
 





a leche es t an deliciosa y n u t r it iva , 

que el hombr e la ha consumido 

desde hace mucho t iempo. Se p r e­

sume que desde antes de Cr isto. 

La leche de cabr a, oveja, yegua, llam a , camella, 

búfala y de vaca, que es la más abundante, es gustosa 

a l paladar e indispensable par a el desar r ollo del 

ce-cebro y la for mación de huesos. Adem ás evita la 

osteoporosis, que es el debilitamien to de los huesos 

en la edad adulta, p r incipalmente en las mujer es. zyvutsrqponmlkjihgfedcbaZYVUTSRQPONMLJIHFEDCBA

DEFINICIÓN: 

La leche es el producto ín tegro del ordeño de las 

hembr as, fr esca, lim p ia , s in con tam inación bac-

; ter iana n i adiciones de sustancias ext r añas. 
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El cerebro humano es la acu m u lación ce lu la r  con miles de 

millones de célu las. Rige y controla todo el organismo y lo adapta 

al ambiente y a las situaciones en que se encuentr a. Coordina 

los órganos y tejidos del cuerpo y for ma una unidad funcional. 

En el cerebro está toda nuestra conciencia, nuestr a memor ia, 

nuestro in telecto, la capacidad de análisis y de cr eación . 

Las células del cerebro o neuronas, ya están formadas a l nacer . 

Si el cerebro del niño se deter ior a por falta de proteínas en los 

pr imeros años de su infancia, la par te deter iorada queda perdida 

definitivamente y no puede ser  recuperada. El cerebro del r ecién 

nacido es el 15% del peso del cuer po, y en el adulto es apenas el 

2%. 

La grasa es el nu t r ien te de la leche que más alto contenido ener-

gético t iene. Para el óptimo desar rollo y eficiencia los niños nece-

sitan una dieta r elat ivamente r ica en ener gía . Por consiguiente 

la leche entera es apropiada para ellos. 
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YzyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA La leche y los productos lác-

teos son la fuen te n a t u r a l 

más impor tan te de calcio y 

fósfor o, minerales que con-

t r ib u ye n a la for m ación de 

huesos y d ien t es sanos y 

fuer tes. 

Y Los lácteos apor tan al orga-

nismo e l calcio m ás as im i-

lable, su adecuado consumo en la a limen tación , per m iten 

alcanzar  y mantener una buena salud. 

La presencia de n u t r ien t es como lactosa, vit a m in a D y 

fósforo, que coadyuvan a la asimilación del calcio de la leche, 

hacen de los lácteos la fuente más indicada de este m in e r a l, 

altamente absor bióle, hasta hoy no imitado por n ingún otro 

producto a lim en t icio. 

Con una d ie t a ba-

lanceada y de acuer-

do con la ed ad , e l 

consumo d iar io de 2 

a 5 porciones de le-

che (vasos de 300 m i-

lilit r os ) y productos 

lácteos CoBcw t a , se 

satisface el 75% del 

calcio total que el or -

ganismo r equier e pa-

r a mantenerse salu-

dable. 
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Desde el nacimiento y hasta la edad en que se completa el 

cr ecimien to, los lácteos son alimentos esenciales e insus-

t itu ib les por la calidad n u t r icion a l de sus componentes. 

Para los mayores de 30 años, los lácteos son la fuente natur al 

de calcio más valiosa que per mite depositar  en sus huesos 

el calcio necesar io para p r even ir  la osteoporosis y llegar 

saludables a la ter cer a edad. 

Para los adultos que p r e fie r en la leche sin grasa o des-

cremada, ésta apor ta calcio, proteínas y demás nut r ien tes, 

su valor  n u t r icion a l es s im ila r  al de la leche enter a. 

Para quienes no gustan de la leche, es impor tan te considerar  

que el aporte proteico de 200 ce de leche paster izada equivale 

a 1 tajada de queso blanco. 

Igualmente la proteína apor tada por lOOg de queso blanco, 

equivale a 1 porción de lOOg de carne magra. 

El aporte nu t r icional de 1 vaso de leche paster izada, equivale 

también a 1 vaso de yogur . 

