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“LA LECHE PRODUCE MOCO”

Asociación de ambos elementos por su

consistencia o densidad

ORIGEN

ARGUMENTOS

¿CIERTO?



Los productores como agentes activos ante los falsos mitos sobre la leche         Esnearen inguruko gezurren aurrean abeltzainen paper aktiboa.

“LA LECHE PRODUCE MOCO”

ORIGEN

ARGUMENTOS

¿CIERTO?



Los productores como agentes activos ante los falsos mitos sobre la leche         Esnearen inguruko gezurren aurrean abeltzainen paper aktiboa.

“No existe evidencia científica que asocie el consumo de
leche y la producción de moco, la leche no debe ser
eliminada de la dieta de niños con asma”

“La evidencia medica sobre la asociación del consumo
excesivo de leche con la producción de moco y el asma
es muy limitada”
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No existe evidencia científica que apoye esta afirmación. Existe evidencia que la 

desmiente.

Si se producen fenómenos asociados, podría existir una alergia, se trata de casos 

aislados y tratables desde el ámbito medico. 
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“HAY MUCHAS PERSONAS ALÉRGICAS A LA LECHE”

La clínica del debut a la alergia y la falta de

entendimiento de los datos de prevalencia

pueden haberla originado.
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“HAY MUCHAS PERSONAS ALÉRGICAS A LA LECHE”

La población alérgica a la leche es minoritaria (1-6% de los niños y en el 90% de ellos 

remite la alergia en la edad adulta). 

En cualquier caso, no es un problema atribuible a la leche, se trata de una especial 

respuesta individual ante la leche de una población minoritaria. 
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“EL CALCIO DE LA LECHE SE ABSORBE MAL”

Una supuesta relación Ca/P algo peor que la

de otros alimentos puede haberla originado.
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“EL CALCIO DE LA LECHE SE ABSORBE MAL”

La relación Ca/P de la leche es suficiente

Caseína: forma con el calcio complejos de fácil absorción

Lactosa: facilita la absorción de calcio a nivel intestinal

Vitamina D: Favorece absorción intestinal de calcio y su depósito en el hueso

ALC: los lácteos aportan el 75% del ALC de la dieta, que se relaciona con una mejor 

densidad ósea

Ausencia de inhibidores de absorción Absorción 
de calcio

Tunick MH. Calcium in dairy products. J Dairy Sci. 1987;70(11):2429-38, Pereira PC. Milk nutritional composition its role in human health. Nutrition 2014;30(6):619-27; Kemi et al. Low calcium:phosphorus ratio in habitual diets affects serum parathyroid hormone concentration
and calcium metabolism in healthy women with adequate calcium intake. Br J Nutr. 2010;103(4):561-8
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“EL CALCIO DE LA LECHE SE ABSORBE MAL”

Alimento Ración Contenido en Ca 
(mg)

% absorción 
Ca

Calcio absorbido Ca 
(mg)

Raciones para obtener el mismo Ca que un 
vaso de leche

Leche entera 250 ml 300 32,1 96 1
Queso cheddar 42 g 303 32,1 97 1
Espinacas ½ plato 115 5,1 6 16,3
Almendras ½ plato 206 21 43 2,3
Alubias rojas 172 g 41 24,4 10 9,7
Pan integral 28 g (1 

rebanada)
20 82 17 5,8

Tofu 126 g 258 31 80 1,2

Weaver CM and Plawecki KL. Dietary calcium: Adequacy of a vegetarian diet. Am J Clin Nutr 1994;59(suppl):1238S-41S. Weaver CM et al. Choices for achieving adequate dietary calcium with a vegetarian diet. Am J Clin Nutr 1999;70(suppl):543S-8S. Weaver
CM and Heaney RP. Calcium in human health. Totowa, NJ: Humana Press; c2006. Chapter 9, Food sources, supplements and bioavailability; p. 129-42. 
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“EL CALCIO DE LA LECHE SE ABSORBE MAL”
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Estudio Nutricional y de Hábitos Alimentarios de la Población Española (ENPE; 2016) 
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Encuesta Nacional de Ingesta Dietética (ENIDE; 2011) 
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“EL CALCIO DE LA LECHE SE ABSORBE MAL”
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Edad Desnatada Entera Semidesnatada Total leche Total lácteos

