
 



La l ech e es t a n d e l i c i o sa y n u t r i t i v a q u e el h o m b r e la 

ha c o n s u m i d o d e sd e h ace m u c h o t i e m p o . Se p r e s u -

m e q u e d e sd e a n t e s d e Cr i s t o . 

Est e l íqu ido v i t a l es p r o d u c i d o p o r los a n i m a l e s m a -

m íferos, c o m o la ca b r a , o v e j a , y e g u a , l l a m a , c a m e -

l l a , bú fala y v a ca , q u e es la m ás a b u n d a n t e y g u s t o -

sa a l p a l a d a r h u m a n o , i n d i s p e n s a b l e p a r a el d e s a r r o -

l lo d e l ce r e b r o y la f or m ación d e los h u e so s . Adem ás 

p r e v i e n e la o s t e o p o r o s i s , q u e es el d e b i l i t a m i e n t o 

d e los h u e so s en la e d a d a d u l t a , p r i n c i p a l m e n t e e n 

las m u j e r e s . 



Definición zyxvutsrqponmlkjihgfedcbaVUTSQPONMLJIHGFEDCBA

La lech e es el p r o d u c t o d e la secreción n o r m a l d e la 

g lándu la m a m a r i a d e a n i m a l e s b o v i n o s , sa n o s, o b t e -

n i d o en u n o o v a r i o s or deños d i a r i o s , h ig ién icos, c o m -

p l e t o s e i n i n t e r r u m p i d o s . 
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Es u n o d e los a l i m e n t o s m ás c o m p l e t o s d e la n a t u r a -

leza. Co n t i e n e :  Prot eína, azúcar , g r a sa , v i t a m i n a s A y 

D, B l y B2 , m i n e r a l e s c o m o ca lcio y fósfor o. 

En el p r oceso de past er ización, ® 2 3 B 'a en r i q u ece con 

5 v i t a m i n a s , A, D, B l , B2 y Niacin a q u e la h acen m ás 

n u t r i t i v a . A la lech e f o r t i f i cad a le ag r eg a h i e r r o y 8 v i t a -

m i n as:  A, D, B l , B2 , B6 , Niacin a, Bio t i n a y Ácido Fólico. zvutsrqponmlihgfedcbaYVTSRQPONMLKIHFEDCBA

L e c h e p a r a u n B u e n D e sa r r o l l o 

"No e x i st e m a y o r inv e r sión p a r a cu a l q u i e r 

co m u n i d a d q u e d a r l e l e ch e a los n iñ os. " yutsronmlihfcaWC

Winston Churchill 

Así pensó e s t e g e n i o m u n d i a l n a c i d o en Gr a n Bret aña 

en 1 8 7 4 , c o n n o t a d o e s t a d i s t a , e s t r a t e g a m i l i t a r y Pr e-

m i o Nob e l d e L i t e r a t u r a . 

La lech e m a t e r n a es el m e j o r a l i m e n t o p a r a los n iños 

recién n ac i d o s, es i m p o r t a n t e en la con for m ación d e l 

ce r e b r o h u m a n o , p o r lo t a n t o , t o d o n iño d e b e r e c i b i r  

su f i c i en t e ca n t i d a d p ar a su d e sa r r o l l o . Cu a n d o la m a d r e 

p r o d u ce poca lech e o n o p u e d e a m a m a n t a r l o , el n iño 
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su f r e r e t a r d o en el c r e c i m i e n t o y a d q u i e r e l e s i o n e s 

i r r e m e d i a b l e s . Par a p r e v e n i r e s t o , en el e m b a r a z o y 

d u r a n t e el t i e m p o en q u e est á a l i m e n t a n d o al n iño la 

m a d r e d eb e c o n s u m i r l ech e a b u n d a n t e m e n t e . 

El ce r e b r o h u m a n o es u n a a c u m u l a -

se^  ción ce l u l a r con m i l es d e m i l l o n e s 

\  d e célu las q u e r i g en y c o n t r o -

\  l an t o d o el o r g a n i s m o y lo 

\  a d a p t a n al a m b i e n t e y a las 

s i t u a c i o n es en q u e se e n c u e n -

t r a . Co o r d i n a los órganos y t e -

/  j i d o s d e l cu e r p o y f o r m a u n a 

/  u n i d a d f u n c i o n a l q u e co n d u ce 

/  t o d a n u e s t r a co n c i en c i a , n u e s-

' t r a m e m o r i a , n u e s t r o i n t e l e c t o , 

la cap ac i d ad d e análisis y d e cr ear . 

Las células del ce r e b r o o n e u r o n a s , y a est án f o r m a d a s 

al n acer y t e r m i n a n su d e sa r r o l l o en u n 8 0 %  en el 

p r i m e r año d e v i d a . La f a l t a d e prot eínas en los p r i m e -

r os años d e la i n f an c i a , p r o d u ce u n d e t e r i o r o d e f i n i t i v o 

del m i sm o , q u e n o p u ed e se r r e cu p e r a d o a m e d i d a q u e 
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el niño cr ece. El ce r eb r o del recién n ac i d o es el 1 5 %  d e l 

peso d e l cu e r p o , y en el a d u l t o es a p e n a s el 2 % . 