Los productos lácteos son la mejor a lter nat iva para d iver -

sificar  el consumo de leche y asegurar  la ingesta de n u t r ien -

tes de alta calidad , indispensables para alcanzar y mantener 

un ideal estado n u t r icion a l que con t r ibuya a mantenernos 

saludables. 



.eche pura, traída del 
campo zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA La leche paster izada Ccfo w t o es leche de vaca 

ordeñada y r e fr ige r ad a en e l campo, con muchos cuidados 

higiénicos. Para evitar  la mult ip licación de bacter ias se t r ans­

porta r ápidamente en car ros r efr iger ados para que llegue fresca 

a las plantas. 

En las plantas paster izadoras se somete a un t r a tamien to con 

calor  y fr ío para matar  las bacter ias patógenas o sea las que 

ofrecen peligro de enfermedad, pero se conservan los nut r ien tes. zyvutsrqponmlkjihgfedcbaZYVUTSRQPONMLJIHFEDCBA

PROCESO 
En las plantas, la leche se somete a análisis bacter iológicos, se 

evalúa para que no tenga sustancias ext r añas , agua adicionada 

u otros elementos que cambien su valor  n u t r it ivo o sus carac-

8 



ter íst icas fís icas como e l olor , el color  y e l sabor. Poster iormente 

se somete a los siguientes procesos: zyvutsrqponmlkjihgfedcbaZYVUTSRQPONMLJIHFEDCBA

YzyvutsrponmljihgfedcbaZYVUTSRQPONMLIHGFEDCBA Adición de vitaminas 

Las vitaminas o án imas de la vida , son elementos básicos en 

la alimentación . En su for ma natur al se encuentran en fr u tas , 

ver dur as, carne, huevos, leche y cereales. 

Durante la paster ización se adicionan a la leche más vitaminas 

en estado p u r o par a au m en t a r  su va lo r  n u t r i t i v o . Las 

vitaminas que Co fa Mt a le adiciona a la leche son: 

Vitamina A: ayuda a mantener sanos los ojos, la p ie l y es 

ant iinfecciosa. 

Vitamina D: ayuda a la absorción del calcio y fósfor o, para la 

formación de dientes y huesos. 

Vitaminas  B l , B2 : s ir ven para for mar los nervios y el cerebro 

y mantener el sistema nervioso en buenas condiciones. 

Y Estandarización 

Es un proceso por medio del cual se iguala el contenido de 

grasa en toda la leche, de manera que contenga la cantidad 

que r eglamentan los organismos de salud encargados del 

con t r ol de los alimentos. 

La leche puede clasificarse en var ios t ipos según su contenido 

de grasa: 
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/  Leche entera:zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA t iene mín imo 3% de grasa. zyvutsrqponmlkjihgfedcbaZYVUTSRQPONMLJIHFEDCBA

2  Leche semidescremada: m áxim o 2% de grasa. 

3  Leche descremada: contiene 0.5% de grasa. 

Estos dos últ imos t ipos de leche son recomendados para 

personas que quier en o deben con t r olar  la ingesta de grasa 

en su dieta. Al tener menos grasa, la leche es más simple y su 

color más clar o. 

Y Homogenización 

Cuando la leche cr uda se deja en r eposo, la grasa flota 

formando una capa de nata en su sup er ficie . Dur an te el 

proceso de homogenización , la leche se somete a alta presión 

para emulsionar (separar ) las gotas de grasa dejándolas en 

pequeños glóbulos grasos d ist r ibuidos igualmente desde la 

par te super ior , hasta la in fe r ior . 

Por lo tanto la grasa se d is t r ibuye homogéneamente en toda 

la leche. Es decir , contiene la misma grasa tanto el p r im e r 

vaso como la últ ima gota de una misma bolsa. 

GRASA 
LECHE CRUDA 

i La grasa flota 

o 
o 

o 

O 

LECHE 
HOMOGENIZADA 

La grasa se  
mantiene 
dispersa 
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YzyvutsrponmljihgfedcbaZYVUTSRQPONMLIHGFEDCBA Pasterización zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA

Es el proceso mediante el cual la leche cruda se calienta a 

75°C por espacio de 15 segundos y r ápidamente se enfr ía a 

4°C. 

