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Google mitos leche

Todo Imagenes Videos Moticias Shopping Mas Config

Aproximadamente 12.700.000 resultados (0,36 segundos)

Google milk myths

Todo Imagenes Shopping Videos Noticias Mas Cor

Aproximadamente 34.100.000 resultados (0,40 segundos)
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Asociacion de ambos elementos por su

consistencia o densidad
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“LA LECHE PRODUCE MOCO”

January, 1948

Does Milk ‘““Make Mucus''2*

Ray M. Moosg, M.D., San Bernardino

CONCLUSIONS

Reports from over 600 patients have indicated
that milk is not the cause of annoying postnasal
mucus. The cause of this common disturbance needs
further investigation. Milk is too valuable a food
to be omitted ?mm the diet because of the popular

belief that “milk makes mucus.”

G
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“LA LECHE PRODUCE MOCO”

e p— =
= NCBl  Resources ¥ How To ¥

Pubmedgou PubMed v || |
Hi:iﬁﬂkﬁi"‘é?hﬁf - Advanced

JAm Coll Mutr, 2005 Dec,24(6 Suppl).5475-555.

Milk consumption does not lead to mucus production or occurrence of asthma.
Withrich EI1, Schmid A Walther B, Sieber R.

= Author information

1 Allergy Unit, Department of Dermatology, University Hospital, Zurich, Switzerland.

Med Hypotheses. 2010 Apr;74(4):732-4. doi: 10.1016/.mehy.2005.10.044. Epub 200% Now 25.
ARGUMENTOS

Does milk increase mucus production? “La evidencia medica sobre la asociacion del consumo

BartleyJ! McGlashan SR. excesivo de leche con la produccion de moco y el asma
] ] es muy limitada”

= Author information

1 Division of Otolaryngology - Head and Meck Surgery, Counties-Manukau District Health Board, Mew Zealand. jbartley@ihug.co.nz

Can Fam Physician. 2012 Feb;58(2).165-6.

Milk consumption and mucus production in children with asthma.
Thiara G', Goldman RD.

© Author information “No existe evidencia cientifica que asocie el consumo de
1 BC Children’'s Hospital, Department of Pediatrics, Vancouver, Canada. leche y la pl’OdUCCIOI’) de moco, la leche no debe ser

eliminada de la dieta de nifios con asma”
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No existe evidencia cientifica que apoye esta afirmacion. Existe evidencia que la

desmiente.

ARGUMENTOS

Si se producen fendmenos asociados, podria existir una alergia, se trata de casos

aislados y tratables desde el ambito medico.
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La clinica 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 ALERGICAS A LA LECHE”

%ﬁ% comsmo T aecosan -
D ESPARLA D SAMIDAD, COMELHO agencia papanoi
_ e e iy arain Contacto

INICIO  AGEMCIA CONSUMO SEGURIDAD ALIMENTARIA NUTRICION LABORATORIOS MOTIC

EETENNST0 Tl [Tl | Para saber mas sobre seguridad alimentaria

Alergias e Intolerancias alimentarias

ARGUMENTOS

Algunos alimentos pueden provocar reacciones adversas en un pequefio
porcentaje de la poblacion. Sin embargo, no todos los problemas que causan los
alimentos son alergias.

S6lo un 2% de los adultos y un 3-7% de los nifios presentan realmente alergias. Se

puede diferenciar entre alimentos que causan alergias alimentarias y alimentos

que causan intolerancias alimentarias.
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CONTIENE ~ CRUSTACECS HUEVIDS PESCADO  CACAHUETES
ARGUMENTOS GLUTEN

FRUTOS APID MOSTAZA GRANDS DICKIDD DE AZUFRE ALTRAMUCES MOLUSCOS
DE CASCARA DE SESAMO ¥ SULFITOS
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“HAY MUCHAS PERSONAS ALERGICAS A LA LECHE”