18-39 64,75 58,70 87,33 210,78 216,06

40-64 83,35 65,47 74,97 223,79 232,08

65-74 97,22 39,03 84,69 220,94 224,44

Ingesta de leche y lácteos en población adulta, mayores y embarazadas (gramos/día)

Encuesta Nacional de Alimentación en población adulta, mayores y embarazadas (ENALIA2; 2015) 
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“EL CALCIO DE LA LECHE SE ABSORBE MAL”

La leche contiene una destacable cantidad de calcio 

Posee elementos que facilitan su absorción a nivel intestinal y/o su depósito en el hueso 

(caseína, lactosa, vitamina D)

No posee, en comparación con los alimentos de origen vegetal, inhibidores de la 

absorción del calcio

Es la manera más sencilla, por ser parte habitual de la dieta y por la cantidad que se 

requiere ingerir, de alcanzar las recomendaciones de ingesta de calcio

ORIGEN

ARGUMENTOS

¿CIERTO?



Los productores como agentes activos ante los falsos mitos sobre la leche         Esnearen inguruko gezurren aurrean abeltzainen paper aktiboa.

“EL CALCIO DE LA LECHE SE ABSORBE MAL”

ORIGEN

ARGUMENTOS

¿CIERTO?

MITO



Los productores como agentes activos ante los falsos mitos sobre la leche         Esnearen inguruko gezurren aurrean abeltzainen paper aktiboa.

“LOS LÁCTEOS AUMENTAN EL RIESGO CARDIOVASCULAR”

ORIGEN

ARGUMENTOS

¿CIERTO?



Los productores como agentes activos ante los falsos mitos sobre la leche         Esnearen inguruko gezurren aurrean abeltzainen paper aktiboa.

“LOS LÁCTEOS AUMENTAN EL RIESGO CARDIOVASCULAR”
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El 65% de los ácidos grasos de la leche son

saturados.
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Estudio PURE: registro del consumo de lácteos (leche, yogur, queso) de
136. 384 personas (35-70 años) de 21 países desde 2003 hasta 2008.
La ingesta de leche (> 1 ración/día vs no consumo) esta asociada con un
menor riesgo de mortalidad cardiovascular.
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“LOS LÁCTEOS AUMENTAN EL RIESGO CARDIOVASCULAR”

Existe evidencia de la ausencia de asociación entre consumo de leche y mayor riesgo 

cardiovascular, es mas, existe evidencia de su efecto protector.

ORIGEN

ARGUMENTOS

¿CIERTO?



Los productores como agentes activos ante los falsos mitos sobre la leche         Esnearen inguruko gezurren aurrean abeltzainen paper aktiboa.

“LOS LÁCTEOS AUMENTAN EL RIESGO CARDIOVASCULAR”

ORIGEN

ARGUMENTOS

¿CIERTO?

MITO



Los productores como agentes activos ante los falsos mitos sobre la leche         Esnearen inguruko gezurren aurrean abeltzainen paper aktiboa.

“LA LECHE CONTIENE HORMONAS PELIGROSAS”

El contenido natural de hormonas.
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“LA LECHE CONTIENE HORMONAS PELIGROSAS”
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¿CIERTO?

La evidencia epidemiológica no sugiere
asociación entre el consumo de leche y el
riesgo de cáncer.

La leche comercializada no contiene
estrógenos activos.
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“LA LECHE CONTIENE HORMONAS PELIGROSAS”

ORIGEN

ARGUMENTOS

¿CIERTO?