Este t r atamiento hace que todos los microorganismos que 

pueden p r oducir  enfermedades (patógenos) se muer an , que­

dando sólo algunas bacter ias propias de la leche. 

Una temperatura de 75°C destruye los microorganismos pero 

no rebaja la calidad n u t r icion a l de la leche, lo que sí ocur r e 

cuando ésta se h ier ve , porque se destruyen las vitaminas t e r -

molábiles, o sea que se muer en con el calor . 

o ^ig/ p / LECHE CRUDA 
O / CONMICROORGA- O 

NISMOS PATÓGENOS 
0  ^ Y NO PATÓGENOS 

¿ § ^ 0 /  U O ° 

0 vmeaXVUTSRQPONMLJIHEDCA m  /  LECHE 
. PASTERIZADA SIN 

MICROORGANISMOS 
PATÓGENOS. 

11 



CADENA DE FRÍO zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA

Las bacter ias son seres vivos micr oscópicos que nacen, cr ecen, 

se reproducen y muer en . Necesitan alimento para v iv ir  y una 

temper atur a adecuada. Má s de 60°C mata la m ayor ía de las 

bacter ias. A una temper atur a media, entr e 10° y 40°C crecen 

rápidamente en proporción geomét r ica o sea una se d ivide en 

dos, dos en cuat r o, cuat r o en ocho y éstas en d iecisé is y así 

sucesivamente a velocidades fantást icas. El t iempo para que cada 

bacter ia se reproduzca a temper atur a ambiente es de 20 minutos. 

A menos de 6°C se inact ivan . 

Por esta r azón, la leche debe mantenerse r efr iger ada desde que 

sale de la ubre de la vaca, hasta su consumo, así evitamos que 

los microorganismos se m u lt ip liq u en , deter ior ándola. zyvutsrponmljihgfedcbaZYVUTSRQPONMLIHGFEDCBA

POR QUÉ CONSUMIR 
LECHE PASTERIZADA 

COLANTA: 
Co l o n i a vigila con sus depar tamentos de Asistencia Técn ica , 

Mejoramiento de Calidad y Control de Calidad, para que la leche 

se produzca en hatos con animales sanos, se recolecte en buenas 

condiciones h igién icas y suficientemente fr ía , a menos de 6°C y 

luego se t r a n s p o r t e r á p id a m e n t e a sus p la n t a s p a r a e l 

procesamiento. 

La leche paster izada Co l o n i a es leche de vaca, fr esca, sin 

microorganismos causantes de enfermedades. Adem ás posee sus 

componentes nu t r it ivos natur ales. 
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Co l o n i a garantiza el cumplimien to de las p r áct icas h igién i­

cas en el manejo de la leche, desde el hato hasta el consumo. 

La leche Co l o n i a viene adicionada con vitaminas A, D, B l , B2 

y Niacina que la hacen más n u t r it iva . 

La leche viene empacada en un poliet ileno especial, para que la 

luz no dañe sus componentes, y sellada para evitar  fr audes, para 

conservar la, coloque la bolsa bien lavada en una ja r r a y cor te 

con un despuntador el extr emo super ior  izquier do, así evitar á 

posibles contaminaciones. 

No la transvase. 

La leche Co l o n i a puede dur ar  más de una semana con r e fr i ­

ger ación y buen manejo, pero la r eglamentación en Colombia es 

obsoleta, le da 48 horas de vencimien to. En otros países la leche 

paster izada tiene 13 días o más de vencimiento. En algunos países 

la leche paster izada dura 30 d ías . Si la leche es de larga vida o 

U.H.T. puede dur ar  var ios meses, pero su sabor es s im ila r  al de 

la leche her vida. zyvutsrqponmlkjihgfedcbaZYVUTSRQPONMLJIHFEDCBA
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No deje la leche fuera de la nevera. Los microorganismos se 
multiplican con la temperatura ambiente. VTSRPONMLIEDCA

RECOMENDACIONES PARA CONSERVAR 

LOS LÁCTEOS 
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No mezcle los p r o-

ductos láct eos con 

alimentos como car-

ne, pescado u otros, 

porque se puede a l-

t e r a r  el sabor . 

