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slLa leche descalcifica?

J Todo lo contrario, los nutrientes que proporciona
-~ _la leche se asocian positivamente a una adecuada
P masa osea.
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/ g - En el periodo de crecimiento, una ingesta adecuada de
‘ calcio es muy importante para la obtener el maximo pico
) de masa osea (PMO,).

Las ingestas deficientes de calcio durante la pubertad
afectarian negativamente el PMO incluso incrementando
el riesgo de padecer fracturas por fragilidad.

BENEFICIOS DEL @
CONSUMO DE LACTEOS
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Los lacteos representan las mejores fuentes dietarias de calcio /
por su alto contenido y alta absorcion. Y proveen proteinas, ! \.,
magnesio, potasio, zinc y fosforo. 3 -
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Las dietas bajas en productos ldcteos han
sido asociados con un mayor riesgo de
osteoporosis.
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La lactosa (el azucar natural de la leche)
también favorece la absorcion del calcio.
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Productos lacteos en mujeres
post-menopadsicas y hombres mayores
que tienen ingestas habitualmente altas
en calcio, ayuda a proteger contra la
perdida de la masa osea.
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La caseina (una proteina de la leche)
favorece la absorcion del calcio, ya que
forma con este mineral un complejo
soluble y fdcilmente absorbible.

AVAL CIENTIFICO

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacion de las Naciones Unidas
para la alimentacion y la Agricultura (FAQO) concluyo que el incremento de la ingesta de
vitamina D y calcio en las poblaciones adultas mayores puede disminuir el riesgo de
fractura en paises con alta incidencia de fracturas.
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