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BUsqueda del articulo
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Ruta de busqueda: La realicé a fravés de Google Académico.
Palabras claves: Grasas saturadas en los Idcteos.
Bases de datos consultadas: Google Académico y Elsevier.
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Articulo Especial

Importancia de los alimentos lacteos en la salud cardiovascular:

¢centeros o desnatados?
The importance of dairy products for cardiovascular health: whole or low fat?

Jordi Salas-Salvadd'#, Nancy Babio'?, Manuela Judrez-lglesias®, Catalina Pico®**, Emilio Ros*® y Luis A, Moreno Aznar®’;
en nombre del Foro de Debate sobre Lacteos en Espana
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Resumen

Las quias nutricionales incorparan 108 ficteos como parte de una dieta equilibrada y saludable. En fa mayoria de las ocasiones se especifica que
los productos Kclecs sean preferentementa bajos en grasa o desnatadoes. La razin que subyace a esta limitacion es el aporte de dcidos orascs
saturados (AGS) inherente al consumo e grasa lactes.

Recientementa se ha planieado que valorar los almentos segun el aporte de nutrientes que contienen de forma alglada conlieva a interpretar de
forma limitante sus funciones y propiedades. El conocimeanto de la matriz alimentaria permite valorar el efecto sobre ia salud de ks alimentos
en su totahidad al considerdr, 1000s 105 componentes que contiene, y 13 IMeraccion Iras su Consumo

Salas J, Babio N, Judrez M, Pico C, Ros E, Moreno L. Importancia de los alimentos Idcteos en la salud cardiovascular: genteros o

desnatados?

[Internet]. SciELO. 2018 [citado 21 febrero 2022]. Disponible en: https://scielo.isciii.es/scielo.phpepid=S0212-

16112018001000028&script=sci_abstract&tlng=en
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INntfroduccion

« Pese a los avances en prevencion y a los
tratamientos meédicos siguen siendo la
principal causa de morbimortalidad.

« Se asocia con ofras comorbilidades como
obesidad, DM2 y SM.

» Dieta y estilos de vida principales factores de
riesgo modificables para la prevencion de
ECV.

« En cuanto a la dieta, investigaciones se han
focalizado en la capacidad que tienen los
nutrientes de forma aislada en especial AGS
y colesterol en el desarrollo de:
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Durante décadas se ha recomendado evitar la grasa saturada y

Plato saludable de la

Familia Colombiana. . el colesterol con el objetivo de reducir el riesgo cardiovascular.
' — - /
Cereales, raices, ~ TR . Prokas
Mobrons | A T I yredoras  ~ ™

Uno de los alimentos fuente de grasa saturada en la alimentacion
humana es la leche y sus derivados.
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G Lleche y

AzOcares productos l
lacteos
Grasas
& tividad Diferentes organizaciones cientificas y de salud publica han
Carnes isica o o s .
estado recomendando consumir alimentos lacteos bajos en
. leguminosas secas .
r : contenido de grasa.

Publicaciones recientes sugieren el consumo de
productos lacteos independientemente de su contenido
de grasa.
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La grasa de los productos [dcteos

Son alimentos con un alto contenido nutricional que aportan proteinas de
alto valor bioldgico, carbohidratos, grasas, vitaminas (complejo B) vy

o minerales como el calcio, magnesio, fosforo y zinc.
Un tercio de los fosfolipidos son esfingolipidos con actividades é
potencialmente beneficiosas para la salud humana y con efectos

cardioprotectores.

3

Componentes mayoritarios de la grasa de la leche cuyas propiedades
dependen de los AG que forman parte de su estructura.
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Alto contenido de AGS que corresponde al 65% y esto ha ocasionado que

seqa sustituida o eliminada de las recomendaciones dietéticas. T (3)
S
Contiene AG de cadena corta como el butirico y el caproico y de cadena '
media como el caprilico y cdprico, que constituyen entre el 8 y 12%. n

Los TG de los AG Hickoliis Sin gque se
de cadena — produzca una
cortfa y media resintesis de TG
ot
, o
Energia — @ *{9
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O
Fuente primaria de energia celular, tiene actividad antiinflamatoria vy
/\)LOH antfimicrobiana, promueve la salud e integridad intestinal y reduce la

carcinogénesis a nivel del colon.

Es considerado neutro desde la perspectiva de la salud
cardiovascular ya que reduce la colesterolemia al igual que el
Acido oleico. Acido estearico

OH

Solo 1/3 de los AG corresponden a los AGS (laurico, miristico y palmitico)
podrian considerarse no cardiosaludables si se produce de forma aislada v
Un consumo excesivo. ‘

No sucede en el conjunto de la grasa de la leche ni en los productos lacteos, porque
estan presentes otros nutrientes como minerales y proteinas que presentan ventajas para
la salud cardiovascular.

) > Pacufiad g
\ Uws | Ciencias de la Nutricion
Un compromiso con ls excelencis | Y 108 Alimentos

Nutricion y Dietética




= , . .
"o La grasa de los productos lacteos es |la principal fuente natural, en nuestra

N alimentacion y tiene un efecto protector frente alas ECV.

4
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El consumo de AGT presentes naturalmente en la leche en cantidades
moderadas no contribuyen a aumentar el riesgo de ECV.
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Importancia de la matriz alimentaria

Esta pasando gradualmente de centrarse en nutrientes asilados a
considerar como todos los nutrientes de un alimento interaccionan para
promover o prevenir enfermedades.

Se ha evidenciado un perfil de riesgo cardiovascular claramente diferente segun la fuente de
AGS de origen animal cdarnico o ladcteo. Con un mayor riesgo cardiovascular asociado al
consumo de carne.