Para el ópt im o d e sa r r o l l o y e f i c i en cia los niños n ecesi -

t a n u n a d i e t a r e l a t i v a m e n t e r ica en ener g ía. La g r asa 

láctea t i e n e u n a l t o co n t e n i d o d e ést a, y es m u y i m p o r -

t a n t e en los p r i m e r o s m eses d e v i d a p o r q u e a y u d a a 

d e sa r r o l l a r e l ce r e b r o y los t e j i d o s d e l s i s t e m a n e r v i o -

so . Por c o n s i g u i e n t e la l e ch e 

0 2 5 ©  En t e r a es a p r o p i 

d a p a r a los n iños. 

La in t er acción d e l 

h i e r r o con la v i t a -

m i n a A a u m e n t a la 

concen t r ación d e 

g l ó b u l o s r o j o s , 

c o m p l e m e n t a n d o 

la lech e f o r t i f i ca d a 

( 2 2 5 © . Co n u n a 

adecu ada a l i m e n t a -

ción se ev i t a la an e -

m i a . 
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Valor Nutricional de la Leche y 

los Derivados Lácteos zyxvutsrqponmlkjihgfedcbaVUTSQPONMLJIHGFEDCBA

Los d e r i v a d o s láct eos Q so n la m e j o r a l t e r n a t i v a 

par a d i v e r s i f i ca r el c o n s u m o d e lech e y a se g u r a r la 

i n g est a d e n u t r i e n t e s d e a l t a ca l i d a d , i n d i sp en sab l es 

par a a l can za r y m a n t e n e r u n id ea l es t a d o n u t r i c i o n a l 

q u e co n t r i b u y a a m a n t e n e r n o s sa l u d a b l es . 

Fuent e im port ant e de calcio y fósforo 

En pe r sona s m a y or e s de 3 0 años 

perm it e deposit a r el calcio ne ce sa r io 

en los hue sos, ev it ando la ost eoporosis. 

8 -(¡225B" 
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•  La l e ch e ^  y l os p r o d u c t o s lác-

t e o s s o n la f u e n t e n a t u r a l /  

m ás i m p o r t a n t e d e ca l c i o y /  

f ósf o r o , m i n e r a l e s q u e c o n -  /  \  

t r i b u y e n a la f o r m ación d e 

h u e s o s y d i e n t e s sa -  \  

n o s y f u e r t e s . \  

•  Para las p e r so n as m a y o r e s d e 3 0 

años, los láct eos Q so n la f u e n t e 

n a t u r a l d e ca lcio m ás v a l i osa q u e p e r m i t e d e p o s i t a r 

en su s h u esos V *  el ca lcio n ecesa r i o p a r a p r e v e -

n i r la o s t e o p o r o s i s y l l e g a r sa l u d a b l e s a la t e r ce r a 

e d a d . 

•  La p r esen c i a d e n u t r i e n t e s c o m o l a c t o sa , v i t a m i n a D 

y fósfor o, a y u d a n a la asim i lación d e l ca l c i o d e la 

l ech e , h acen d e los láct eos Q la f u e n t e m ás i n d i ca -

da d e es t e m i n e r a l , a l t a m e n t e a s i m i l a b l e , h a s t a h o y 

no i m i t a d o p o r n ingún o t r o p r o d u c t o a l i m e n t i c i o . 

•  Con u n a d i e t a b a l a n c e a d a y d e a c u e r d o co n la e d a d , 

el c o n s u m o d i a r i o d e 2 a 5 v a s o s d e l e ch e ^  ( v a s o s 

d e 3 0 0 m i l i l i t r o s )  y p r o d u c t o s O H B /  s e s a t i s f a c e 
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el 7 5 %  d e l ca l c i o t o t a l q u e e l o r g a n i s m o r e q u i e r e 

p a r a m a n t e n e r s e s a l u d a b l e , s i n n e c e s i d a d d e s u -

p l e m e n t o s . 

•  Par a q u i e n e s d e se a n v a r i a r su c o n s u m o d e láct eos, 

es i m p o r t a n t e c o n s i d e r a r q u e el a p o r t e p r o t e i c o d e 

2 0 0 m i l i l i t r o s d e l ech e p a s t e r i z a d a e q u i v a l e a u n a 

t a j a d a d e q u e so b l a n co ( 3 ¡ o t am b ién a u n v a so d e 

y o g u r . 

•  I g u a l m e n t e la prot eína a p o r t a d a p o r lOOg d e q u eso 

b l an co ® J H B e q u i v a l e a u n a porción d e lOOg d e 

ca r n e m a g r a . 

