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PAPEL DE LA LECHE
EN LANUTRICION Y LA SALUD

La leche como el alimento mas perfecto que ha producido la naturaleza
es y seguira siendo esencial e insustituible para
las edades de completo crecimiento y desarrollo del hombre,
como también fundamental y protector para el resto de su vida.

ia tras dia, crece el interés
del consumidor actual por
conocer diversos aspectos
sobre los alimentos, moti-
vado cada vez mas por la
urgente necesidad de adoptar una alimenta-
cion sana como factor prioritario para alcan-
zar una adecuada salud, condicion que es
también fomentada y promocionada por las
autoridades mundiales de la salud en su afan
por construir comunidades saludables.

Pero de manera simultanea con el fenémeno
de la urbanizacion y ruralizacion se ha gene-
rado una serie de ajustes y cambios drasticos
en la alimentacion de guienes han abando-
nado la relacién produccién-consumo propia
del campo. Asi mismo y como resultado de
la globalizacion de la economia y las comu-
nicaciones se han ejercido presiones y gene-
rado conflictos frente a los patrones cultura-
les tradicionales de centenaria estabilidad,
propiciando tal confusion, que hoy las fami-
lias se estan viendo enfrentadas al consumo
de nuevos alimentos, en gran porcentaje con
procesos de transformacion, como resul-
tado de la presion cultural para adoptar las
dietas propias de sociedades mas industria-
lizadas.

Los cambios mas notorios se han observado
enla reduccion de laingesta de carbohidratos
complejos comao fuente de fibra dietaria, con
un aumento progresivo del consumo de gra-
sas y azucares refinados simples, cambios
introducidos en la dieta de las ultimas gene-
raciones en paises desarrollados, pero que
también son similares a los cambios actua-
les en los habitos alimentarios de los agricul-
tores en pequena escala y en comunidades
marginales de paises en desarrollo que han
adoptado la dieta de las grandes urbes.

Como resultado, las modificaciones en la
dieta actual propia de comunidades emer-
gentes y de elevado poder adquisitivo, aun-
gue no estan generando cambios positivos
en la salud, si los estan generando y de
manera muy marcada en los sistemas para
producir, transformary comercializar alimen-
tos con elfin de satisfacerlas nuevas deman-
das y exigencias culturales del consumidor,
aunque no necesariamente estan orienta-
das a satisfacer sus verdaderas necesida-
des nutricionales.

Sien un comienzo, las ciencias de la alimen-
tacion y la nutricion orientaron sus esfuerzos
para solucionar los estados de malnutricion




por defecto de nutrientes, como resultado de
los cambios en la dieta, en los dltimos 20
anos se han centrado los esfuerzos eninves-

ligar los estados de malnutricion por exceso
de ellos, como en el caso de las nuevas

enfermedades cronicas notransmisibles aso-
ciadas con factores de riesgo nutricionales
como son la obesidad, la hipertensién, la
diabetes, las entidades cardiovasculares, las
hiperlipidemias y otras con caracteristicas
de ser reversibles con el adecuado manejo
de la dieta.

Pero si el incremento de las enfermedades
cronicas asociadas con el exceso de
nutrientes esta provocando alarma en los
gobiernos e instituciones de salud, coexisten
las enfermedades transmisibles que se pre-
sentan en niveles también preocupantes sin
gue lleguen a generar la misma alarma. Tal
es el caso de las enfermedades infecciosas
y parasitarias con altas tasas de morbimor-
talidad en la poblacién infantil, que tienen en
la alimentacion y nutricién uno de los riesgos
mas importantes y paraquienes lalecheylos
productos lacteos se constituyen en parte
fundamental de su dieta.

Por ello, la nueva cara del problema de la
malnutricién como resultado en parte del
desarrollo econémico que generd riqueza
para grupos privilegiados, nos ensefia
indicadores de morbimortalidad para algu-
nos grupos de edad similares a los de cual-
Quier pais industrializado, pero en forma
simultanea y contrastante, los indicadores
de desnutricion infantil también nos mues-
tran como pais del tercer mundo.