INICIO  AGENCIA CONSUMO SEGURIDAD ALIMENTARIA NUTRICION LABORATORIOS NOTIC

Alergias e Intolerancias alimentarias
Alergias
ARGUMENTOS Interviene el sistema inmune frente a un componente del alimento (alérgeno) que

es de naturaleza proteica. Puede estar causada por la creacién de anticuerpos

(alergia inmediata, mediada por anticuerpos Igk) o de células (alergia tardia o no

inmediata), cuyo principal exponente es la enfermedad celiaca,

Intolerancias

El organismo no puede asimilar correctamente un alimento o uno de sus
componentes,

Mo interviene el sistema inmune. Ejemplos caracteristicos son la intolerancia a la
lactosa v las intolerancias a otros azlcares, o la intolerancia a algunos aditivos,
como los sulfitos.
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“HAY MUCHAS PERSONAS ALERGICAS A LA LECHE”

SEICAP Sociedad Espafiola de Inmunologia Clinica, Alergologia y Asma Pediatrica

La alergia a las proteinas de vacuno se refiere a los sintomas que presentan algunas personas cuando toman leche,

ARGUMENTOS % AEPNAA

Asociacion Espaiiola de Personas con Alergia a Alimentos y Latex

Tengo alergia pero no soy diferente, unicamente mi organismo tiene reacciones distintas al resto de las

personas, ante nutrientes o sustancias normales.

La alergia es una reaccidén o respuesta alterada del organismo ante una sustancia alérgeno por si misma inofensiva. El sistema inmunocldgico de las personas alérgicas crea

mecanismos de defensa que se vuelven dafiinos, es un defecto del sistema inmune.
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“HAY MUCHAS PERSONAS ALERGICAS A LA LECHE”

La poblacion alérgica a la leche es minoritaria (1-6% de los nifios y en el 90% de ellos
remite la alergia en la edad adulta).
En cualquier caso, no es un problema atribuible a |a leche, se trata de una especial

respuesta individual ante la leche de una poblacion minoritaria.
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Una supuesta relacion Ca/P algo peor que la

de otros alimentos puede haberla originado.
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La relacion Ca/P de la leche es suficiente
Caseina: forma con el calcio complejos de facil absorcion
Lactosa: facilita la absorciéon de calcio a nivel intestinal

Vitamina D: Favorece absorcion intestinal de calcio y su depdsito en el hueso

ARGUMENTOS

ALC: los lacteos aportan el 75% del ALC de |a dieta, que se relaciona con una mejor

densidad Osea

Ausencia de inhibidores de absorcion AbSO rCIC/) N
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 Racion Contenidoen Ca | % absorcion Calcio absorbido Ca Raciones para obtener el mismo Ca que un
(mg) Ca (mg) vaso de leche

Leche entera 250 ml 300 32,1 96 1

Queso cheddar 42 g 303 32,1 97 1

Espinacas % plato 115 51 6 16,3
ARGUMENTOS Almendras % plato 206 21 43 2,3

Alubias rojas 172¢g 41 24,4 10 9,7

Pan integral 28g(1 20 82 17 5,8

rebanada)
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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Estudio Nutricional y de Habitos Alimentarios de la Poblacion Espafiola (ENPE; 2016)
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Encuesta Nacional de Ingesta Dietética (ENIDE; 2011)

“EL CALCIO DE LA LECHE SE ABSORBE MAL”’

Esnearen inguruko gezurren aurrean abeltzainen paper aktiboa.

alimentos de ENIDE

Figura 1. Contribucién (%) a la ingesta diaria de calcio de los diferentes grupos de

Lacteos y derivados

Pescados, moluscos, crustaceos y derivados
Legumbres, semillas, frutos secos y derivados
Cereales y derivados

Huevos y derivados

Frutas y derivados

Verdura, hortalizas y derivados

Bebidas no lacteas

Carnicos y derivados

Azucar, chocolate y derivados

Miscelanea

Gasas y aceites
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“EL CALCIO DE LA LECHE SE ABSORBE MAL”

Ingesta de leche y lacteos en poblacion adulta, mayores y embarazadas (gramos/dia)

| Edad | Desnatada | Entera | Semidesnatada | Totalleche | Totallicteos_
m 64,75 58,70 87,33 210,78 216,06
83,35 65,47 74,97 223,79 232,08
97,22 39,03 84,69 220,94 224,44

ARGUMENTOS

Encuesta Nacional de Alimentacion en poblacién 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 absorcién a nivel intestinal y/o su depdsito en el hueso
(caseina, lactosa, vitamina D)

No posee, en comparacion con los alimentos de origen vegetal, inhibidores de |a
absorcion del calcio

Es la manera mas sencilla, por ser parte habitual de |a dieta y por la cantidad que se

requiere ingerir, de alcanzar las recomendaciones de ingesta de calcio
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“LOS LACTEOS AUMENTAN EL RIESGO CARDIOVASCULAR”

entera

INGREDIENTES: leche entera.