•  La l e ch e s i n g r a s a o d e s c r e m a d a t i e n e u n v a l o r 

n u t r i c i o n a l s i m i l a r al d e la l ech e e n t e r a , ést a a p o r t a 

ca l c io , prot eínas y dem ás n u t r i e n t e s . 

•  La prot eína d e la l ech e t i e n e u n a l t o v a l o r b io lóg ico, 

es t o i n d i ca q u e es a s i m i l a d a casi t o t a l m e n t e p o r el 

o r g a n i s m o . vtoligdaVULJ

100 g 100 g 

© 
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La Historia de la Leche zvutsrqponmlihgfedcbaYVTSRQPONMLKIHFEDCBA

L e c h e P u r a , t ra ída d e l Ca m p o zyxvutsrqponmlkjihgfedcbaVUTSQPONMLJIHGFEDCBA

La lech e p a s t e r i za d a ® 2 5 ©  es l ech e d e v a ca , o r d e -

ñada y r e f r i g e r a d a en el c a m p o , co n m u c h o s cu i d a d o s 

h ig ién icos. Par a e v i t a r la m u lt ip l icación d e b a c t e r i a s 

se t r a n s p o r t a r áp idam ent e en c a r r o t a n q u e s r e f r i g e r a -

dos p ar a q u e l l eg u e f r esca a las p l a n t a s . 

En las p ast e r i zad o r as, sin a l t e r a r el co n t e n i d o n u t r i c i o n a l 

de la lech e, se s o m e t e a u n t r a t a m i e n t o co n ca l o r co n -

t r o l a d o p ar a m a t a r las b a ct e r i a s pat ógenas, o sea, las 

q u e o f r ecen r i esg o d e e n f e r m e d a d . 
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P r o c e s o zyxvutsrqponmlkjihgfedcbaVUTSQPONMLJIHGFEDCBA

En las p l a n t a s , a la l ech e se le h acen v a r i o s anál isis:  

Va l o r n u t r i t i v o , car act er íst icas f ísicas y s e n s o r i a l e s 

co m o el o lor , el co l o r y el sabor , adem ás su ca l i d a d 

h ig ién ica. Po s t e r i o r m e n t e se s o m e t e a los s i g u i e n t e s 

p r o ce so s :  

Ad ición d e v i t a m i n a s 

Est a n d a r i z a ción 

H om og e n iz a ción 

Pa st e r i z a ci ó n 

Adición d e V i t a m i n a s 

Las v i t a m i n a s son e l e m e n t o s básicos en la a l i m e n t a -

ción , e se n c i a l e s p a r a el n o r m a l f u n c i o n a m i e n t o d e l 

o r g a n i s m o . En su f o r m a n a t u r a l se e n c u e n t r a n e n las 

f r u t a s , v e r d u r a s , ca r n e , h u e v o s , l ech e y ce r ea l es . 

D u r a n t e la past er ización , ( 2 E 2 B #  a d i c i o n a a la l ech e 

h i e r r o y m ás v i t a m i n a s p a r a a u m e n t a r su v a l o r n u t r i -

t i v o . Las v i t a m i n a s q u e se a d i c i o n a n a la l ech e so n :  

© 
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Vit a m ina A:  

Vit a m ina D:  zyvutsrqponmljihgfedcbaVTSPIHFEBA

Ay u d a a m a n t e n e r sa n o s los o j o s , la p i e l , e l 

cab e l l o y es a n t i i n f e cc i o sa . 

Fav o r ece la absor ción y depósi t o d e l ca l c i o y 

el fósfor o, p a r a la for m ación d e los d i e n t e s y h u e so s f u e r -

t e s , t am bién p r e v i e n e e l r a q u i t i s m o . 

EHB jQEB^ 'rve
 P a r a e '  b u e n f u n c i o n a m i e n t o d e l co r a -

zón y el s i s t e m a n e r v i o s o . 

P/T f f i iTT f f fTBSi r v e p a r a m a n t e n e r la p ie l sa l u d a b l e y r e n o -

v a r los t e j i d o s co r p o r a l e s . 

f TTETy f l f f l Tam bién l l a m a d a v i t a m i n a B3 , e v i t a e n f e r m e d a -

d es d e la p i e l , in f lam ación d e las encías, es n e ce sa r i a p a r a 

c o n v e r t i r los a l i m e n t o s en en er g ía, a y u d a a p r e v e n i r la p e -

l ag r a ( e n f e r m e d a d g r a v e ca r a c t e r i z a d a p o r in f lam ación d e 

la p ie l y t r a s t o r n o s d i g e s t i v o s y n e r v i o s o s ) . iH

iHtsrmiedca[t -.\uni£1 : { .~ fl Esen cia l p a r a la r egu lación de los p r o ceso s 

m e n t a l e s y en la for m ación d e la h e m o g l o b i n a ( s a n g r e ) . 

