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La leche, poderosa arma contra la inseguridad alimentaria

La leche es un alimento esen-
cial para la dieta de los chilenos
(se ingieren cerca de 150 litros
por persona al aio) y representa,
ademés, la principal fuente de nu-
trientes criticos para miles de fa-
milias en el pais. Su relevante
aporte nutricional en términos de
los micronutrientes lo hace un
producto fundamental en el de-
safio de alimentar a una crecien-
te poblacion mundial.

Pese aque el aporte de grasay
colesterol de la leche entera ha si-
doindiscriminadamente utilizado
como un argumento para desin-
centivar su consumo —en contras-

te con el de productos de origen
vegetal que tienden a confundir-
se como sustitutos-, lo cierto es
queel consenso cientificoy las re-
comendaciones de las guias ali-
mentarias (un documento de re-
ferencia a nivel de los estados y
respaldado por la FAQ), van enun
sentido totalmente contrario.
Recientes estudios sugieren
que no existe evidencia cientifica
que justifique mantener tales re-
comendaciones en individuos sa-
nos. Sin embargo, como siempre,
se debe considerar que todo ali-
mento, aunque sea de origen na-
tural y con caracteristicas bene-

ficiosas a la salud, al ser consu-
mido en exceso puede transfor-
marse en perjudicial. Por otro la-
do, siempre se deben considerar
las caracteristicas individuales, y
otros factores asociados a la sa-
lud, para planificar nuestra dieta.

El consumo de leche es funda-
mental para la implementacion
de una dieta saludable y variada.
Aunque en los tiltimos afios se ha
expandido la idea de que la leche
con menor contenido graso es
mas beneficiosa, numerosas in-
vestigaciones advierten lo contra-
rio. La evidencia apunta a que
ciertos dcidos grasos que se en-

cuentran en los productos lacteos
estarian asociados con efectos
beneficiosos para la salud huma-
na, traduciéndose incluso en un
menor riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

En Chile y los paises emergen-
tes en general -en los que se evi-
dencié un deterioro en la calidad
de parametros nutricionales cri-
ticos en la poblacién durante la
pandemia- la ingesta de lacteos
es fundamental para obtener nu-
trientes bésicos como proteinas,
calcio, vitaminas con un adecua-
do contenido calérico. Esto hace
que se catalogue a la leche como

un producto clave de la alimenta-
cion desde la infancia hasta la
adultez mayor.

Ademas, su elevado valor bio-
légico contribuye a que sus be-
neficios se expandan a la preven-
cién de patologias a nivel cardio-
vascular, algunos tipos de can-
cer, hipertension arterial, malnu-
tricion por exceso y en salud
Gsea o dental. Estos impactos ra-
tifican que la leche es un alimen-
to completo y equilibrado, que
proporciona un elevado conteni-
do de nutrientes en relacién con
su aporte calorico.

El Dia Mundial de la Leche es

una jornada en la que la comu-
nidad cientifica y médica debe
tomar la posta para reproducir
estos mensajes. Los lacteos no
son solo uno de los productos
de origen agricola mas valiosos
en el planeta, sino que poseen
una mezcla de nutrientes esen-
ciales que lo convierten en una
poderosa arma para combatir
la desnutricion y la inseguridad
alimentaria.
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