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Importancia de la nutrición

La nutriciLa nutricióón determina el estado de n determina el estado de 
salud de las personassalud de las personas
Las enfermedades que ocupan las Las enfermedades que ocupan las 
primeras causas de enfermedad y  primeras causas de enfermedad y  
muerte son las crmuerte son las cróónico degenerativas y nico degenerativas y 
estestáán relacionadas con el estilo de vida: n relacionadas con el estilo de vida: 
la nutricila nutricióón y la actividad fn y la actividad fíísicasica



Enfermedades crónico –
degenerativas …

Diabetes, CDiabetes, Cááncer, Obesidad, enfermedades ncer, Obesidad, enfermedades 
cardiovasculares, entre otras.cardiovasculares, entre otras.
Ocupan las primeras causas de muerteOcupan las primeras causas de muerte
Son asintomSon asintomááticasticas
Dejan secuelas a largo plazoDejan secuelas a largo plazo
Si no se tratan al tiempo pueden ser Si no se tratan al tiempo pueden ser 
terminalesterminales
Son prevenibles con una Son prevenibles con una vida saludablevida saludable que que 
incluya una buena alimentaciincluya una buena alimentacióón y actividad n y actividad 
ffíísica constantesica constante



Otros padecimientos asociados
a la mala alimentación

EstreEstreññimientoimiento
Fatiga, sueFatiga, sueñño, cansancio, apato, cansancio, apatííaa
Colitis y gastritisColitis y gastritis
Mal humorMal humor
Dolores de cabezaDolores de cabeza
CaCaíída de  cabelloda de  cabello
UUññas quebradizasas quebradizas
Piel pPiel páálidalida
InfertilidadInfertilidad



Dieta correcta…

Equilibrada:Equilibrada: Que incluya de Que incluya de TODOS TODOS 
los grupos de alimentos en cada platolos grupos de alimentos en cada plato
Suficiente:Suficiente: Que incluya las cantidades Que incluya las cantidades 
necesarias de nutrimentos para la necesarias de nutrimentos para la 
edad, estatura, gedad, estatura, géénero, estado de saludnero, estado de salud
Variada:Variada: Que se alternen los alimentos Que se alternen los alimentos 
de manera que no sea una dieta de manera que no sea una dieta 
monmonóótonatona



Historia de los grupos de 
alimentos..

PirPiráámide nutricional, USA (1992)mide nutricional, USA (1992)
Plato del bien comerPlato del bien comer
Esquema nutricional My piramid, USDA Esquema nutricional My piramid, USDA 
(2005)(2005)
Son guSon guíías alimentarias que dan las as alimentarias que dan las 
recomendaciones para lograr una recomendaciones para lograr una 
alimentacialimentacióón correcta entre la n correcta entre la 
poblacipoblacióónn



PIRAMIDE NUTRICIONAL 1992



PLATO DEL BIEN COMER



http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/e/e1/MyPyramid1.png


Clasificación de los alimentos..

CerealesCereales
Origen animal Origen animal (l(láácteos)cteos)
VerdurasVerduras
FrutasFrutas
Grasas y azGrasas y azúúcarescares



LACTEOS LACTEOS ……

Fuentes:Fuentes: Leche, yogurt y quesosLeche, yogurt y quesos
Forman un grupo separado de los Forman un grupo separado de los 
alimentos de origen animal por su alimentos de origen animal por su 
importante aporte de calcio, fimportante aporte de calcio, fóósforo,sforo,
vitaminas del complejo B, vitaminas A y vitaminas del complejo B, vitaminas A y 
D (fortificados)D (fortificados)
ClasificaciClasificacióón: n: Enteros, semidescrema Enteros, semidescrema 
--dos, light, deslactosados, adicionados, dos, light, deslactosados, adicionados, 
etc.etc.



QUESO 

Es una buena fuente de proteEs una buena fuente de proteíínasnas
Las proteLas proteíínas forman tejidos, transportan nas forman tejidos, transportan 
grasas y oxgrasas y oxíígeno, forman enzimas, geno, forman enzimas, 
inmunoglobulinas,  etcinmunoglobulinas,  etc
Las proteLas proteíínas estnas estáán formadas por n formadas por 
aminoaminoáácidoscidos
Las proteLas proteíínas del queso contienen nas del queso contienen 
aminoaminoáácidos esenciales por lo que son de cidos esenciales por lo que son de 
alto valor biolalto valor biolóógicogico
El queso es una muy buena fuente de CalcioEl queso es una muy buena fuente de Calcio