Se e n c u e n t r a p r i n c i p a l m e n t e en las v e r d u r a s y h o r t a l i za s , 

t am bién en ca r n e s , ce r e a l e s , f r u t a s y láct eos. Ej e m p l o :  p lá-

t a n o s , p a p a s, h ígado, p a v o y a t ú n . Est a v i t a m i n a a y u d a en 

e l t r a t a m i e n t o d e p a t o l o g ía s c o m o e l a s m a , a c n é , 

a r t e r o sc l e r o s i s , cáncer , a u t i s m o , depr esión , d i a b e t e s , a l t o 

co l e s t e r o l , HI V, h i p o g l i c e m i a , i n t e r v e n c i o n e s qu ir ú r g icas y 

o s t e o p o r o s i s . 

Ti en en d e f i c i en c i a d e est a v i t a m i n a las p e r so n a s alcohól icas, 

con f a l l a en r íñones y m u j e r e s q u e u sa n a n t i c o n c e p t i v o s . 

-(SJWft ( l 3 
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I n t e r v i en e en el m et ab o l i sm o de 

los car boh id r a t os, ácidos gr asos y a lgu n os am inoácidos. 

Se encuen t r a en el hígado, r íñones, huev os, lácteos, car ­

nes, pescados, cereales in t eg r a les, legum inosas, v er du r as 

y f r u t as. 

bebé, com o defect os en el cer ebr o y la médula esp inal de­

nom inados defect os del t u b o n eu r a l , cuando se ing ier e an ­

t es del em bar azo y d u r an t e las p r im er as sem anas del m is­

m o, igu a lm en t e p r ev iene o t r os defect os com o el lab io le­

por ino y la f isu r a palat in a, ay uda en la producción de glóbu­

los r o j os. 

Se encuen t r a en el j u g o de n ar an j a , f r u t as y j u g o s cít r icos, 

los v eget ales con hoj as v er des, los fr íjoles, las hab ichuelas, 

el maní, el brócoli,  el espárrago, las a r v e j as, las len t e j as y 

los p r oduct os de g r an o en t er o . 

Es u n p r o ceso p o r el cu a l se i g u a l a n los c o m p o n e n t e s 

d e la l ech e , d e m a n e r a q u e c o n t e n g a n la c a n t i d a d q u e 

r eg l a m en t a los o r g a n i sm o s o f i cia les d e sa lu d en ca r g a ­

dos del co n t r o l d e a l i m e n t o s , par a o f r ecer , en cada bolsa 

Ay uda a la m ad r e a p r ev en i r d i f i cu l t ades del zvutsrqponmlihgfedcbaYVTSRQPONMLKIHFEDCBA

Estandarización 

©  
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d e lech e, la m i sm a ca n t i d a d d e g r asa , prot eínas y sólidos 

no g r asos, co m o m i n e r a l es , v i t a m i n a s y l act osa . 

La l ech e p u e d e c l a s i f i ca r se en v a r i o s t i p o s según su 

co n t e n i d o d e g r a sa :  

Est os ú lt im os t i p o s d e l ech e so n r e c o m e n d a d o s p a r a 

p e r so n a s q u e q u i e r e n o d e b e n c o n t r o l a r la i n g e s t a d e 

g r asa en su d i e t a . Al t e n e r m e n o s g r a sa , el co l o r d e la 

l ech e es m ás c l a r o y el sa b o r m ás insíp ido, p e r o los 

n u t r i e n t e s so n los m i s m o s d e la l ech e e n t e r a . 

Cu a n d o la l ech e c r u d a se d e j a en r e p o so , la g r a sa 

f l o t a f o r m a n d o u n a cap a en la su p e r f i c i e . D u r a n t e el 

p r o ceso d e hom ogen ización , la l ech e se s o m e t e a la 

a l t a presión p a r a r e d u c i r los g lóbu los d e g r a sa a t a ­

m año m ás pequeño y d i s t r i b u i r l o s d e m a n e r a u n i f o r ­

m e en t o d a la l ech e . Es deci r , en u n a b o l sa d e l ech e 

t i e n e m ín im o 3 %  d e g r asa 

co n t i e n e m áx im o 0 . 5 d e g r asa 

d e 1 . 5 %  a 2 %  d e g r asa zvutsrqponmlihgfedcbaYVTSRQPONMLKIHFEDCBA

Hom ogenización 
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(SS2Ü©  co n t i e n e la m i s m a g r asa t a n t o en el p r i m e r 

v a so c o m o en la ú lt im a g o t a . 

LECH E SI N HOMOGENI Z AR 

la grasa f lot a vtoligdaVULJ

o 
o °  0 O 
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o 
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LE C H E H O M O GEN I Z AD A 

la grasa se m an t ien e d isper sa zvutsrqponmlihgfedcbaYVTSRQPONMLKIHFEDCBA

Pasterización 

Es el p r o ceso m e d i a n t e el cu a l la l ech e f r esca se ca ­

l i en t a a 75°C p o r esp aci o d e 15 se g u n d o s y r áp ida­

m e n t e se enf r ía a 4°C. 