Si para el grupo de altos ingresos existe el
factor riqueza que lo presiona a incremen-
tar por la moda el consumo de alimentos
procesados preferiblemente importados en

detrimento de nuestra produccion agrope-
cuaria, para ambas situaciones de malnu-
tricion, bien sea por exceso o por defecto
de nutrientes, existe un factor comun que
esta contribuyendo a agravar la situacion.
Este se refiere no solamente a la disponi-
bilidad de alimentos que en forma simplis-
ta explicaria el fenémeno, sino a otros
factores que hacen atn mas complejo el
abordaje de esta situacién, entre los cua-
les estan los habitos alimentarios que en
gran medida dependen de condiciones
socioculturales y educativas, pero espe-
cialmente de la moda por el consumo de
ciertos alimentos y el rechazo de otros,
influenciada por la publicidad ante la falta
de una solida educacion nutricional de la
gran masa comunitaria.

Este articulo pretende brindar una orienta-
cion general sobre la urgencia de recuperar
la confianza en el consumo de la leche y los
productos lacteos, en especial los de pro-
duccion nacional que por su frescura poseen
un valor nutricional superior al de los alimen-
tos importados y a mas bajo costo. Espero
impartir los conocimientos bésicos sobre su
calidad integral, para reconocerle el papel
fundamental e irreemplazable que cumple
en la alimentacion y nutricion de los diferen-
tes grupos poblacionales saludables.

Aspiro ademas a contribuir con la recupera-
cion del prestigio perdido por estos valiosos
alimentos, para posicionarlos en el sitio de
privilegio que les corresponde ocupar en la
dieta, para lograr una alimentacion y nutri-
cion adecuadas, nutricion que constituye el
pilar fundamental de la salud y que con un
enfoque preventivo, nos posibilite el alcahce
y mantenimiento de ese estado saludable
que nos permita superar el enfoque curativo,
propio de pais tercermundista.
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A pesar del bien ganado prestigio de la leche
y los productos lacteos como alimentos salu-
dables, y muy especialmente de la leche
fresca pasterizada como producto listo para
servir, que satisface las necesidades del
consumidor moderno, se esta presentando
un descenso en su consumao en los ultimos
afos, ante la presion publicitaria de bebidas
dietéticas y refrescos gque compiten con la
leche.

Ademas de los medios de comunicacion, los
profesionales intermediarios del consumo
de alimentos han contribuido a generar con-
fusién en el consumidor carente de educa-
cién nutricional, al prestigiar los productos
importados en un afan esnobista por copiar
la dieta de grupos sociales con mayor poder
economico, de paises con un desarrollo in-
dustrial superior al nuestro, situacion que
esta afectando negativamente el consumo
de los alimentos de produccion nacional,
agravado por la prohibicion que estos profe-
sionales hacen de nuestros alimentos tradi-
cionales.

La leche se constituye en el alimento mas
perfecto de la naturaleza y aunque ya posee
el suficiente prestigio por sus inimitables
propiedades fisioldgicas y nutricionales re-
presentadas en la cantidad, la calidad y el
equilibrio de sus componentes para el huma-
no en todas las edades, en los Ultimos anos
se ha generado una avalancha de informa-
cion derivada de los nuevos conocimien-
tos sobre la relacion dieta-salud y del
asedio publicitario de los productos ali-
menticios que salenal mercado, situa-
cién que esta generando cambios
importantes en la dieta de la pobla-
cion colombiana.
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LECHE BOVINA
COMO SUSTITUTO DE
LA LECHE MATERNA

Finalizado el periodo de amamantamiento,
que como alimentacién exclusiva del nifio
debe durarcomo minimo hasta el cuarto mes
de vida, la leche de la madre se reemplaza
porlaleche de los bovinos, por seruna de las
especies animales gque mayor volumen de
ella produce en condiciones de domestica-
cion. Con una composicion quimica gue sa-
tisface las necesidades nutricionales del in-
dividuo, a traveés de todas las edades de su
vida y con propiedades que la hacen idonea
para ser aprovechada en la alimentacion
humana.

Como el calostroy la leche materna cumplen
papel% fundamentales en la maduracion
del tracto gastrointestinal




en el adecuado crecimiento y desarrollo de
los mamiferos; funciones que hastaahorano
han podido ser imitadas por ningdn otro
imento, la leche bovina se ha constituido
en el alimento irreemplazable para la espe-
¢ie humana, por la calidad, la cantidad, el
equilibrio de sus nutrientes y la presencia de
factores coadyuvantes para su total asimila-
cion, como también por el papel fisioldgico-
nutricional que desempenan en el hombre
como mamifero que es.