ORIGEN

Una dieta variada y un estilo de vida saludable
contribuyen a preservar la salud.

VALORES NUTRlClDN’ALES
MEDIOS ;.
oo El 65% de los acidos grasos de la leche son

VALOR ENERGETICO 264 kJ/ 63 Keal
GRASAS i6g
- de las cuales Saturadas 25¢ saturados.
HIDRATOS DE CARBOMNO 478
= de los cuales Anicares 47g
PROTEINAS 30g
Sal 0,13g
CALCIO 110 mg (14% VRN)*

"WRN: Valor de referencia nutricional.
Este envase contiene 4 raciones de 250 ml
(Un vaso contiene aproximadamente 250 ml)
Ingesta Diaria Recomendada para un adulto
medio 8.400 ki / 2.000 Keal.
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“LOS LACTEOS AUMENTAN EL RIESGO CARDIOVASCULAR”

October 2013 | Volume 8 | Issue 10 | 76480
OPEN a ACCESS Freely available enline

Effects of High and Low Fat Dairy Food on Cardio-

Metabolic Risk Factors: A Meta-Analysis of Randomized
Studies

ARGUMENTOS Jocelyne R. Benatar, Karishma Sidhu, Ralph A. H. Stewart

O PLOS | o

Green Lane Cardiovascular Service, Auckland City Hospital, Auckland, New Zealand

Conclusion: Increasing whole fat and low fat dairy food consumption increases weight but has minor effects on
other cardio-metabolic nisk factors.
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“LOS LACTEOS AUMENTAN EL RIESGO CARDIOVASCULAR”

Mol Nutr. Food Res. 2018, 62, 1700410

Moledular Nutrition

RESEARCH ARTICLE il Dacanrel
ood Research
Dairy Products www.mnf-journal.com

Effects of Dairy Products Consumption on Body Weight
and Body Composition Among Adults: An Updated
Meta-Analysis of 37 Randomized Control Trials

Tingting Geng, Lu Qi,* and Tao Huang*

Conclusions: This meta-analysis suggests a beneficial effect of

energy-restricted dairy consumption on body weight and body composition.
However, high dairy consumption in the absence of caloric restriction may
increase body weight.
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“LOS LACTEOS AUMENTAN EL RIESGO CARDIOVASCULAR”

Lancet. 2018 Nov 24,382(10161):2288-2297. doi: 10.1016/50140-6738(18)31812-9. Epub 2013 Sep 11.

Association of dairy intake with cardiovascular disease and mortality in 21 countries from five
continents (PURE): a prospective cohort study.

Dehghan M, Mente A%, Rangarajan 5%, Sheridan P* Mohan V¥ labal R®, Gupta R® Lear 87, Wentzel-Vilioen E®, Avezum A®, Lopez-Jaramillo P'°, Mony
", varma RP'?, Kumar R'?, Chifamba J'#, Alhabib KF'®, Mohammadifard M'®, Oguz A'7, Lanas F'®, Rozanska D', Bostrom KB?®, Yusoff K2', Tsolkile
LP22 Dans A% Yusufali A2* Orlandini 4%%, Poirier P2€, Khatib R27, Hu B8, Wei L%, Yin L 2® Deeraili A%°, Yeates K3, Yusuf R®, Ismail M3, Mozaffarian
D*2 Teo K2 Anand 552, Yusuf $*2: Prospective Urban Rural Epidemiology (PURE) study investigators.

Estudio PURE: registro del consumo de lacteos (leche, yogur, queso) de
136. 384 personas (35-70 afios) de 21 paises desde 2003 hasta 2008.