Est e t r a t a m i e n t o h ace q u e t o d o s los m i c r o o r g a n i s m o s 
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q u e p u e d e n p r o d u c i r e n f e r m e d a d e s ( pat ógenos)  se 

m u e r a n , y sólo q u e d a n a l g u n a s b a c t e r i a s q u e n o ca u ­

san daño ( i n o c u a s ) . 

Una t e m p e r a t u r a d e 75°C d e s t r u y e los m i c r o o r g a n i s m o s 

p e r o n o r e b a j a la ca l i d a d n u t r i c i o n a l d e la l ech e , c u a n ­

d o ést a se h i e r v e , se r e b a j a el c o n t e n i d o n u t r i c i o n a l , 

se se p a r a n a l g u n o s c o m p o n e n t e s y se d e t e r i o r a n o 

d e s t r u y e n o t r o s q u e so n sen s i b l es a l ca lor , c o m o las 

v i t a m i n a s , adem ás a d q u i e r e sa b o r a co c i d o . 

co n m i c r o o r g a n i s m o s 

p a t óg en os y n o p a t ó g en o s 

l i b r e d e m i c r o b i o s p e r j u d i c i a l e s 
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L e c h e c o n h i e r r o zyxvutsrqponmlkjihgfedcbaVUTSQPONMLJIHGFEDCBA

D u r a n t e el p r o ceso d e past er ización , hom ogen ización 

y est andar ización , se a d i c i o n a n el h i e r r o y 8 v i t a m i ­

n as:  A, D, B l , B2 , B6 , N i ac i n a , B i o t i n a y Ácido Fól ico. 

Ca d e n a d e fr ío 

Las b a c t e r i a s so n se r es v i v o s m icr oscópicos q u e n a ­

cen , c r e ce n , se r e p r o d u c e n y m u e r e n . Ne ce s i t a n a l i ­

m e n t o p a r a v i v i r y u n a t e m p e r a t u r a a d e cu a d a . Más d e 

60°C m a t a la m ayor ía d e las b a c t e r i a s . A u n a t e m p e ­

r a t u r a m e d i a , e n t r e 1 0 y 40° C, c r ecen r áp idam ent e en 

proporción geom ét r ica, o sea 1 se d i v i d e en 2 , 2 en 4 , 

4 en 8 y ést as en 1 6 y así s u c e s i v a m e n t e a v e l o c i d a ­

d es fan t ást icas. El t i e m p o p a r a q u e cad a b a c t e r i a 

se r e p r o d u zca a t e m p e r a t u r a a m b i e n t e es d e 

2 0 m i n u t o s . A m e n o s d e 6°C se i n a c t i v a n . 

Por es t a r azón , la l ech e d e b e m a n t e n e r s e 

r e f r i g e r a d a d e sd e q u e sa le d e la u b r e d e la 

v a ca , h a s t a su c o n s u m o , así e v i t a m o s q u e 

los m i c r o o r g a n i s m o s se m u l t i p l i q u e n y la 

d e t e r i o r e n . 
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Tome Leche zvutsrqponmlihgfedcbaYVTSRQPONMLKIHFEDCBA

¿Por qué Co n s u m i r 
L e c h e P a s t e r i z a d a CO LA N T A ? 

v ig i l a con sus D e p a r t a m e n t o s de Asist en cia Téc­

n ica, Me j o r a m i e n t o d e Ca l id ad y Con t r o l d e Ca l i d ad , q u e 

la leche se p r od u zca en h a t os con a n i m a l e s san os, se 

r eco lect e en b u en as con d i c i on es higiénicas y su f i c i en t e ­

m e n t e f r ía, a m en o s d e 6°C y l u eg o se t r a n sp o r t e rápida­

m e n t e a su s p l an t as par a el p r o ce sa m i e n t o . 

La lech e p ast e r i zad aHB (22*25es l ech e f r esca de V"|  v aca , 

o b t e n i d a , t r a n s p o r t a d a , a l m a ce n a d a , p r o cesad a y e m ­

pacada con la m ás m o d e r n a t ecnología. 
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La lech e ha sid o e n r i q u e c i d a y f o r t i f i ca d a con 

h i e r r o y v i t a m i n a s A, D, B l , B2 , B6 y N i ac i n a , B i o t i n a 

y Ácido Fólico q u e la h a cen m ás n u t r i t i v a . 

La lech e p a s t e r i za d a ® 2 ¡ B v i e n e e m p a c a d a en u n 

p o l i e t i l e n o esp ec i a l , p a r a q u e la lu z n o dañe su s c o m ­

p o n e n t e s , y se l l ad a p a r a e v i t a r f r a u d e s . Par a co n se r ­

v a r l a , n o la t r a s v a s e , co l o q u e la b o l sa b i en l a v a ­

da en u n a j a r r a y co r t e co n u n d e s p u n t a d o r el 

\  e x t r e m o s u p e r i o r i z q u i e r d o , así ev i t ará p o -

\  s i b l es c o n t a m i n a c i o n e s . 