•  

5» Evite ab r ir  con fr ecuencia el r efr iger ador , porque le resta 

fr ío a los productos lácteos. zyvutsrqponmlkjihgfedcbaZYVUTSRQPONMLJIHFEDCBA

6» Consuma p r im er o los productos con fecha de vencimiento 

más pr óxima. 

7•  Conserve los lácteos en su nevera a temperatur as entr e 2°C 

a 6°C pues de lo con t r ar io, las bacter ias se m ult ip licar án . 

8»vmeaXVUTSRQPONMLJIHEDCA Lave su nevera con jabón suave sin olor  (per fum e) , esto le 

ayudará a la higiene y conser vación de sus productos. 

9» Después de ab r ir  el empaque de los der ivados r e t ir e el 

producto, manténgalo en r ecip ien te lim p io , seco y con tapa. 

Si es leche, consér vela en la bolsa, e in t r odúzcala en una 

ja r r a . 
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La leche contiene aditivos peligrosos. zyvutsrponmljihgfedcbaZYVUTSRQPONMLIHGFEDCBA

Falso.zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA Sólo se adicionan vitaminas en proporciones 

recomendadas por el I.C.B.F. Con la adición de la 

vit am ina D, se ayuda al metabolismo del calcio y 

por lo tanto a mantener huesos duros y fuer tes. 

Desde que a la leche se le agrega vit am ina D, e l 

r aquit ismo ha desaparecido, y se evita la osteo-

porosis. La vit am ina A ayuda a la visión . 

Los adultos no necesitan tomar leche. 

Falso . El mantenimiento de los huesos depende el 

99% del calcio. Si la dieta es deficit ar ia en fósfor o, 

e l calcio no se absorbe y la leche cont iene la 

proporción ideal de calcio-fósforo, razón por la que 

el calcio de la leche es el más asimilable , se van 

debilitando los huesos y a largo plazo, con t r ibuye 

a la osteoporosis en el adulto, especialmente en la 

mujer , los huesos se enrarecen y se tor nan porosos 

haciéndose fr ágiles y fácilmente se fr act u r an . 

Las personas de raza negra y de color no pueden tomar 

leche porque les hace daño. 

Falso. Algunas personas presentan baja act ividad lact á-

sica porque no poseen la enzima lactasa y no pueden 

d iger ir  el azúcar de la leche o lactosa. Estas personas 

pueden consumir leche deslactosada o consumir lactasa, 

lo que resulta más costoso. Por lo tanto es mejor r ecuperar  

esta capacidad consumiendo leche hab itua lm en te . El 

queso y los yogures son más tolerados por los que no t ie ­

nen lactasa en su estómago. 
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La leche causa diarrea. zyvutsrponmljihgfedcbaZYVUTSRQPONMLIHGFEDCBA

Falso.zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA La leche sólo puede causar  algunos gases, 

la d iar r ea se presenta en personas que no t ienen 

la enzima lactasa. 

Beber licor con leche no emborracha. 

Cierto. La leche actúa como an t itóxico. La leche 

contiene una proteína que es an t itóxica , por eso 

quienes pasan el aguardiente con leche, "aguantan 

más". 

La leche engorda. 

Fals o . Si se consume descr emada o semides-

cremada no t iene porque engordar , antes por e l 

con t r a r io , suple al cuerpo de nu t r ien tes claves 

como p r ot e ín as , m in er a les , car boh id r a tos y e l 

agua. 

La leche con t ien e t a m b ié n los a m in o á cid o s 

esenciales: t r ip t ó fa n o , fe n ila la n in a , t i r o s in a , 

leucina , isoleucina, t iam in a , m et iam in a , licin a , 

velina , h is t id in a , vitaminas A, B, B2, B6, B12, C, 

D, E, y el calcio, fósfor o, r ivoflavin a (vit am in a 

B12) , indispensable par a la p ie l, buena vis ión , 

huesos y dientes fuer tes. 

La leche calma el guayabo. 

Cierto, porque t iene sales y minerales que ayudan 

a r ecuper ar  los que se han rebajado por efecto del 

consumo de l a lcoh ol. Ad e m á s la leche es un 

excelente r eh id r atan te . 
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