Lacteos en las
diferentes etapas
de la vida




Consumo de lacteos en las diferentes
etapas de la vida

¥

Embarazo Nifez y Adultez Adultez
y lactancia adolescencia mayor



| dcteos en el
embarazo
y lactancia

* Necesidades metabolicas
aumentadas

* Requerimientos aumentados:
. Mayor ingesta alimentaria
. Ajustes fisioldgicos
» Subnutricion maternal se debe
evitar debido a sus complicaciones




Nutrientes criticos
durante el embarazo
y la lactancia

CaLclo

» Esencial para el crecimiento 6seo del feto

» Segunda mitad de |la gestacion y lactancia
maternal

* RDA calcio: 1000 mg/dia
1300 mg/dia madres adolescentes

 Alimentos fortificados o naturalmente
ricos en calcio y con alta biodisponibilidad

» 3 porciones de lacteos pasteurizados
/dia= 80% RDA




Nutrientes criticos
durante el embarazo
y la lactancia

Jitamina D

» Estimula absorcion de calcio
* Procesos de crecimiento y mineralizacion osea

* Insuficiencia asocia a un menor desarrollo
oseo en el feto y durante la ninez
y adolescencia

* RDA=15 mcg

==
Otras 1
fuentes:  ANGA

Leche entera  Lacteos
Tmeg/litro  fortificados
10-13 mcg/litro
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Nutrientes criticos
durante el embarazo

y la lactancia

ZINC
* El consumo de lacteos mejora la
biodisponibilidad en alimentos vegetales

* Rol de los lacteos en poblaciones con bajo
consumo de carne (30%)

RDA Otras fuentes

1112 mg/dia =R
(embarazo) g/ |l

12-13 mg/dia Leche Quesos

(lactancia) amgllitro  2,4-4 mg/100g




Nutrientes criticos
durante el embarazo
y la lactancia

=
Leche:

—@ 4 pg/litro

Nitaming BIZ =

» Deficiencia:; defectos del tubo neural,
espina bifida, riesgo de aborto

| B
Leche:

—@ 1.8 mg/litro

Riboflavina . **™




Nutrientes criticos
durante el embarazo _ «
y la lactancia Y

Y —

TroteNa

 Alto valor bioldgico

* Sintesis proteica

* Aminoacidos esenciales
* Proteinas del suero

. Actividad antimicrobiana y modulacion
intestinal

» Péptidos bioactivos




Nutrientes criticos
durante el embarazo

y la lactancia

* Protege la masa osea
» ¥ riesgo de hipertension
y preeclampsia

* Desarrollo 6seo
» Peso adecuado al nacer
A w7 f « ¥V la transferencia de plomo
/ através de la placentay la leche
materna

VW patologias respiratorias
« W riesgo de hipertension




Etapas de mayor crecimiento
y desarrollo en el ser humano

| acteos en la
niNez y
adolescencia

Velocidad de crecimiento (cms/ano)
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* Lacteos son esenciales para la formacion
y fortalecimiento de la masa dsea en
edades pediatricas mp proteina, calcio
y vitamina D




Lacteos en la nihez
y la adolescencia
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Recomendaciones RDA (mg/dia)

Alto contenido y biodisponibilidad 1-3 afios 700

de calcio
4-8 ahos 1000

Los requerimientos son muy 9-18 afios 1300
elevados en estas etapas

Recomendaciones basadas en
estudios que asocian el consumo
de lacteos en la ninez con una
mayor densidad dsea 3 | d |' a

Academia Americana
, de Pediatria, Dietary
Guidelines for
American



Beneficios
de consumir lacteos

Reduccion de riesgo de enfermedades
cardiovasculares y obesidad

La ingesta de proteina lactea estimula
IGF-ly la liberacion de insulina



A pesar
de los
beneficios

La obesidad central asociada
a un bajo consumo de lacteos,
granos enteros, frutas y verduras

Ingestas inadecuadas de
vitamina D (100%)
y calcio (96,6%)

Ingestas mayores en area
urbana, colegios privados
y NSE alto




Lacteos en
las personas
adultas

Edad adulta temprana:

. 20 anos mp crecimiento
.30 afos mp densidad mineral osea
. El crecimiento muscular continua

Madurez: 40-50 anos

Composicién corporal B cambios
hormonales, actividad fisica

Estilo de vida saludable:
nutricion y ejercicio



Beneficios del consumo
de lacteos

Consumo de lacteos disminuye después
de la adolescencia

Salud ésea

* Calcio, fosforo y proteinas, asociados a la
formacion de la matriz 6sea vy la disminucion
de la resorcion

* | os lacteos fortificados ademas contienen
vitamina D

Formacion de musculo
* Proteinas de alto valor bioldgico y estrés
mecanico

1 Bonjour et al. (2013))



Beneficios del consumo
de lacteos

ECV

* Varios estudios prospectivos y metanalisis
l0s asocian con un menor riesgo de padecer
varios tipos de ECV

Control del peso

* Posible efecto protector especialmente de
los lacteos fermentados

* Consumo frecuente de yogurt se asocia
de forma consistente con un menor riesgo
de obesidad, DM2 y SM

Salas-Salvado et al. (2018



Lacteos y actividad fisica

» Antigua Grecia y el alto consumo de proteina

* Influencia del marketing y medios de
comunicacion

w1, * Evidencia cientifica:

La suplementacion nutricional y la calidad
R de los nutrientes en la etapa de

recuperacion post-gjercicio

* La leche como bebida de recuperacion




Lacteos y actividad fisica

: Proteina
Carbohidratos » Caseina y proteinas del suero

« Contenido similar » Digestion y absorcion lenta
a bebidas deportivas « Concentracion sostenida

« Lactosa: = de AA
Facilmente digerible * Leucina: leche baja
en grasa

Leche:
bebida de
recuperacion

Electrolitos
Nay K




Lacteos y actividad fisica

Ejercicios de resistencia

* La respuesta metabdlica relacionada a las
proteinas después del ejercicio mejora al
consumir lacteos descremados

* Se ha visto gque el balance neto de proteinas
y la sintesis proteica fue mas pronunciada
con el consumo leche

500 ml proteina de soya # 500 ml proteina lactea

* Un vaso de 250ml de leche descremada
=10 g de AA esenciales



Lacteos y actividad fisica

 Leche reducida en grasa:
. Ambiente anabodlico
. Masa magra
. Hipertrofia muscular y fuerza
. Resultados a largo plazo

* La leche con chocolate promueve
adaptaciones de composicion corporal
y aerobicas

* [gual 0 mejor que las bebidas deportivas
a base de carbohidratos para promover
la recuperacion después del ejercicio




Lacteos en
las personas
adultas

* Definiciones sociales y gubernamentales

* Ley Integral para la Persona Adulta
Mayor B 65 anos

* |_os habitos dietéticos de toda la vida
' determinan el estado nutricional

| * 19% genética, 10% acceso a atencion
| - - meédica, 20% factores ambientales y
%lal L \ 51% estilos de vida




Lacteos en las personas
adultas mayores

* Primer Informe sobre el Estado de la
Situacion de la Persona Adulta Mayor
en Costa Rica (UCR, 2008)

= * La poblacion adulta mayor se triplicara
| ——FF en los proximos 40 afos

« « 2040 WP A adultos mayores que nifas
y ninos (INEC, 2012)

-
;’ = . . ’
~ + Servicios de salud, profesionales del area
) de la salud, industria alimentaria
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Panorama demografico
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Cambios fisiologicos

Sistema cardiovascular
- WElasticidad de los vasos sanguineos
« A Presion arterial

Sistema endocrino

- WEstrogeno, testosterona y hormona
de crecimiento

2N« WTolerancia a la glucosa

'« ¥ Capacidad de sintetizar previtamina D
en la piel

Sistema nervioso
* Regulacion del apetito y sed

« ¥ Conduccion: Apetito, olfato, gusto,
tacto y cognicion




Cambios fisiologicos

Sistema gastrointestinal
» WSalivay moco

« W Capacidad deglutir

» WAcido clorhidrico

« W Absorcion de vit B12

« Peristalsis lenta

Sistema musculoesquelético
- ¥ Masa Osea y muscular

- A Masa grasas

- ¥ Metabolismo de reposo



Cambios en el entorno

- Los cambios en el entorno pueden afectar
el estado nutricional

« ;Quién compray prepara los alimentos?
- ;Red de apoyo?
- Poder adquisitivo ; Dependencia econdmica?

- Diferencias seguin sexo

(Troncoso-Patoja, 2017)




Calcio en las personas
adultas mayores

« ¥ eficiencia metabdlica, absorcion
y transporte activo

- Pérdidas renales de calcio y aclorhidria

« Evitar desmineralizacion dsea

« Recomendaciones: 800-1500mg/dia 0 2-3
porciones de lacteos/dia

« Efectos de las dietas altas en fosforo:
Lacteos tienen una composion balanceada
calcio-fosforo




¢Y la suplementacion
con calcio?

 Alternativa para personas que no
consumen suficiente calcio

» Menor biodisponibilidad de calcio
« Unicamente aportan calcio

* Consumo de suplementos de calcio
y estrenimiento:

. Exacerban un problema de la poblacion
ya que hay una disminucion de la
motilidad vy el transito intestinal




Proteina en las personas
adultas mayores

 Alto valor bioldgico

» Pérdida de musculo y deterioro del
sistema inmune. Importante cuando hay
INnapetencia

» ¥ de 45g/dia mpmenor masa 6sea
y muscular, deterioro, problemas de
movilidad

* Triptofano M serotonina, la cual en niveles
adecuados produce relajacion y somnolencia




Lacteos en las personas
adultas mayores

Vitamina A

* Sistema inmunoldgicos, mucosas vy piel

* Requerimientos mp 800-1000 ER

* Leche y derivados son una importante fuente

VitaminaD
* Menor sintesis a nivel cutaneo

@ - Con poca movilidad hay menos posibilidades
B de exponerse al sol

| \ * Proteina + vitamina D: Efecto protector
| en contra de la sarcopenia




Otros beneficios

* Prevencion de la hipertension arterial
debido al contenido de péeptidos bioactivos
y minerales (Ca, Ky Mg)

* La leche es versatil, favorece una dieta
variada y se puede incluir en multiples
preparaciones con distintas texturas




Lacteos en las personas
adultas mayores

* Hay un mayor porcentaje de intolerancia
pero no se debe generalizar

* Se recomienda la evaluacion médica
y nutricional

» Gran variedad de productos deslactosados
en el mercado para evitar los sintomas
tipicos

* Distintos niveles de tolerancia W probar con
quesos, lacteos fermentados o con lactasa

Q Probidticos y cultivos lacticos
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Lactosa Glucosa Galactosa
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