De manera resumida se exponen algunos
argumentos por los cuales la leche, como el
dlimento mas perfecto que ha producido la
naturaleza, es y seguira siendo esencial e
insustituible para las edades de completo
crecimiento y desarrollo del hombre, como
también fundamental y protector para el res-
to de su vida.

ESENCIALIDAD DE
LOS NUTRIENTES LACTEOS

Ala luz de las mas recientes investigaciones
sobre el papel de los nutrientes facilitadores
o coadyuvantes, que permiten la absorcion
de otros por la accidn del sinergismo, se ha
superado el concepto erréneo y obsoleto de
reemplazar los nutrientes de la leche por
otras fuentes no naturales.

Tal puede ser el caso del calcio, que se
pretende imitar y reemplazar por fuentes
minerales de baja absorcidn, de las protei-
nas totales de la leche en forma nativa y
original por caseinas y caseinatos; la lactosa
por otra fuente de diferente comportamiento
fisiologico, etc.

Es por ello, que se hace necesario conocer
los resultados de investigaciones nutricio-
nales que handilucidadoy puesto en eviden-

cia el elevado valor nutricional de la leche
como tal, como también los crecientes cono-
cimientos sobre el sinergismo de sus compo-
nentes, lo que aumenta mucho mas su apor-

te nutricional, ya que se sabe con certeza
que (Kay, 1988):

* |Las proteinas del suero suplementan la
caseina de tal manera que la proteina de
la leche se constituye en una de las fuen-
tes mas importantes de nitrdgeno para la
nutricion humana.

+ La lactosa, la vitamina D y el fosforo
actuando sinérgicamente acentlan la asi-
milacidn del calcio.

* Lalactosa promueve la mejor asimilacion
de las proteinas de la leche.

» Lasproteinas que sirven como transporte
de otros nutrientes y se encuentran en la
fraccion liquida o suero de la leche, afec-
tan la mayor biodisponibilidad de micro-
elementos y vitaminas y regulan la
microflora intestinal benéfica.

¢ Los lipidos gque se encuentran altamente
dispersos y presentan elevada propor-
cion de acidos grasos de cadena corta,
representan una estructura quimica ven-
tajosa en extremo para la digestion, que
no se encuentra en ningun otro alimento
de la naturaleza.

* | amembrana del glébulo graso contiene
una cantidad de enzimas cataliticamente
eficaces, con un tamarfio del glébulo de-
masiado pequeno que produce una gran
superficie de grasa porlitroy le confiere su
digestibilidad extremadamente alta.

* Otra ventaja adicional de la grasa lactea
es su bajo punto de fusidn, que se en-
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cuentra por debajo de la temperatura del
cuerpo humano.

Debido a la capacidad de oxidacion y
absorcion rapida, los acidos grasos de
cadena corta y media que fluctian entre
10 y 15% del total de los acidos grasos de
la leche, tienen un efecto positivo sobre |la
digestibilidad de la grasa lactea.

Ademas, la grasa lactea posee una pro-
porcién importante de dcidos grasos de
cadena larga, que son esenciales para el
hombre.

Las proteinas de la leche analizadas como
un todo y las del suero como fraccion
individual, satisfacen plenamente todas
las necesidades minimas de la proteina
de referencia, fijadas por las autoridades
mundiales de la salud como la FAO y la
OMS (Organizacion Mundial de la Salud).

La importancia de las proteinas lacteas
radica no solamente en sus elevados
indicadores nutricionales comoson el valor
bioldgico, la digestibilidad verdadera, la
relacion de eficiencia protéica y otros,
sino también que son importantes para
otras proteinas en paricular las vegeta-
les; asi son utiles para incrementar el
valor biolégico del arroz, maiz, papa, tri-
go, soya y otras gramineas y cereales.

Las proteinas lacteas se digieren mas
facilmente, debido a que durante el proce-
so de protedlisis se liberan polipéptidos y
péptidos de cadenamas corta y de inferior
peso molecular.

La alta digestibilidad de la proteina se le
atribuye a su poder de floculacién en el
estémago en particulas muy pequenas,
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procesc que se ve aumentado por la
pasterizacién y homogenizacion de la le-
che.

Dado que la proteina lactea no posee
purinas que son elementos precursores
de la formacién de acido urico, se le con-
sidera como una fuente proteica ideal.