La ingesta de leche (> 1 racidn/dia vs no consumo) esta asociada con un
menor riesgo de mortalidad cardiovascular.
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1\’ “LOS LACTEOS AUMENTAN EL RIESGO CARDIOVASCULAR”

Existe evidencia de |la ausencia de asociacion entre consumo de leche y mayor riesgo
ARGUMENTQOS
cardiovascular, es mas, existe evidencia de su efecto protector.
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El contenido natural de hormonas.
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International Dairy Journal : : : : £ :
i Volume 22, Issue 1. January 2012, Pages 3-14 E La eVlde/nCIa epldem|0|oglca no Suglere
HRvER asociacion entre el consumo de leche vy el
e riesgo de cancer.

Impact of cows” milk estrogen on cancer risk
Peter W. Parodi 2 &

ARGUMENTOS

Journal of Dairy Science

Volume 95, fsue 1, January 2012, Fages 9-14 _® La leche comercializada no contiene
estrogenos activos.

ELSEVIER

Lack of biologically active estrogens in commercial cow milk
C. Furnari, D. Maroun, 5. Gyawali, B.W. Snyder, A M. Davis 2 &
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L2322

Las hormonas presentes en la leche tienen un origen natural y
ARGUMENTOS sus niveles son seguros.
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“EL SER HUMANO ES EL UNICO MAMIFERO QUE
TOMA LECHE DESPUES DEL DESTETE”

The Milk Revolution

Expansion of crop cultivation and dairy farming during the Neolithic period
E.:—"— /' S f ‘] y’(x;ff" " A S I‘.
a2 G . - nngln ot domesticated
anlmals )

5600 - 5200 BC \ N cow j ]
Linear Pottery culture L. L e

‘.: “90

5.

Original settlement}rea of members of Ihn I.mear Pottery —
culture and location &1 first Ilumanswhu were Iactuse-tolm'aq! 2

ARGUMENTOS e W o~

§ 3
o .
- W
J
{Distribution of S -

lactose tolerance todar | ( 3 - \
Percentage of adults who are ume;‘ >~ ) ) b % Yoo Qﬂﬂt} BC
tolerant of lactose 20% i r\) N Source: loachim Burger, Melinda 2e'der \\ )
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“EL SER HUMANO ES EL UNICO MAMIFERO QUE
TOMA LECHE DESPUES DEL DESTETE”

Efectivamente... somos los Unicos mamiferos que...
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TOMA LECHE DESPUES DEL DESTETE”

Efectivamente... somos los Unicos mamiferos que...

ARGUMENTOS Sabemos aprovechar innumerables recursos en nuestro beneficio.
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¢Queé hacer?

Apoyarse en los profesionales de la ciencia y la salud (en la informacion cientifica)

Difundir lo que no es mito

Difundir la labor del sector
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¢Queée hacer?

food & nutrition (_

research

Difundir lo que no es mito

REVIEW ARTICLE
Milk and dairy products: good or bad for human health? An
assessment of the totality of scientific evidence

Tanja Kongerslev Thorning', Anne Raben', Tine Tho\strup‘, Sabita S. Soedamah-Muthu?,
lan Givens® and Arne Astrup'*

Recetvedt 7 June 2006 Revised: 4 Ouotober 2006, Accepted 21 October 20 16; Published: 77 Movember 2006

Existe evidencia cientifica de que la ingesta de leche y lacteos:

- Esta asociada con un menor riesgo de obesidad en edad infantil

- Contribuye a una adecuada composicion corporal y pérdida de peso durante
dietas adelgazamiento

- Reduce el riesgo de diabetes 2

- Reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares

- Esta asociada con una mejor densidad ésea

- Esta inversamente relacionada con canceres del sistema digestivo
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¢Queée hacer?

food & nutrition (_

research

Difundir lo que no es mito

REVIEW ARTICLE

Milk and dairy products: good or bad for human health? An
assessment of the totality of scientific evidence

Tanja Kongerslev Thorning', Anne Raben', Tine Tho\strup‘, Sabita S. Soedamah-Muthu?,
lan Givens® and Arne Astrup'*

Recesvedt 7 June 20016, Reveed: 4 Owtober 2006; Accepted: 21 October 2016, Publshed: 37 Movember 20016

