorabilidad: [ INo Definida
Art: 2

Titulo: De origen vegetal: diversas opciones paratodos los gustos

De origen vegetal: diversas

opciones para todos los gustos

Vitaminas y minerales, como
también un bajo nivel caldrico,
son algunas de las caracteristicas
que estas bebidas aportan a la
dieta diaria de las personas. A
continuacion algunas de sus
propiedades y recomendaciones
para el consumo de niflos y
adultos. Por: German Kreisel

En el dltmo tiempo, las bebidas
vegetales han ganado consu-
midores, debido a sus propie-
dades nutricionales. De almen-
dra, arroz, avena y coco, entre otras opcio-
nes, estas preparaciones son una verda-
dera opcion para quienes no toleran lac-
teos de origen animal o no les gusta el
sabor de los lacteos
Dependiendo de la fuente vegetal de la
cual se extraen, estas bebidas tienen un
aporte significativo de nutrientes como vita-
minas y minerales. En esa linea, para Evelyn
Sanchez, académica de la Escuela de Nutricion
y Dietética de Universidad de Las Américas.
estos productos se caracterizan por pre-
sentar un contenido calorico menor res-
pecto de la leche de vaca. “Esta diferencia
se debe al mayor contenido graso de la
leche de origen animal; y el contenido ener-
gético puede variar entre una marca comer
cial y otra, debido a los aditivos y porcen-
taje de azlcar y jarabes de maiz de alta fruc-
tosa que se les incorpore”, dice Sanchez
Con lo anterior, entre las bebidas vege-
tales que mayor aporte nutricional entre-
gan estan las elaboradas de arroz, de coco
y de almendras. La académica de la UDLA
destaca que no contienen lactosa ni coles-
terol, y sus componentes son faciles de asi-
milar y digerir. “Respecto del aporte protei-
co, la leche de soja es la que mas se apro-
xima a la leche de vaca con un promedio
de entre cinco a seis gramos por porcion
de consumo’, detalla Evelyn Sanchez

¢Quiénes pueden
consumirlas?

En la comunidad cientifica existe consen-
so de que las bebidas vegetales no reempla-
zan de ninguna manera a la leche materna y
tampoco deben ser utilizadas como reem-
plazo de formulas de inicio. "No deben ser
suplidas por lacteos en el consumo de lac-

tantes y nifos, ya que por si solas tienen un
reducido aporte de vitaminas y minerales que
requiere un recién nacido, como el calcio,
hierro, acido félico, vitamina D y del comple-
jo B, recomienda la experta nutricional

Asimismo, debido a la alta cantidad de azu-
car que aportan algunas de estas bebidas, es
recomendable no suministrarlas a pacientes
que padecen de diabetes o sufren de intole-
rancia a la glucosa

Son de almendra, arroz, avena y
coco, entre otras opciones.
Dependiendo de la fuente vegetal
de la cual se extraen, estas
bebidas tienen un aporte
significativo de nutrientes

como vitaminas y minerales.

LECHE ANIMAL

La leche de origen animal es un alimento basico de la alimentacion de
todo ser humano y ha formado parte de la dieta diaria durante milenios.
La leche de vaca continua siendo la mas consumida y ha supuesto un
avance en la nutricion de las personas, contribuyendo a mejorar notable-
mente el nivel de salud en la poblacion. “Las recomendaciones consideran
el consumo de tres porciones de lacteos al dia para obtener el aporte de
calcio necesario. Esto se sustenta en que la adecuada ingesta de este
mineral es vital para lograr los balances de calcio optimos y evitar las
pérdidas en las distintas etapas de la vida®, dice Evelyn Sanchez.

Pero ademas de la leche de vaca, existen otras opciones como la de cabra,
oveja y burra que presentan un mayor costo en relacion a la de vaca, y se
pueden encontrar en forma diluida y en polvo para su consumo, ademas
de otros productos.
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