Por la digestibilidad elevada de su protei-
na, se propone el uso de la leche en la
nutricidn clinica, en la dieta para enferme-

.dades biliares, en diabetes e hiperlipi-

demias.

La lactosa es el nutriente que acttia como
sustrato para el crecimiento de las bacte-
rias benéficas acidolacticas, proporciona
las condiciones ideales para la fermenta-
cion microbiana y favorece la flora
lactofilica benéfica, no solamente en el
intestino sino también de uso en la
agroindustria lechera.

El Acido lactico resultante de la fermenta-
cion de la lactosa, hace descender el pH
o acidez a niveles que promueven &l cre-
cimiento de la microflora lactofilica e inhibe
el desarrollo de las bacterias putrificantes
e indeseables.

La galactosa como producto del metabo-
lismo de la lactosa participa en la forma-
cion de mucopolisacaridos en el endotelio
vascular y contribuye a una regeneracion
rapida de los tejidos por lo que puede
jugar un papel importante en la preven-
cion de la arteriosclerosis.

Por su lenta absorcion, la lactosa se con-
sidera como una fuente persistente de
energia, ya que se absorbe mas lenta-
mente que la sacarosa.




* Por ser el Unico azlcar de la leche, la
lactosa posee la ventaja especial sobre
los otros azucares y carbohidratos de
presentar bajo poder cariogénico.

Debido a que la lactosa solamente produ-
ce un aumento del 50% del azucar en la
sangre, al compararia con la glucosa, la
leche o la lactosa pueden ser suministra-
das en dietas para diabéticos.

En relacién con los minerales
de laleche, se ha conside-
rado como la fuente
mas idonea e impor-
tante de suminis-
tro de calcio, por
estar ligado a la
proteina que es
considerada co-
mo una fuente
fisiologica ade-
cuada compa-
rada con el cal-
cio ionizado de
los suplementos
calcicos, cuya ab-
sorcion es mucho
menor.

La utilizacion optima del cal-
cio se debe a la presencia simultanea de
otros constituyentes como la lactosa, la
proteina, el fosforo, la vitamina D y el
dcido citrico como nutrientes coadyu-
vantes que promueven su absorcion.

El equilibrio entre calcio/fésforo de la le-

de otros alimentos es relativamente supe-
rior al del calcio.

Cuando se incluyen en una dieta balan-
ceada, la leche y los productos lacteos
estan en capacidad de suministrar entre
el 60 y el 90% de los requerimientos de
calcio del ser humano en sus diferentes
edades, por lo que practicamente no se
concibe una alimentacion saludable sin la
inclusion de estos productos.

* La leche posee una serie
de cationes y aniones en
concentraciones meno-

res, que son de inte-
res fisiologico-nutri-
cional como el zinc,

el cromoy el yodo.

* Seconstituye la
leche en uno de
los pocos alimen-
tos con una pro-
porcion balancea-
da de componentes
acidos y basicos, que
representan ventajas
para su asimilacion.

+ Tantode las vitaminas lipo-
solubles como de las hidrosolubles, la
leche aporta importantes proporciones de
ellas para supliren una conveniencia con-
siderable los requerimientos del ser hu-
mano, en sus diferentes etapas del creci-
miento y desarrollo.

che es particularmente favorable al meta-
bolismoy la relacion recomendada de 1:1
para su mejor asimilacion se encuentra
solamente en la leche y en los productos
lacteos, dado que el contenido de fasforo

A pesarde este investigadoy conocido papel
enlaalimentacién humana, y del bien ganado
prestigio de la leche como alimento y muy
especialmente de la leche pasteurizada,
como producto listo para servir que satisface
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las necesidades del consumidor moderno,
se esta presentando en los ultimos anos un
descenso en los consumos de leche fluida
ante la presion publicitaria de bebidas
dietéticas y otros refrescos que compiten
con la leche y porgque las modas imponen a
veces otros modos de comer con el peligro
de poder llegar a adoptar dietas carenciales.

Ante esta negativa avalancha publicitaria en
contra de |la leche, son muchas las personas
que han reducido o suspendido su consumo
y el de algunos productos lacteos, especial-
mente por conceptos equivocados, por
desinformacion y desconocimiento o por la
ignorancia que sobre ellos se tiene.

