I CONMUCHO GUSTOI

¢ Los lacteos
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ntre los afios 60 y 90, se desato en el
mundo, especialmente en Norteamé-
rica, una batalla contra la grasa en los
alimentos, con base en la hipdtesis de
=que el consumo de la misma, especial-
mente de grasa saturada, se asociaba
a un mayor riesgo de obesidad y
enfermedad cardiovascular. Hoy, mas
de tres décadas después, rigurososy



recientes estudios cientificos han
demostrado que esta teorfa es
errénea, que no todas las grasas
saturadas son perjudiciales ni
aumentan el riesgo cardiovascular y
que la pandemia de obesidad, enfer-
medades inflamatorias y enferme-
dad cardiovascular se asocia mucho
mas con el consumo de grasas trans
procesadas, el exceso de azlcares,
harinas refinadas y un alto consumo
de alimentos fuente de omega 6 en el
contexto de una alimentacion pobre
en omega 3.

La leche entera y derivados lacteos
como la mantequilla, la crema de
leche y los yogures enteros, contie-
nen grasa saturada, pero contrario a
lo que se pensaba hasta hace apenas
unos aros, este tipo de grasa puede
aumentar los niveles de colesterol
HDL (“colesterol bueno”) y cambiar la
estructura del colesterol LDL (“coles-
terol malo”) para volverlo menos
denso, lo que resulta benéfico para la
salud cardiovascular.

Como si esto fuera poco, la leche
contiene un tipo de grasa llamada
acidos grasos de cadena corta (AGCC)
que tienen un efecto protector del
colon, higado y corazoén; el &cido

linoleico conjugado (CLA, Acido

Rumeénico) y acido vaccénico que
tienen un efecto cardioprotector por
aumento del cHDL (“colesterol
bueno”). El consumo de 4cido vaccé-
nico ha evidenciado una proteccién
contra la aterosclerosis?, regulacion
del metabolismo de las grasas y
prevencion de las dislipidemias
(“colesterol alto” y “triglicéridos altos”);
el acido ruménico ha probado tener
efectos antiaterogénicos® y antican-
cerigenos.

Por otra parte, se ha observado que
los minerales de la leche (incluyendo
el calcio) y algunas proteinas que se
encuentran en los lacteos, llamadas
péptidos bioactivos y sueroproteinas,
contribuyen a reducir la presion
arterial, ayudan a prevenir la forma-
con de trombos sanguineos vy
estimulan el sistema inmunoldgico a
evitar la hipertension. Adicionalmen-
te, la leche contiene sustancias llama-
das fosfolipidos, de los que se ha

reportado tienen un efecto antioxi-
dante (protector de células y tejidos),
antimicrobiano y antiviral, ademés de
asociarse a una reduccidon del riesgo
de enfermedades cardiovasculares? .

El consumo regular de leche y deriva-
dos como yogur, se asocia con una
menor cantidad de grasa corporal; es
decir, menor riesgo de sobrepeso y
obesidad, menor riesgo de enferme-
dad cardiovascular y mejor funciona-
miento  cardiorrespiratorio.  Asi
mismo, diversos estudios sugieren
que el consumo de lacteos se relacio-
na con una disminucién del riesgo
cardiovascular.

Por todo esto, por su delicioso sabor
y por su versatilidad en la cocina, ;por
qué no celebrar a diario con leche,
queso o yogur mientras protegemos
nuestro corazén y circulacion?

TPara que nuestro cuerpo se
mantenga  saludable, debemos
equilibrar la ingesta de omega 6 y
omega 3, a una razén de 1:1 hasta
maximo 4:1. El problema es que la
dieta tipica occidental es muy alta en
omega 6 y muy pobre en omega 3
(con un promedio de relacién omega
6: omega 3 de 16:1), dando paso a la
formacion de radicales libres y a una
inflamaciéon crénica que pueden
causar enfermedad cardiovascular,
cancer y enfermedades autoinmu-
nes. El omega 6 es comdnmente
hallado en margarinas, aceites
vegetales de soya, maiz o girasol,
altamente utilizados en alimentos
procesados como

frituras, pasteles,

hojaldres,  panes,

galletas, pasabocas

y precocidos, propios

de la costumbre

gastronomica occiden-

tal, que constituye la

fuente para los altos

niveles de este tipo de

acido graso en el

cuerpo.
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2Formacién de placa de sustan-
cias grasas en la pared de las
arterias. La acumulacion de placa
estrecha el espacio de las arterias,
impidiendo que llegue suficiente
sangre a los érganos, el cerebro y
el corazén. La placa puede
desprenderse y formar un trombo
que tapa por completo la arteria,
lo que puede causar un accidente
cerebrovascular, infartos o
muerte.

3Antiaterogénico: que previene la
formacién de placa alrededor de
las arterias.

4 Enfermedades cardiovasculares:
enfermedades  causadas  por
problemas en los vasos y el
corazon. Entre ellas se encuentran:
cardiopatia coronaria, insuficiencia
cardiaca, ataque cardiaco, arterio-
patias, hipertension, arritmias.




