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INTRODUCCION

Nikki Putnam, dietista nutricionista certificada y especialista en soluciones nutricionales en Alltech, compara
la leche de vaca con otras alternativas de leche y explica por qué la leche de vaca aln reina de manera nutricional.

Hace un tiempo, la leche era una bebida que se obtenia Gnicamente de las vacas lecheras. Pero ahora al pasear
por la seccion de “leche” del supermercado se percibe lo contrario.

Con una creciente seleccion de alternativas a la leche de fuentes como soja, almendra, arroz, c&fiamo, coco y
marafion, los consumidores estan cada vez méas confundidos dados los atributos de salud usados para la promocion
de la leche y sus alternativas.

Si bien estos productos vegetales representan menos del 10 por ciento de las ventas de leche, estan ganando
terreno. Incluso las cadenas populares de café han adoptado estas alternativas de leche — ¢le gustaria su latte con
2%, 1%, sin grasa ... 0 leche de soja, almendra o coco?

Las leches vegetales se han percibido, o0 a veces se anuncian, como alternativas mas saludables a los produc-
tos lacteos, pero no siempre es el caso. Las alternativas de leche se crearon para abastecer a los consumidores que
tienen alergias, son intolerantes a la lactosa o tienen restricciones dietéticas veganas, no porgue sean nutricional-
mente equivalentes o mejores.

COMPRUEBE LAS REALIDADES (NUTRICIONALES) EN EL CARTON DE LECHE

Las alternativas a la leche, con la excepcion de la leche de soja, tienen considerablemente menos proteinas
gue la leche de vaca. Aunque muchos de los productos vegetales fortalecen sus bebidas con nutrientes adicionales,
también tienen una larga lista de ingredientes agregados, incluyendo azlcar, sal y agentes espesantes.

El Comité Asesor de las Guias Alimentarias de los EE. UU. 2015 identifico los productos lacteos bajos en
grasa como parte de una dieta saludable. Con la excepcién de la leche de soja fortificada, las alternativas a la le-
che, carecen de cantidad y calidad de nutrientes incluyendo vitamina D, calcio y potasio.

La leche, el yogur y el queso son alimentos naturalmente ricos en nutrientes que proporcionan gran cantidad
de nutrientes esenciales que contribuyen a la buena salud en todas las etapas de la vida. La leche es una fuente
natural de calcio y vitamina B12, riboflavina, fésforo y potasio. También contiene cantidades mas pequefias de
otros nutrientes, incluyendo vitamina A, otras vitaminas B, vitamina D, magnesio, yodo, selenio y zinc.

Los alimentos lacteos también son excelentes fuentes de proteina de alta calidad que contienen aminoécidos
esenciales, que el cuerpo humano no puede sintetizar.

¢ QUE TIPO DE LECHE ES MEJOR PARA LOS NINOS?

La leche de vaca no se recomienda durante los primeros 12 meses de vida. Sin embargo, la leche de vaca for-
tificada es un importante componente dietético de la dieta de un nifio en primera infancia posterior a sus 12 meses,
debido a su alta calidad de proteinas, calcio y vitaminas A y D. El calcio esta involucrado en el crecimiento 6seo,
el desarrollo de los dientes y la contraccion muscular y puede desempefiar una funcion en la regulacién de la pre-
sién arterial y la grasa corporal.2

Un estudio demostré que los nifios que consumian leche durante el almuerzo fue el Gnico grupo que alcanzé o
excedio el 100 por ciento de la ingesta diaria de calcio recomendada (es decir, 500 a 800 mg).3 Dos o tres porcio-
nes de leche o productos lacteos al dia se recomienda para cumplir con estos requisitos.

¢QUE HAY EN TU VASO?

Es bueno tener opciones, pero pueden causar confusion. Este grafico de National Dairy Council® le ayuda a
comprender el contenido de sus 236 ml. de leche, desde la leche de vaca hasta sus alternativas, desde el contenido
de proteinas y grasas hasta las vitaminas y minerales.
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¢Qué hay en tu vaso?

Tener opciones es genial, pero muchas opciones puede ser abrumador.
Este esquema resumen puede ayudarte a entender qué hay en tu vaso de leche.

VITAMINAS Y MINERALES (\/alor Diario)
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CALORIAS Y NUTRIENTES

Calorias 110 1o 60 80 120
Proteinas 8g 8g g g e
Grasa  25g 4.5g 2.5¢ 5g 2.5¢
Carbohidratos 12g 9% g 7g 23g

Calcio 45% 45% 45% 30%
Fasforo N/AR N/A m
E & = B
Riboflavina m 30% 30% N/A MN/A
Vitamina B/12 50% 50% 50% 25%
Vitarmina A 105 10% 0% 10%
Vitamina D 15% 3o% 25% 5% 5%
. Oeurre paturalments Buena fuente = K%-19% DV Excelente fuente = 20%+ DV
Por 1,89 | 5105 $3.37 5328 54.99 53146
Por 236 ml. $0.26 A2 0.41 62 0.43
ol g 50 5 50 0.
1, Cow's AR levets are per ther LISDW Natiomal Nutrition Datahase [NO8 Ne 0081 58-27F avardable ar: hripe #ndbnal isda pev
2. Silk Owiginol Soy Mitk, Origingl Almond Milk, and Criginal Coconut MWk MNutritional isformation per 57" website wwwosii.com
X, Rice Dream Eaviched Refrperated Criginal Mutrifonal infomation per Ricr Drearn® wiebaite wwwlatethedreamucom
4, Baned on goflen valume eguisalents per 7 D4l Cuitom Dotabare Dafa for 200 lan-Dec) = Natianal Avmage (Cern's malk bered o corvmtional white mitk)
* Th percerst Daily Wik [DV] prosider nutrient infomoatian based on a calonc infake off 2000 calories for adulty and chifdem four or mane years of gge
*tutrienl infformation nof [kted fere con be found on the prodiuct websie mﬂ_mﬂv
*==hatrignt nat [isted on product webnite COUNCE
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