Para hacer claridad sobre el tema y para
generar mayor confianza en el consumidor,
se analizara brevemente tres de los mitos
principales alrededor de la leche, que actual-
mente generan mayor controversia y discu-
sidn a saber:

MITO No. |

La leche es un alimento

altoengrasayencalorias,

hecho que preocupa al
consumidor por cuanto
uno de los nutrientes hoy
mas desprestigiados son
los lipidos.

En realidad, en el pals se
comercializandiferentestipos
de leche pasteurizada como
son la leche entera con una
proporcion de 3.0% de mate-
ria grasa, lo que equivale a

decir que es un alimento 97% libre de ese
nutriente. Asi mismo, se puede adquirir leche
parcialmente descremada con 2.0% o con &l
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1.0% de materia grasa o bien totalmente
descremada con no mas de 0.5% de materia
grasa.

En cualquiera de los casos anteriores, es
notorio que la grasa en si no esta en el
alimento en valores superiores al 3% y que
son basicamente las estrategias comercia-
les y la publicidad de otros alimentos los
encargados de generar en el consumidor la
confusion sobre su composicién y lo que es
mas preocupante, los conceplos equivoca-
dos al respecto que impiden beneficiarse de
uno de los alimentos mas indicados e idd-
neos para el hombre como mamifero que es.

La aparicion en el mercado de leches
higienizadas con diferentes tenores de ma-
teria grasa, obedece principalmente a la ne-
cesidad de satistacerlos gustos y las exigen-
clas delnuevo consumidor, hoy asediado por
la publicidad de otros paises concostumbres
y habitos diferentes a los nuestros.

Obedece tambien a la interpretacion
exagerada que se hace de las reco-
mendaciones dadas por la Organiza-
cién Mundial de la Salud, que en su
afan por promocionar y fomentar la
adopcion de habitos saludables de
alimentacion, recomiendan el con-
sumo de alimentos bajos en grasa,
con miras a mantener y alcanzar
niveles adecuados de salud.

Perocomo éste noes elcasode la

leche que posee bajos niveles de
\, grasa, se tiene como resultado

una reduccion en los consumos,
agravada por la falta de educacion nutri-
cional en los diferentes grupos de edades
gue los priva del alimento mas perfectode la
naturaleza.
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MITO No. 2

Se refiere a que la leche es indicada para el
nino y que el hombre en edades superiores,
no requiere de este producto alimenticio.

Lanecesidad que tiene elcuerpo humano de
los nutrientes de la leche, como son los
minerales y las vitaminas que ocupan lugar
destacado en la alimentacion, y entre los
cuales el calcio desempena un papel esen-
cial al ser requerido cuando el hombre tiene
uno, diez o cien anos, hacen de ella como
principal fuente de calcio absaorbible, el ali-
mento obligado para todas las edades.

Alaluz de las mas recientes investigaciones
sobre el papel de los nutrientes ayudadores
0 coadyuvantes que permiten la absorcidn
de otros por su accién sinérgica, se ha ido
superando el concepto obsoleto de reempla-
zar el calcio suministrado por la leche, por
otras fuentes minerales de baja absorcion
gque en ningun momento superan los
indicadores nutricionales de esta, con claros
beneficios para la alimentacion y a mas ba-
jos costos.

Se sabe con certeza que en la etapa de
crecimiento del hombre, que puede llegar
hasta los 30 afos en muchos individuos, los
adecuados consumos de leche y productos
lacteos posibilitan alcanzar el pico de masa
0sea maximo, que le permita lograr tallas
elevadas para su edad que como indicador
reflejan la adecuacion de su estado nutri-
cional y le ayudan a llegar a las edades de
adultez y vejez convenientes preparados
para prevenir y retardar la presencia de la
osteoporosis, que hoy se clasifica como una
de las enfermedades de mayor ascenso en
el perfil epidemiolégico mundial. (Latorre,
1995, Duazo, 1993).

Las recomendaciones sobre los niveles de
consumo de calcio, para los diferentes gru-
pos de edad que han sido recientemente
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ajustados en niveles hasta el 100% para
muchos paises, nos permite concluir la ne-
cesidad evidente de incrementary mantener
el consumo de la leche y los productos lac-
teos en los niveles adecuados, a traves de
todas las edades del ser humano.

MITO No. 3

Las personas pueden obtener el calcio nece-
sario para su organismo de los suplementos
alimenticios.