Otras conclusiones:

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

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

“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 lacteos”
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“LOS LACTEOS AUMENTAN EL RIESGO CARDIOVASCULAR”

Anexo 1. Listado de participantes en el Foro de Debate sobre Lacteos en Espana
por orden alfabetico

Apellidos Nombre Institucién
Avarez Hemdnder Julia Hospital Universitario Principe de Asturias. Alcald de Henares. Madrid
Babio Sanchez Mancy Universitat Rovira | Viegili, Reus
e Tormes Aured M. Lourdes Hospilal Universitario Miguel Servel. faragosa
Fonlecha Alonso Javier Institulo de Investigacidn en Ciencias de la Alimentacion. CIAL (CSIC-UAM) Madrid. Madrid
Gil Hemandez Angel Universidad de Granada
Judre? Iglesias Manuela Instituio de: Investigacidn en Clencias de ka Alimentacion, CIAL (CSIC-LIAM) Madrid. Madrid
Leds Trabazo M. Rosaura Universidad de Santiago de Compostel
Liper Sobeler Ana Maria Universidad Complulense de Madrid
Marcos Sdnchez Ascensiin Instituio de Ciencia y Tecnologla de Alimentos y Nutricidn (ICTAN)-CSIC. Madrid
Mareno Asmar Luis Universidad de Faragora
Muoremo Villares Josi Manuel Clinica Universidad de Navama. Madrid
Orega Anla Rosa Marla Universidad Complulense de Madrid
Fich Sequra Catalina Universidad de las Istas Baleares y CIBER Fisiopatologia de la Obesidad y Nutricidn ({CIBEROEN)
Rodrigues Rivera Bittor Universidad del Pals Vasco/Fuskal Hermriko Uniberisitatea UPVAEHL
Fos Rahola Emilia nstitulo Investigaciones Blomidicas August Pi Sunyer (IDIBAPS). H. Clinic de Barcelona
Salis Salvadd Jordi Uiniversital Rovira | Virgili. Heus
Varela Moreiras Gregorio Universidad CEL San Pablo. Madrid
Vidal Carou M. Carmen Universidad de Barcelona

Salvadd J, y col. . Importancia de los alimentos ldcteos en la salud cardiovascular: ienteros o desnatados?. Nut Hosp 2018; 35(6):1479-1490
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“LOS LACTEOS AUMENTAN EL RIESGO CARDIOVASCULAR”

Ann Epidemigl. 2016 Dec; 26(12).870-382 2. doi: 10.1016/.annepidem.2016.09.005. Epub 2016 Sep 22

Association of dairy products consumption with risk of obesity in children and adults: a meta-

analysis of mainly cross-sectional studies. “cste meta andlisis indica que e consumo de ldcteos puede
estar asociado a una reduccion de riesgo de obesidad. Esta
asociacion puede ser de relevancia para la salud publica.”
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Nutrients 2015, 7, 7749-7763; doi:10.3390/nu7095363

nutrients

ISSN 2072-6643
www.mdpi.com/journal/nuirients

Article

Milk Consumption and Mortality from All Causes,
Cardiovascular Disease, and Cancer: A Systematic Review and
Meta-Analysis

Susanna C. Larsson “*, Alessio Crippa 1.2 Nicola Orsini 2, Alicja Wolk ' and
Karl Michaélsson *

! Unit of Nutritional Epidemiology, Institute of Environmental Medicine, Karolinska Institutet,
SE-171 77 Stockholm, Sweden; E-Mails: alessio.crippa@ki.se (A.C.); nicola.orsini@ki.se (N.O.);
alicja.wolk @ki.se (A.W.)

2 Unit of Biostatistics, Institute of Environmental Medicine, Karolinska Institutet,

SE-171 77 Stockholm, Sweden

3 Department of Surgical Sciences, Uppsala University, SE-751 85 Uppsala, Sweden;

E-Mail: karl. michaclsson@surgsci.uu.se

conclusion, we observed no consistent association between milk consumption and all-cause
or cause-specific mortality.
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Association of dairy intake with cardiovascular disease and mortality in 21 countries from five
continents (PURE): a prospective cohort study.