YOGHURT

Es buena fuente de ProteEs buena fuente de Proteíínana
Es buena fuente de CalcioEs buena fuente de Calcio
Contiene probiContiene probióóticos: microorganismos ticos: microorganismos 
vivos (Lacto bacilos) que ayudan a vivos (Lacto bacilos) que ayudan a 
mantener la flora intestinal, evitan el mantener la flora intestinal, evitan el 
desarrollo de bacterias nocivas desarrollo de bacterias nocivas 
(mejoran el sistema inmunol(mejoran el sistema inmunolóógico), y gico), y 
previenen y tratan el estreprevienen y tratan el estreññimientoimiento



LECHE

La leche es uno de los  ALIMENTOS La leche es uno de los  ALIMENTOS 
mmáás completos ya que un solo vaso s completos ya que un solo vaso 
aporta:aporta:

1.1. Hidratos de carbonoHidratos de carbono
2.2. ProteProteíínasnas
3.3. LLíípidos (grasa)pidos (grasa)
4.4. Vitaminas A, B, D y EVitaminas A, B, D y E
5.5. Calcio, FCalcio, Fóósforo y Potasiosforo y Potasio



Las proteLas proteíínas de la leche estnas de la leche estáán n 
formadas principalmente por caseformadas principalmente por caseíína y na y 
proteproteíínas del suero como nas del suero como 
inmunoglobulinas, lactoferrinas y inmunoglobulinas, lactoferrinas y 
albalbúúmina smina séérica que son de alto valor rica que son de alto valor 
biolbiolóógicogico
Un litro de leche aporta 30 gr de Un litro de leche aporta 30 gr de 
proteproteíína a diferencia de una fna a diferencia de una fóórmula rmula 
llááctea que aporta 22 gr.ctea que aporta 22 gr.

LAS PROTEÍNAS DE LA LECHE



LOS HIDRATOS DE 
CARBONO  DE LA LECHE 

Aportan energAportan energíía por lo que la leche a por lo que la leche 
debe ser consumida en cualquier etapa debe ser consumida en cualquier etapa 
de la vidade la vida
Por su contenido de hidratos de Por su contenido de hidratos de 
carbono y protecarbono y proteíínas es un ALIMENTO nas es un ALIMENTO 
muy completo que  tiende a controlar muy completo que  tiende a controlar 
el el ííndice glucndice glucéémicomico
El consumo de leche es adecuado en El consumo de leche es adecuado en 
dietas  para pdietas  para péérdida de peso, pacientes rdida de peso, pacientes 
con diabetes, durante el ejercicio, etc.con diabetes, durante el ejercicio, etc.



LA GRASA DE LA LECHE

Las grasas son indispensables en una Las grasas son indispensables en una 
dieta completadieta completa
Aportan energAportan energííaa
Forman hormonasForman hormonas
Son vehSon vehíículos de proteculos de proteíínas como las nas como las 
vitaminas A, D y E. vitaminas A, D y E. 
La leche es una de las fuentes La leche es una de las fuentes 
principales de vitamina D que  ayuda a principales de vitamina D que  ayuda a 
la fijacila fijacióón del calcion del calcio



LA GRASA DE LA LECHE

100 ml de leche entera (3% grasa) 100 ml de leche entera (3% grasa) 
aportan 50 kcalsaportan 50 kcals
Las proteLas proteíínas y lactosa aportan el 54% nas y lactosa aportan el 54% 
de estas  kcalsde estas  kcals
La grasa aporta solo el 46% de estas La grasa aporta solo el 46% de estas 
kcalskcals



LA GRASA DE LA LECHE

La leche contiene un 60% de La leche contiene un 60% de áácidos cidos 
grasos saturados (AGS)grasos saturados (AGS)
Los estudios que relacionan a los  AGS Los estudios que relacionan a los  AGS 
con complicaciones cardiovasculares con complicaciones cardiovasculares 
han demostrado que solamente los han demostrado que solamente los 
áácidos lcidos lááurico, mirurico, miríístico y palmstico y palmíítico tico 
elevan el colesterol cuando se elevan el colesterol cuando se 
consumen a travconsumen a travéés de suplementos s de suplementos 
mmáás no cuando se consumen a travs no cuando se consumen a travéés s 
de la lechede la leche