Los productos comerciales denominados
suplementos célcicos y las bebidas enrique-
cidas o fortificadas con calcio, no alcanzan a
proveer con este valioso mineral los reque-
rimientos humanos en las proporciones gue
la leche y los productos lacteos pueden ha-
cerlo.

Muchas son las razones de indole fisiologi-
co-nutricional ya demostradas en investiga-
ciones recientes, las que impiden |la absor-
cion adecuada del calcio suministrado en los
suplementos. El efecto sinérgico que gene-
ran la vitamina D, el acido citrico, sal y el
fosforo cuya proporcion en la leche le confie-
ren el justo equilibrio para hacer su calcio el
mas biodisponible y mas altamente absor-
bible por el organismo humano, son entre
otros los factores que incrementan la
biodisponibilidad y mayor absorcion de este
fundamental mineral para el crecimiento
Gseo.

Asi mismo esta la lactosa o carbohidrato
principal de la leche, que al ser fermentado
por la microflora lactofilica intestinal genera
el descenso del pH para acidificar el medio
hasta niveles ideales y conseguir la maxima
absorcion del mineral. Ninguno de estos
nutrientes coadyuvantes estan presentes en
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los suplementos comerciales, por lo que los
organismos de la salud recomiendan la le-
che y productos lacteos fortificados o no con
calcio, como las fuentes de este mineral
preferidas para la alimentacion por ser las
mas idoneas.

CONSIDERACIONES
FINALES:

Se hace imperativo recuperar la cultura del
consumo de la leche fluida y de los productos
lacteos, para beneficio de una comunidad
urgentemente necesitada de alimentos na-
turales, de alto valor nutricional y bajo costo,
que se encuentra confundida ante la avalan-
cha publicitaria de los alimentos importados,
gue en una hora inconveniente han invadido
el mercado en detrimento de nuestra produc-
cion nacional.

Emprender una labor de defensa de nuestra
agroindustria lactea, para llevar al consumi-
dor productos frescos de los mas altos
indicadores nutricionales, es una laborenla
cual estamos comprometidos quienes nos
desempenamos en las diferentes etapas de
la cadena alimentaria y muy especialmente
los agentes intermediarios del consumo de
estos alimentos.

Es por ello, que el poder ofrecer una orienta-
cion y educacion sobre las opciones méas
saludables para el consumo de estos valio-
sos e irreemplazables alimentos de la dieta
habitual, con una perspectiva que no se
gqueda en lo meramente alimenticio-
nutricional, sino que involucra lo econémico
y social como aspectos fundamentales del
bienestar, es una responsabilidad comparti-
da que a todos nos compete para contribuir
con la construccion de comunidades salu-
dables.




BIBLIOGRAFIA

ALMARZA DE YANEZ, C. y ESCALONA, Y.
Como rescatar y mantener la comida
tradicional. Los alimentos en la historia,
la cultura y la ciencia. En: Avances en
Nutricion y Dietética. Fundacion Ca-
vendes Caracas. Numero extraordina-
rio. 20 p, 1992.

GRANDE COVIAN, F. Propiedades nutriti-
vas de la leche. Industrias Lacteas Es-
pafolas. Mayo: 44-47. 1993.

MALANDA, C.etal. Loslacteosyelaporte de
minerales y vitaminas en la dieta espa-
fiola. Industrias Lacteas Espanolas.
Mayo: 33-43. 1993.

MARDONES - RESTAT, F. Importancia de
la leche y los productos lacteos en la
salud y nutricion humana. Congreso

Panamericano de la leche (5: 1994).
Mamarias Medellin. COLANTA -
FEPALE: Editorial Marin-Vieco Ltda.
p. 225-238. 1995.

MORENO ROJAS, R. y AMARO, M. A. As-
pectos nutricionales del calcio. Concen-
traciones en leche y derivados. Indus-
trias Lacteas Espanolas 167 - 168 35 -
40.1993.

NUTRICION Y PICO de masa ésea. Ingesta
de calcio en escolares de Madrid. Ali-
mentacion, Nutricién y Salud. Instituto
Danone. Espana. Vol. No. 3. 1994,

TEEGARDEN, D. et al. Peak bone mass in
young women Journal of Bone and Mi-
neral Research. Vol. 10 No. 5: 711-715,
1995.

91