Dehghan M, Mente 4%, Rangarajan 5%, Sheridan P>, Mohan V¥, Igbal R®, Gupta R® Lears’

Wentzel-Viljoen EE, Avezum AB, Lopez-Jaramillo F'”', Mony

P" varma RP'2, Kumar R'® Chifamba J'#, Alhabib KF'®, Mohammadifard N Oquz A", Lanas F'¥, Rozanska D'®, Bostrom KB, Yusoff K2, Tsolkile
LP2Z Dans AZ2 Yusufali A2* Orlandini A2% Poirier P28, Khatib R27, Hu B2% Wei 128 Yin | 28, Deeraili 429, Yeates K30 Yusuf R2 Ismail N, Mozaffarian
D*2 Teo K2 Anand 552, Yusuf $*2: Prospective Urban Rural Epidemiology (PURE) study investigators.
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Population Health Research Institute. McMaster University, Hamilton, OMN. Canada. Electronic address: mahshid.dehghan@phri.ca.

Population Health Research Institute, McMaster University. Hamilton, OM, Canada; Department of Health Research Methods, Evidence, and
Impact, McMaster University, Hamilton, ON, Canada.

Population Health Research Institute, McMaster University, Hamilton, ON. Canada.

Madras Diabetes Research Foundation, Chennai, India.

Department of Community Health Sciences and Medicine, Aga Khan University, Karachi, Pakistan.

Department of Medicine, Eternal Heart Care Centre and Research Institute. Jaipur. India.

Faculty of Health Sciences, Simon Fraser University, BC, Canada.

Centre of Excellence for Nutrition, North-West University, Potchefstroom Campus, South Africa.

Dante Pazzanese Institute of Cardiology, S&o Paulo, Brazil.

Research Department, Fundacion Oftalmologica de Santander, Medical School. University of Santander, Floridablanca-Santander, Colombia.
Division of Epidemiology and Population Health, St John's Medical College and Research Institute, Bangalore, India.

Faculty of Health Sciences, Achutha Menan Centre for Health Science Studies Health Action by People, Thiruvananthapuram, Kerala, India.
Post Graduate Institute of Medical Education and Research (PGIMER) School of Public Health, Chandigarh, India.

College of Health Sciences, Physiology Department, University of Zimbabwe, Harare, Zimbabwe.

Department of Cardiac Sciences, King Fahad Cardiac Center, College of Medicine, King Saud University, Riyadh, Saudi Arabia.

Isfahan Cardiovascular Research Center, Cardiovascular Research Institute, Isfahan University of Medical Sciences, Isfahan, Iran.
Department of Internal Medicine, Istanbul Medeniyet University Faculty of Medicine, Istanbul, Turkey.

Department of Medicine, Universidad de La Frontera, Francisco Salazar, Temuco, Chile.

Department of Dietetics, Wroclaw Medical University, Wroclaw, Poland.

MNarhalsan R&D Centre Skaraborg Primary Care Skdvde and Department of Public Health and Community Medicine, Primary Health Care, the
Sahlgrenska Academy. University of Gothenburg, Sweden.

Department of Medicine, Universiti Teknologi MARA, Sungai Buloh, Selangor, Malaysia; Department of Medicine, UCSI University, Cheras,
Selangor, Malaysia.

Schoal of Public Health, University of the Western Cape, Cape Town, Western Cape Province, South Africa.

Department of Medicine, University of the Philippines, Manila, Philippines.

Dubai Medical University, Hatta Hospital, Dubai Health Authority, Dubai, United Arab Emirates.

Estudios Clinicos Latinoamerica, Rosario, Santa Fe, Argentina.

Institut universitaire de cardiologie et pneumologie de Québec, Université laval, QC, Canada.

Departments of Neurology, Northwestern University Feinberg School of Medicine, Chicago. IL, USA.

State Key Laboratory of Cardiovascular Disease, Fuwai Hospital, Mational Center for Cardiovascular Disease, Peking Union Medical College
and Chinese Academy of Medical Sciences, Beijing, China.

Center for Disease Control and Prevention of Xinjiang Hetian, Xinjiang. China.

Department of Medicine, Queen’s University, Kingston, ON, Canada.