La maftriz alimentaria ejerce un papel muy importante en la determinacion \
de los efectos sobre la salud.
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Caracteristicas fisicas de la matriz alimentaria de
los lacteos

Tiene influencia en las caracteristicas del alimento como: aspectos
sensoriales, puede afectar la digestion del alimento y la absorcion de los
nutrientes y puede cambiar sus propiedades bioactivas.

Los gldbulos grasos estan rodeados por una membrana que puede influir en
su digestibilidad y absorcion. Esta estructura distingue la grasa de la leche ' 4
de las demds grasas.
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Componentes de la matriz alimentaria de los I[dcteos

Proteinas:
1. « Suponen un componente relevante de la matriz alimentaria de los [Gcteos.

« Pueden influir en la absorcion intestinal de la grasa. Se ha observado que tras una
comida rica en grasa el incremento postprandial de TG depende del tipo de
proteinas IGcteas ingeridas.

Se ha observado que las proteinas del suero de la leche mejoran el perfil lipidico y
disminuyen la presion arterial.

2. Calcio:

« Los alimentos lacteos se caracterizan por su conftenido en calcio, que parece
afectar la absorcidn de la grasa. Se ha observado que una mayor ingesta de
calcio incrementa la excrecion fecal de grasa.

« Mayor consumo de calcio proveniente de productos lacteos atenva la lipemia
postprandial.
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3 Fermentos lacticos:

« Son bacterias que estdn presentes en la matriz alimentaria de las leches
fermentadas.

 El yogurt se encuentra entre los principales proveedores de bacterias vivas,
fundamentales para la salud intestinal.

« Confribuyen a disminuir las concentraciones séricas de colesterol total y LDL.

« Durante el proceso de fermentacion se producen unos péptidos bioactivos que
estdn implicados en la regulacion de la insulinemia, por lo que se afirma una
menor incidencia de DM2 asociado al consumo de |dcteos.
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Alimentos |acteos, obesidad, DM y SM

« Conjunto de dlimentos bdsicos en Ia
alimentacion en todo el ciclo vital.
£ « SU consumo diario contribuye a cubrir las
necesidades de macro y micronutrientes.
« Los lacteos podrian ser beneficiosos en la
prevencion de enfermedades metabdlicas vy

ECV.
 Publicaciones recientes asocian su consumo d
una mejor salud cardiovascular

independientemente de su contenido de grasa.

« Actualmente estudios han investigado las
asociaciones enfre el consumo de |acteos y
grasa  lactea  con  la  prevencion  de
enfermedades como la obesidad, DM y SM.
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Consumo de lacteos y obesidad

1. Estudios prospectivos de cohortes coinciden que el consumo de productos Idcteos en
general, pero especialmente el yogurt independiente de su contenido de grasa no se
QsocCia a ganancia de peso, ni aumento de riesgo de padecer sobrepeso u obesidad.

2. Un estudio valord el impacto a largo plazo de los cambios de dieta y estilos de vida sobre el
aumento de peso en 120 877 hombres y mujeres.

8 X o i

3. Estudios observacionales no apoyan que el consumo de [dcteos enteros se asocie a un
mayor riesgo de padecer aumento de peso corporal u obesidad.
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Lacteos y DM2

1. Estudios prospectivos de cohortes sugieren que el consumo de yogurt favorece a un menor
riesgo de presentar de DM2. ?

2. Un estudio donde se administraron dosis pequenas de proteina de suero de leche antes del
desayuno y el almuerzo.

v '

La ingesta de yogurt entero en lugar de yogurt bajo en grasa se asociaba con un menor riesgo
de DM2.
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Lacteos y SM

1. Estudios prospectivos han observado que el consumo frecuente de productos Idcteos se
AsSOCia a una menor incidencia de SM.

2. No existe evidencia epidemioldgica que siguiera que el consumo de |acteos enteros se
asocie a un aumento de riesgo de desarrollo de SM.

El consumo de productos Idcteos especialmente el yogurt, independientemente de su
confenido de grasa puede ser una herramienta Util para prevenir enfermedades cronicas
como obesidad, DM2 y SM.
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LActeos: sDesnatados mejor que enteros?

(/ Recientemente las Prioridades Politicas Para Las Enfermedades
Cardiovasculares, Diabetes y Obesidad promueven el consumo de |acteos
tanto enteros como desnatados ya que son posicionados como alimentos
beneficiosos.

Plato saludable de la

Familia Colombiana

r ‘-/ Mua
Cemales, roices, o

tubérculos y
plétanos

Es inminente revisar las recomendaciones de los ldcteos en las Guias U
Alimentarias por su distincidon en el contenido de grasa. ——

lacteos

- .
\ Actividad

fisica

6 UNIVERSIDAD CES | ot e 1a Nutricion
Un compromino com | escebencis l ’C""f”-’:ﬁ"?"‘lwi‘ e Nutricidn Y Dietética




Conclusiones

B =’

No todos los AGS fienen el mismo efecto sobre |la salud, algunos de los presentes en los productos
|dcteos tienen efectos benéficos sobre el riesgo cardiovascular.

Los IGdcteos contienen AG especificos, proteinas, minerales, vitaminas y en algunos casos bacterias
probidticas con efectos diferentes sobre factores de riesgo cardio metabdlico.

La literatura cientifica muestra que el consumo de ldcteos independientemente de su contenido
de grasa estan relacionados con la disminucion en la incidencia de enfermedades.

Estudios epidemioldgicos sugieren que el consumo de yogurt puede tener un posible efecto
protector frente a la ganancia de peso.

Suficientes evidencias cientificas senalan que la ingesta total de productos lacteos, fanto enteros
como bajos en grasa son benéficos sobre el riesgo de ECV.
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iMuchas gracias!
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