EL CALCIO DE LA LECHE

El Calcio es indispensable para la El Calcio es indispensable para la 
mineralizacimineralizacióón de los huesosn de los huesos
En niEn niñños para la formacios para la formacióón de dientes n de dientes 
definitivos y los importantes brotes de definitivos y los importantes brotes de 
crecimientocrecimiento
En adolescentes para el En adolescentes para el úúltimo brote de ltimo brote de 
crecimientocrecimiento
En adultos para la prevenciEn adultos para la prevencióón de n de 
osteoporosisosteoporosis
El Calcio de la leche es el que mejor se El Calcio de la leche es el que mejor se 
aprovecha por su contenido de faprovecha por su contenido de fóósforo y sforo y 
vitamina Dvitamina D



LAS VITAMINAS DE LA LECHE

Vitaminas A y DVitaminas A y D
Disminuyen los niveles de LDLDisminuyen los niveles de LDL
Aumentan los niveles de HDLAumentan los niveles de HDL
Evitan que el colesterol se deposite en Evitan que el colesterol se deposite en 
las arteriaslas arterias
Ayudan en la prevenciAyudan en la prevencióón de ciertas n de ciertas 
enfermedades (Cenfermedades (Cááncer, Artritis, entre ncer, Artritis, entre 
otras)otras)
Vit D ayuda a la fijaciVit D ayuda a la fijacióón del Calcion del Calcio



LAS VITAMINAS DE LA LECHE

Vitaminas del complejo B: Vitaminas del complejo B: 
B1 (Tiamina), B2 (Riboflavina), B12 B1 (Tiamina), B2 (Riboflavina), B12 
(cianocobalamina)(cianocobalamina)
Participan en el crecimiento y Participan en el crecimiento y 
mantenimiento de los nervios y tejidos mantenimiento de los nervios y tejidos 
muscularesmusculares



Raciones diarias recomendadas 
de lácteos

Adultos: 2 a 3Adultos: 2 a 3
JJóóvenes, mujeres embarazadas, venes, mujeres embarazadas, 
mujeres lactando: 3 a 4mujeres lactando: 3 a 4
NiNiñños: 2 a 4os: 2 a 4

*USDA , 2005.*USDA , 2005.



Efecto de los lácteos sobre la 
salud humana:

CCááncerncer

-- El El áácido linolcido linolééico ha demostrado reducir ico ha demostrado reducir 
carcinogcarcinogéénesis nesis (1,2)(1,2)

-- El calcio puede reducir el riesgo de El calcio puede reducir el riesgo de 
ccááncer colorectal ncer colorectal (3,4,5)(3,4,5)



Efecto de los lácteos sobre la 
salud humana:

Diabetes tipo 2Diabetes tipo 2

-- Alimentos con bajo Alimentos con bajo ííndice glucndice glucéémico  mico  
mejoran el smejoran el sííndrome de resistencia a la ndrome de resistencia a la 
insulina insulina (5,6)(5,6)



Efectos de los lácteos sobre la 
salud humana

PPéérdida de peso y obesidad:rdida de peso y obesidad:

-- El consumo de alimentos de bajo El consumo de alimentos de bajo ííndice ndice 
glucglucéémico ayuda al tratamiento del mico ayuda al tratamiento del 
sobrepeso y la obesidad sobrepeso y la obesidad (1,2)(1,2)

-- El calcio proveniente de la dieta El calcio proveniente de la dieta 
aumenta la oxidaciaumenta la oxidacióón de grasa a travn de grasa a travéés s 
de la regulacide la regulacióón de la hormona n de la hormona 
paratiroidea paratiroidea (7,8)(7,8)



Segmentación del mercado
(un producto para cada necesidad)

Leches blancasLeches blancas
Leches especializadasLeches especializadas
Leches saborizadasLeches saborizadas
YoghurtsYoghurts
QuesosQuesos
CremaCrema
MantequillaMantequilla



Leches blancas
TIPO 
LECHE

KCAL GRASA PROT H.C.

Suprema 156 8.5 7.8 11.75

Clásica 142 7.0 7.75 12

Semi 124 4.5 7.75 12

Light 107 2.5 8.3 12.8



Leches especializadas
TIPO LECHE Características

Cuarenta y tantos Antioxidantes, Calcio, B12, omega 3 y 
lactasa

Mujer Antioxidantes, ácido fólico, calcio, fibra 
soluble, 0% grasa, lactasa

Sin colesterol Sustituye grasa animal por vegetal, 
adicionada con omega 3

Deslactosada y 
Deslactosada light

Adicionada con lactasa y la light reducida 
en grasa



INCLUYE LÁCTEOS DIARIAMENTE
Y CUIDATE PARA SIEMPRE !

Lic. Valeria Rubio Márquez
nutriologavaleria@gmail.com
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