Consér vela b i en r e f r i g e r a d a , s i n co n g e l a r -

/  la p a r a q u e n o se p a r e su s c o m p o n e n t e s . 

/  No la h i e r v a p a r a q u e co n se r v e su ca l i d a d 

n u t r i t i v a y d i s f r u t e su r i co sabor . 

Au n q u e la l ech e ® 2 ©  p u e d e d u r a r m ás d e u n a se­

m a n a con ref r igeración y b u e n m a n e j o , se r e c o m i e n d a 

co n su m i r l a en las 7 2 h o r a s s i g u i e n t e s a l e m p a q u e . En 

o t r o s países la l ech e p a s t e r i za d a t i e n e 1 3 días o m ás 

d e v e n c i m i e n t o . Si la l ech e es d e l a r g a v i d a , U.H.T. o 

UAT, p u e d e d u r a r v a r i o s m e se s , sin d e s t a p a r l a . Un a 

v ez a b i e r t a , d e b e c o n s u m i r s e en el m e n o r t i e m p o 

p o s i b l e . vtoligdaVULJ

20 
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Recomendaciones de Consumo zyxvutsrqponmlkjihgfedcbaVUTSQPONMLJIHGFEDCBA

El co n t e n i d o d e u n v a so d e l ech e es d e 3 0 0 m l . 

Médicos y n u t r i c i o n i s t a s r e c o m i e n d a n c o n s u m i r :  

•  N iños:  3 v a so s d i a r i o s o m ás. 

•  Ad o l e sce n t e s:  4 v a so s d i a r i o s o m ás. 

•  Ad u l t os:  4 v a so s d i a r i o s o m ás. 

•  M a d r e s q u e la ct a n y m u j e r e s e m b a r a z a d a s :  

5 v a so s d i a r i o s . 

La l ech e se p u e d e c o n s u m i r d i r e c t a m e n t e d e la b o l sa 

c o m o u n r e f r e sco d e l i c i o so y n a t u r a l o t am b ién en 

d e r i v a d o s láct eos c o m o q u e so s , k u m i s , y o g u r e s , t a m ­

bién en r e ce t a s q u e c o n t e n g a n l e ch e , c o m o so p a s , 

so r b e t e s , b e b i d a s , co l a d a s , p o s t r e s , y u n a g r a n v a r i e ­

d a d d e a l i m e n t o s . 
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L a L e c h e e n Ca s a zyxvutsrqponmlkjihgfedcbaVUTSQPONMLJIHGFEDCBA

La lech e ( JJHB n o se d e b e h er v i r , p o r q u e y a ha sid o 

t r a t a d a p ar a d e s t r u i r l os m i c r o o r g a n i s m o s pat ógenos. 

Si la h i e r v e , p i e r d e su s n u t r i e n t e s y el sa b o r a g r a d a ­

b le e i n co n f u n d i b l e d e la leche(5J2¡© . 
No cal ien t e la m i sm a leche en v ar ias op o r t u n id ad es, sólo 

ponga al f u ego la q u e v a a co n su m i r i n m e d i a t a m e n t e . 

La lech e (23ÜH5  N O s e d eb e co n g e l a r p o r q u e p i e r d e su 

sa b o r y su s cu a l i d a d e s f ísicas, f or m án dose g r u m o s . 

Consérvela r e f r i g e r a d a , m a s no en el con g e lad o r . 

No la d e j e al so l o cer ca d e u n a f u e n t e d e lu z p a r a q u e 

no se a l t e r e n su s cu a l i d a d e s . 

No d e j e la leche f u e r a d e la n ev e r a , los m i c r o o r g a n i sm o s 

se m u l t i p l i ca n con la t e m p e r a t u r a a m b i e n t e . 

A l m ercar , r ecoj a d e últ imo los p r od u ct os 

lácteos p ar a q u e no p e r m a n e zca n m u ­

ch o t iem po a t em p er a t u r a am b ien t e . yvutsrponmlihedcaVTRNMLHDCA

Recomendaciones para 

Conservar los Lácteos yutsronmlihfcaWC

®  
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Ver if ique el est ado del em paque y la fecha de v encim ien t o. 

I nm ediat am ent e l legue a la casa, refrigérelos. 

No m ezcle los product os lácteos con al im ent os com o 

carne, pescado, f rut as u ot ros, porque se puede alt e­

rar el sabor . 

Ev it e abr ir con f r ecuencia el refr igerador , 

porque le resta frío a los product os lácteos. 

Consum a pr im ero los product os con fecha de v encim ien t o más 

próxima. 

Conserve los lácteos en su nevera a t em per at u r as en t re 2°C a 

6°C, pues de lo cont rar io, las bact er ias se m ult ip l ican y los det e­

r ioran. 

