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Titulo: Nuevos estudios revelan los beneficios de la leche entera

Por décadas se ha recomendado limitarla debido a su aporte de grasa:

Nuevos estudios revelan
los beneficios de la leche entera

-
Evidencia cientifica reciente, incluida una investigacién chilena, desvincula su
consumo con exceso de peso y con enfermedades como hipertensién y diabetes tipo 2.

JANINA MARCANO

La discusién sobre el consumo de leche
entera ha evolucionado con el tiempo. En la
tltima década, se promovic la idea de limi-
tar su consumo para proteger la salud car-
diovascular y evitar el exceso de peso, debi-
do a su contenido de grasas.

Sin embargo, un cuerpo de evidencia
cientifica reciente sugiere que la leche ente-
ra podrfa ofrecer beneficios para la salud.
Un nuevo estudio, liderado por académicos
delaFacultad de Medicina de la U. de Chile,
aporta datos en esa linea.

Rodrigo Chaparro, doctor en Nutricién y
lider de ese trabajo, explica que durante
afios se recomendo evitar la leche entera en
base a estudios que mostraron el impacto
negativo de la grasa animal. “Esto influyé
en las gufas alimentarias de muchos paises
yen las creencias populares, pero la eviden-
cia cambia. Lo que sabemos ahora no lo sa-
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Las guias alimentarias del Ministerio de Salud aconsejan consumir tres
porciones al dia de lacteos, lo que incluye derivados de la leche, como yogur.

biamos antes, y eso es parte de cémo funcio-
na la ciencia”, afirma Chaparro.

Su estudio usé datos de la mds reciente
Encuesta Nacional de Salud (2017) para
evaluar el consumo de ldcteos enteros ver-
sus descremados, en comparacién con la
prevalencia de enfermedades como diabe-
tes tipo 2, hipertensién y obesidad.

Los andlisis estadisticos revelaron que,
contrario alo que se cree, el consumo de ldc-
teos enteros se asocia con una disminucién
enlaprevalencia de diabetes tipo 2 en muje-
res y con menor presencia de hipertensién y
obesidad en hombres.

Chaparro cree que estos efectos pueden
explicarse, en parte, por los dcidos grasos de
la leche entera, que tienen propiedades an-
tiinflamatorias y se asocian con un menor
riesgo de diversas enfermedades, como la
diabetes.

Por otro lado, sefala el experto, este ali-
mento aumenta la sensacién de saciedad,
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con lo cual las personas comen menos du-
rante el dia, lo que reduce el riesgo de ganar
un exceso de peso.

Otros trabajos internacionales también
refuerzan esta idea. Una investigacién pu-
blicada hace poco en la revista cientifica de
Sociedad Americana de Nutricién mostré
que la ingesta de ldcteos, independiente-
mente de su contenido de grasa, no tiene un
efecto perjudicial en marcadores como peso
corporal, presién arterial y control del nivel
de aztcar en sangre.

Este estudio también hall6 que los ldcteos
enteros se asocian a un incremento los nive-
les de colesterol HDL, conocido como coles-
terol “bueno”.

En lamisma linea, un trabajo reciente de la
Universidad McMaster (Canadd) concluyé
que el consumo de ldcteos enteros no estd re-
lacionado con un mayor riesgo de enferme-
dades cardiovasculares o mortalidad, y que
pueden formar parte de una dieta saludable.
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