Las hormonas presentes en la leche tienen un origen natural y
sus niveles son seguros.
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Efectivamente… somos los únicos mamíferos que…
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“EL SER HUMANO ES EL ÚNICO MAMÍFERO QUE 
TOMA LECHE DESPUES DEL DESTETE”

ORIGEN

ARGUMENTOS

¿CIERTO?

Efectivamente… somos los únicos mamíferos que…

Sabemos aprovechar innumerables recursos en nuestro beneficio.
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“EL SER HUMANO ES EL ÚNICO MAMÍFERO QUE 
TOMA LECHE DESPUES DEL DESTETE”

ORIGEN

ARGUMENTOS

¿CIERTO?

Pero nos beneficia
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¿Qué hacer?

Apoyarse en los profesionales de la ciencia y la salud (en la información científica)

Difundir lo que no es mito

Difundir la labor del sector
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¿Qué hacer?
Difundir lo que no es mito

Existe evidencia científica de que la ingesta de leche y lácteos:

- Está asociada con un menor riesgo de obesidad en edad infantil
- Contribuye a una adecuada composición corporal y pérdida de peso durante 

dietas adelgazamiento
- Reduce el riesgo de diabetes 2
- Reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares
- Está asociada con una mejor densidad ósea
- Está inversamente relacionada con cánceres del sistema digestivo
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¿Qué hacer?
Difundir lo que no es mito

Otras conclusiones:

- “Recomendar reducir la ingesta de leche y lácteos en personas que los toleran puede ser contraproducente para la
salud”

- “No es conveniente alertar a la población sobre el consumo de leche y lácteos en base a alergias e intolerancias que
padece un minoritario grupo de la población”

- “La leche y las bebidas vegetales no son alimentos comparables nutricionalmente, los efectos de las segundas sobre
la salud no han sido tan estudiados como los de la leche y los productos lácteos”
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¿Qué hacer?
Difundir vuestra labor, HUMANIZAR LA ALIMENTACIÓN
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¿Qué hacer?
Difundir vuestra labor, HUMANIZAR LA ALIMENTACIÓN



Bittor Rodriguez
Euskal Herriko Unibertsitatea UPV/EHU

Eskerrikasko!
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“LOS LÁCTEOS AUMENTAN EL RIESGO CARDIOVASCULAR”

Salvadó J, y col. . Importancia de los alimentos lácteos en la salud cardiovascular: ¿enteros o desnatados?. Nut Hosp 2018; 35(6):1479-1490
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“LOS LÁCTEOS AUMENTAN EL RIESGO CARDIOVASCULAR”

“Este meta análisis indica que e consumo de lácteos puede
estar asociado a una reducción de riesgo de obesidad. Esta
asociación puede ser de relevancia para la salud publica.”
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Estudio PURE: registro del consumo de
lácteos (leche, yogur, queso) de 136. 384
personas (35-70 años) de 21 países desde
2003 hasta 2008.
La ingesta de leche (> 1 ración/día vs no
consumo) esta asociada con un menor
riesgo de mortalidad cardiovascular.

“LOS LÁCTEOS AUMENTAN EL 
RIESGO CARDIOVASCULAR”



LA LECHE: ALIMENTO COMPLETO bittor.rodriguez@ehu.eus

COMPOSICIÓN RECOMENDACIONES DIETÉTICASSALUD

Encuesta Nacional de Ingesta Dietética (ENIDE; 2011) 

Edad Desnatada Entera Semidesnatada Total leche Total lácteos

18-39 64,75 58,70 87,33 210,78 216,06

40-64 83,35 65,47 74,97 223,79 232,08

65-74 97,22 39,03 84,69 220,94 224,44

Ingesta de leche y lácteos en población adulta, mayores y embarazadas (gramos/día)

Encuesta Nacional de Alimentación en población adulta, mayores y embarazadas (ENALIA2; 2015) 
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