Lave su nevera con jabón suave, sin olor ( per fum e) , est o le ay u­

dará a la h ig iene y conservación de sus pr oduct os lácteos. 

Después de abr ir el em paque de los der ivados lác­

t eos ret ire los productos, manténgalos en un recipiente 

lim pio, seco y con t apa. Si es leche, no la t rasvase, 

consérvela en la bolsa, e int roduzca ésta en una j ar ra. 
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Mitos Acerca de la Leche 

La le ch e Q cr u d a e s m á s n u t r i t iv a q u e la 

p a st e r i z a d a . zyxvutsrqponmlkjihgfedcbaVUTSQPONMLJIHGFEDCBA

Falso. Con la past er ización d e la l ech e , q u e 

co n s i s t e en ca l e n t a r l a a 75°C p o r 1 5 s e g u n d o s 

y l u eg o e n f r i a r l a r áp idam ent e, se m a t a n las b a c t e r i a s 

pat ógenas, o sea q u e p u e d e n p r o d u c i r e n f e r m e d a d e s , 

p e r o la l e c h e c o n s e r v a su s a b o r au t én t i co y su s 

n u t r i e n t e s , es d e c i r , m a n t i e n e i n t a c t o s u v a l o r 

n u t r i c i o n a l . La l ech e c r u d a p o r su p a r t e , p u e d e c o n t e ­

n e r m u ch a s ^  b a c t e r i a s , p r o d u c t o d e or deños p oco 

h ig ién icos. 

E s m e j o r h e r v i r la l e ch e *SA p a s t e r i z a d a . 

Falso. Daña su sa b o r y le d e s t r u y e n u t r i e n t e s . Si Us­

t e d no q u i e r e t o m a r l ech e f r ía, t ib íela, p e r o s i n l l e g a r 

a h e r v i r l a . 

La le ch e con t ie n e a d i t iv os p e l ig r osos. 

Falso. Sólo se a d i c i o n a n v i t a m i n a s en p r o p o r c i o n e s 

r e co m e n d a d a s p o r el I .C.B.F. Con la adición d e la v i t a ­

m i n a D, se a y u d a al m e t a b o l i s m o d e l ca l c i o y p o r lo 

t a n t o a m a n t e n e r h u e s o s 3 = ©  d u r o s y f u e r t e s . 
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Los a d u l t o s no n e ce s i t a n t o m a rvtoligdaVULJ U l e ch e . zyxvutsrqponmlkjihgfedcbaVUTSQPONMLJIHGFEDCBA

Falso. El m a n t e n i m i e n t o d e los h u e so s 3 = 3 d e p e n ­

d e el 9 9 %  d e l ca l c i o . Si la d i e t a es d e f i c i e n t e en fós­

f o r o , e l ca l c i o n o se a b so r b e y la l ech e c o n t i e n e la 

proporción i d ea l d e calcio- fósfor o, r azón p o r la q u e el 

ca lcio d e la l ech e es m ás a s i m i l a b l e , su d e f i c i en c i a v a 

d e b i l i t a n d o los h u e so s 3 = 3 y a l a r g o p l azo , c o n t r i ­

b u y e a la o s t e o p o r o s i s en el a d u l t o , e s p e c i a l m e n t e en 

la m u j e r , los h u e so s se t o r n a n p o r o so s haciéndose 

f rági les y fáci lm ent e se f r a c t u r a n . 

H a y p e r s o n a s q u e no p u e d e n t o m a r l e ch e ^  por -

q u e l e s c a u s a g a s e s y d i a r r e a . 

Fa lso . A l g u n a s p e r s o n a s p r e s e n t a n b a j a a c t i v i d a d 

lact ásica p o r q u e n o p o se e n la e n z i m a l a c t a sa y n o 

p u e d e n d i g e r i r  e l azúcar d e la l ech e o l a c t o sa . El las 

p u ed en c o n s u m i r la n u e v a lech e d e s l a c t o sa d a tliHB® 2 H B/  

o d e r i v a d o s c o m o q u eso ( 3 j , y o g u r y k u m i s q u e son 

b i en t o l e r a d o s . 

Be b e r l icor co n l e ch e Q no e m b o r r a c h a . 

Ci e r t o . La l ech e co n t i e n e u n a prot eína an t i t óx ica, p o r 

eso q u i e n e s p a sa n el a g u a r d i e n t e co n l ech e " a g u a n ­

t a n m ás" . 

®-
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•  m  La l e ch evtoligdaVULJ Ll c a l m a e l g u a y a b o . zyxvutsrqponmlkjihgfedcbaVUTSQPONMLJIHGFEDCBA

Ci e r t o . Po r q u e t i e n e sa les y m i n e r a l e s q u e a y u d a n a 

r e cu p e r a r el e q u i l i b r i o d e los l íqu idos co r p o r a l e s , q u e 

se p i e r d e p o r e f e c t o d e l c o n s u m o d e a l co h o l É.  Ad e ­

m ás la l ech e es u n e x ce l e n t e r e h i d r a t a n t e . 

