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EL PODER
NUTRICIONAL
DE LA LECHE

La leche es uno de los alimentos de origen animal mds valorado en nuestra sociedad gracias a
su elevado contenido en nutrientes, que proporcionan efectos beneficiosos para la salud,
sobre todo en las primeras etapas de crecimiento.

Los productos lédcteos destacan por su elevado contenido en proteinas de alto valor biolégico
y por ser una fuente de calcio y vitaminas.

La importancia del consumo de leche y sus beneficios

e Laleche es una fuente de proteinas de alto valor biolégico. Ademds, su contenido
en el aminodcido lisina es un complemento perfecto para combinarlo con los cereales,
ya que carecen de este elemento, mejorando el valor total de la proteina que
consumes.

e Las proteinas ldcteas tienen propiedades como el efecto hipotensor (reduccion de
la presién arterial), propiedades antimicrobianas o sustratos de la proteina
muscular.

e El principal hidrato de carbono presente en la leche es la lactosa, que favorece la
absorcion del calcio, especialmente en personas con dificultades en la absorcién de
nutrientes.


https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Presentacion?idioma=es

e Es promotor de la floraintestinal en Ios ninos que se alimentan de leche materna,
actuando como defensor de la mucosa intestinal contra microorganismos.

® La grasa léctea contiene deidos grasos de fdcil absorcion, lo que supone una fuente
de energia inmediata y presentan una baja tendencia a ser almacenados en el tejido
adiposo.

e La grasa ldctea tiene asociados otros beneficios para la salud como los beneficios
metabélicos, antimicrobianos y antivirales.

e Los Idcteos son ricos en minerales como el caleio, ¢l fésforo, magnesio, zinc y
potasio.

e El calcio, presente en los Idcteos, es fundamental para el erecimiento y el desarrollo
en las primeras etapas de vida, contribuyendo en una salud éptima del esqueleto y a
una mayor densidad mineral 8sea en edades mds avanzadas.

Ademds, el World Cancer Research Found y el American Institute for Cancer Researche afirman
que el consumo habitual de leche tiene un efecto protector frente al céncer colorrectal
(evidencia probable) y frente el eéincer de vejiga (evidencia limitada).