Department of Community Health, University Kebangsaan Malaysia Medical Centre, Malaysia.

Friedman School of Nutrition Science and Paolicy, Tufts University, Medford, MA, USA.

School of Life Sciences, Independent University, Bashundhara, Dhaka, Bangladesh.

“LOS LACTEOS AUMENTAN EL
RIESGO CARDIOVASCULAR”

Estudio PURE: registro del consumo de
lacteos (leche, yogur, queso) de 136. 384
personas (35-70 afios) de 21 paises desde
2003 hasta 2008.

La ingesta de leche (> 1 racion/dia vs no
consumo) esta asociada con un menor
riesgo de mortalidad cardiovascular.
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COMPOSICION SALUD RECOMENDACIONES DIETETICAS

Tabla 1. Ingesta diaria de calcio por género y edad del estudio ENIDE obtenida en el registro
de 3 dias. (N: Numero de casos. DS: Desviacion estandar. EEM: Error estandar de la media).
Hombres
Edad 18 — 24 afios 25-44 afios 45-64 afios Total
Media N | DS | EEM  Media |N | DS | EEM | Media | N | DS | EEM | Media | N | DS | EEM
Calcio (mg) 957,80 300 372,88 21,53 897,94 656 357,98 13,98 839,95 b33 308,56 12,26 886,14 1589 344,68 8,65
IDR (Moreiras 800 800 800
et a., 2011)
% adecuacién 123 112 105
Mujeres
Edad 18 — 24 afios 25-44 afios 45-64 afios Total
Media N | DS | EEM  Media |N | DS | EEM | Media | N | DS | EEM | Media | N | DS | EEM
Calcio (mg) 788,80 324 270,12 15,01 850,93 731 299,10 11,06 839,29 679 294,34 11,30 834,76 1734 292,73 7.03
IDR (Moreiras 800 800 800
etal., 2011)
% adecuacién 98 107 104
IDR: Ingesta suficiente para cubrir los requerimientos de casi todos los individuos sanos (97-98%).

Encuesta Nacional de Ingesta Dietética (ENIDE; 2011)

Figura 1. Contribucién (%) a la ingesta diaria de calcio de los diferentes grupos de
alimentos de ENIDE

Lacteos y derivados
Pescados, moluscos, crustaceos y derivados

Legumbres, semillas, frutos secos y derivados

Ingesta de leche y lacteos en poblacion adulta, mayores y embarazadas (gramos/dia)

| Edad | Desnatada | Entera | Semidesnatada | Total leche | Totallicteos
64,75 58,70 87,33 210,78 216,06
8335 6547 74,97 223,79 232,08
97,22 39,03 84,69 220,94 224,44

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 % Encuesta Nacional de Alimentacién en poblacion adulta, mayores y embarazadas (ENALIA2; 2015)

Cereales y derivados
Huevos y derivados
Frutas y derivados

Verdura, hortalizas y derivados

Bebidas no licteas
Carnicos y derivados
Azlcar, chocolate y derivados

Miscelanea

Gasas y aceites
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Calcium Bioavailability of Calcium Carbonate
Fortified Soymilk Is Equivalent to Cow's Milk in
Young Women @

Yongdong Zhao, Berdine R. Martin, Connie M. Weaver 2

The Journal of Nutrition, Volume 135, Issue 10, 1 October 2005, Pages 2379-2382,

(0.181 + 0.039). Our result suggests that calcium absorption is equivalent for
CCSM and cow's milk at similar calcium loads.

J Clin Biochem Mutr. 2018 May; 62(3): 259-263. PMCID: PMC5950409
Published online 2018 Feb 17. doi: 10.3164/jcbn.17-T9 PMID: 29892166

Soymilk intake has desirable effects on phosphorus and calcium
metabolism

Masae SakL|ma,1'2" Avyaka Suzuki,1 Minako I'-iikl_n:hi.1 and Hidekazu Arai’

pronounced for the soymilk meal than for the milk meal and the soymilk + calcium meal. Our study shows
that replacing milk with soymilk as a part of a meal may suppress the postprandial elevation 1n serum
phosphorus levels, even when the soymilk contains the same amount of calcium as milk.
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