La l e ch etliHB t i l e n g o r d a . 

Falso. Si se c o n s u m e d e s c r e m a d a o s e m i d e s c r e m a d a 

n o t i e n e p o r q u e e n g o r d a r , p u es la c a n t i d a d d e g r a sa , 

a n t e s p o r el c o n t r a r i o , su p l e a l c u e r p o d e n u t r i e n t e s 

c l a v e s c o m o p r ot eín as, m i n e r a l e s , c a r b o h i d r a t o s y 

a g u a . 

O El con su m o de le ch eC C e n t e r a a u m e n t a e l cole st e r ol . 

Falso. El c o l e s t e r o l e n la s a n g r e est á a l t e r a d o p o r 

o t r o s f a c t o r e s :  t a b a q u i s m o , s o b r e p e s o , s t r e ss , m ás 

q u e p o r la d i e t a . A u n q u e es sen s i b l e a su s ca m b i o s , 

n o e x i s t e u n a única relación d i r e c t a e n t r e la d i e t a y el 

cor azón . 

Los co r a zo n e s p u e d e n r o m p e r s e p o r m u c h a s r a zo n e s, 

m e n o s p o r el c o n s u m o d e l ech e . 

© 
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CbEaH¿Gk 

(2EHBzyxvutsrqponmlkjihgfedcbaVUTSQPONMLJIHGFEDCBA es u n a c o o p e r a t i v a , f u n d a d a en Donm at ías 

( An t i o q u i a )  en 1 9 6 4 . 

Fiel a su f i losof ía so l i d a r i a , n o t i e n e án im o d e l u cr o , 

los e x ce d e n t e s los r e t r i b u y e en se r v i c i o s a los aso c i a ­

d o s y ca l i d ad a l co n su m i d o r . HB

®H2> es la e m p r e s a q u e m ás lech e v e n d e en Co l o m ­

b ia . Es p a t r i m o n i o d e t o d o s los c o l o m b i a n o s , su s d u e ­

ños son 1 1 m i l ca m p e s i n o s d e v a r i o s d e p a r t a m e n t o s . 

Pr ocesa d i a r i a m e n t e u n m il lón 8 0 0 m i l l i t r o s d e l ech e , 

e n t r e p a s t e r i za d a , d e r i v a d o s y l ech e en p o l v o . 

Po r t a f o l i o de Pr o d u ct o s ®22B 



L e c h e s : zyxvutsrqponmlkjihgfedcbaZYVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA
Líquida ent era , se m ide scr e m a da , de scr e m a da , enriquecida con hie-

rro, leche de sla ct osa da , rica en calcio, sa bor iza da ( f r e sa , vainilla 

y chocola t e ) , en polvo y UHT. 

D e r i v a d o s Lá ct e os: 

Q u e s o s : Blanco, Mozzarella, Holandés, Quesillo, Queso Fundido, 

Queso Parm esano, Quesito, Queso Cr e m a , Ricot ta, ( t radicional, light 

y con sa l)  Dip ( ca rne , j am ón, h ie r ba s) . 

Y o g u r e s y K u m i s : 

Yogures ( Arequipe con pa sa s, Fr e sa , Guanábana, Melocotón, Mora, 

Piña Colada , Salpicón y Frut a s Roj a s) . 

Kumis. 

Superboom ( ba se de yogur con ce r e a l ) . 

Yogur Kid ( Yogur para niños) . 

M a n t e q u i l l a s : Colant a y Montefrío. 

C r e m a d e L e c h e . 

P o s t r e s : Arequipe y Kipe ( a requipe en t ubo) , gelat ina ( f r e sa , 

limón, m ora y u v a ) . 

Cá r n icos: Chorizo de t ernera ( precocido, a granel, común y coctel)  

y cam pesino, Jamón Sánduche, Mortadela Com ún, Salchichón ( fino, 

ce rve ce ro) , sa lchicha a hum a da , cor t es, cárnicos en bande j a ( m on-

dongo, buche precocido y a sa dur a precocida ) , cábano, t ocinet a , 

Ha m burguesa , ca r ne s de t em pora da ( Lom o de Cerdo, Pem il, Chu-

leta , Pollo relleno, Jam ón Buffet ) . 

R e f r e s c o s : 

Tam pico. 

O t r o s : 

Arroz y m iel. 

I n s u m o s A g r o p e c u a r i o s : 

S a l e s m i n e r a l i z a d a s : Para ganado bovino, porcino y equino. 

C o n c e n t r a d o s : Para ganado bovino, porcino y equino. 

F e r t i l i z a n t e s : Biopast os ( con biotecnología)  y fer t ilizant es com -

puest os con m icroe lem ent os. 

M a t e r i a s p r i m a s : Sal de mar, sem illa de algodón. 


