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Explotaciones
Puerto Vallehermoso S.A.

José Miguel Argudo Garcia

éQué sensacion se te quedo tras recibir la revista y leer la entrevista?
Las sensaciones bien, quiza en algunas respuestas no me he expresado con
claridad, pero en general bien.

éDe qué te ha podido servir su publicacién?
Siempre es bueno que te vean. Lo que realmente espero es que pueda sus-
citar inquietud en los lectores. Pero la verdad es que esta explotacion fue
en su fundacion, en los afos 60, un referente nacional, y conocer parte de
la historia agricola y ganadera es interesante.

Ademas el tema del ensilado en cebo es un método alternativo en la ali-
mentacion animal que ofrece ventajas econdmicas interesantes.

éQué tipo de reacciones subrayarias?
A destacar que enseguida llamaron de Pamplona para referirnos que salia
en la revista.
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“Ladeche gque
~_formar, paigerele la
. guerra‘cpntra la-
| obesilad®

-

“Realmente, yo no sé porque la leche tiene tantos detractores”.,Es la primera
frase que ha salido de la boca de Javier Ibafiez Santos. Este experto en medici-
na del deporte, uno de los responsables de la redaccion del Plan de Prevencion
de la Obesidad Infantil en Navarra, estd cansado de oir “tonterl'as’.’ique ter[ni-l

nan colocando a la leche en el disparadero.

En las pdaginas siguientes vamos a repasar toda una serie de estudios de
expertos en la materia que, con los datos en la mano, lo que indican es, preci-
samente, que el consumo de leche entera durante la infancia reduce el riesgo
de obesidad, que su uso como isoténico por parte de los deportistas que estan
tratando de desarrollar musculatura es tremendamente eficaz y que debe for-
mar parte indispensable de las dietas infantiles y juveniles.
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EL FALAZ DISCURSO ANTI-LACTEOS

éQué base tiene el discurso que se
ha generado durante los tltimos
afnos en contra del consumo de le-
che entera?

No te puedes ni imaginar como alu-
cino yo con las tonterias que escu-
cho. Entiendo que alguien que tiene
intolerancia a la lactosa, que afecta
a alrededor de un 80-95% en algu-
nos paises de Africa y Asia, no beba
leche, pero de ahi a lo que estamos
oyendo...

éCuestién de genética, lo de Africa
y Asia?

Si, pero por aquf la intolerancia
a la lactosa no pasa de cifras del
20%. Sin embargo, no te puedes
ni imaginar la cantidad de depor-
tistas que me dicen que les ha
dicho el guru de turno que la le-
che no sé qué. Y como nadie se
responsabiliza de esas mentiras,

todo el mundo escribe lo que le
da la gana.

éEntonces, el discurso contrario a
la leche se basa en falacias?

Si. Ultimamente, ya no te puedes ni
imaginar. Cualquier deportista que
estd muy sensibilizado con la ali-
mentacion, 1o primero que se quita
es la leche. Ademas hay gurus por
ahi gue han encontrado que es un fi-
[dn. Se meten en ese mundo de “no
bebas leche tienes que beber otra
cosa” y... 1ISe ganan la vida asi!

Parece que hace falta una re-
flexion serena y profunda ante
tanta locura...

Mira, muy probablemente, el ser hu-
mano ha llegado a donde estamos
gracias a la leche y a la carne. En los
pueblos, antes tenian la cabra vy la
vaca. En las épocas malas se ha vi-

“HAY UN COMPONENTE
POSITIVO A LA HORA
DE INCLUIR LA LECHE
EN DIETAS PARA
PERDER PESO”

vido de lo que producia la tierra, de
la cabra y de la vaca. Del producto
ldcteo y de su alto contenido en pro-
teina de alta calidad, con su lactosa...
iEn fin!

“Muy probablemente el ser humano ha llegado a donde estamos gracias a la leche y a la carne”.

Inviemo‘2017‘Negua 5



Los lacteos desnatados no son mas sanos

Vivimos con la certeza de que los lacteos enteros estaban del lado de los malos en la pe-
licula nutricional. Pero, con los estudios mas recientes en la mano, podemos pensar que
nos equivocamos al darles ese papel.

No importa qué guia dietética ten-
gas entre manos, todas -con in-
dependencia de su nacionalidad
y desde hace al menos 40 afos-,
trasladan un mensaje unico, cléni-
co, respecto al consumo de lacteos:
por salud, hay que escoger las ver-
siones desnatadas. Este mensaje
se repite desde finales de la déca-
da de los afios 70, concretamente
cuando se publicaron las primeras
guias dietéticas para norteameri-
canos, que fueron replicadas por la
mayor parte de las administracio-
nes sanitarias. Y se refuerza cuan-
do nos percatamos de que siguen
vigentes, y con mas énfasis si cabe,
en la ultima version de las mencio-
nadas guias, las de 2015.

Este conjunto de recomendacio-
nes antigrasa, concretamente en el
caso de los lacteos, tuvo dos ori-
genes. Por un lado el tema energé-
tico: teniendo en cuenta que este
nutriente es el que mas calorias
aporta por gramo frente al resto
(proteinas e hidratos de carbono)
su eliminacion, siempre gue fuera
posible -y en los lacteos era espe-
cialmente sencillo-, redundaria en
un menor aporte de calorico: sobre
el papel, era una estrategia logica
para prevenir o tratar la obesidad y
sus enfermedades asociadas.

Por otro lado estaba la naturale-
za de la grasa propia de los lacteos,
caracterizada por los acidos grasos
denominados saturados. Una ca-
racteristica con muy mala prensa
al haberse relacionado su consu-
mo con diversos trastornos croni-
cos del metabolismo, entre ellos la
diabetes y la enfermedad cardio-
vascular. Es decir, los lacteos des-

natados aportarian, tedricamente,
dos beneficios: reducir la cantidad
de energia consumida y evitar unas
grasas que en principio perjudica-
rian a la salud.

UNA ACTUALIZACION DEL
‘GRASAGATE’

Pero una cosa es la teoria y otra
la realidad. Un reciente estudio (1)
que goza de todas las premisas
para tener muy en cuenta -tanto
en base a su metodologia como a
los investigadores que participan
en él-, ha puesto de relieve que las
personas que mantenian el consu-
mo mas alto de derivados lacteos
enteros tenian, en general, un 46%
menos de riesgo de desarrollar dia-
betes que las personas que consu-
mian menos lacteos enteros. Una
observacion gue enroca con otra
reciente publicacion (2) (publica-
mos su abstract en espanol al final
de este mismo reportaje) que ob-
servo las diferencias de peso entre
quienes consumian lacteos enteros
o desnatados. Entre los resultados,
destaca el descubrimiento de gque
el grupo que mas lacteos enteros
consumia reducia un 8% su riesgo
de tener sobrepeso u obesidad.
Las dudas respecto al presunto
beneficio de los lacteos desnata-
dos no son precisamente nuevas.
En 2013, este estudio (3) (presen-
te en el reportaje) llegaba a una
contundente conclusion: que una
ingesta elevada de grasa a partir
de los lacteos estaba asociada a un
menor riesgo de obesidad abdomi-
nal, al tiempo gque una baja ingesta
de grasas de este origen se asocia-

ba con un mayor riesgo de obesi-
dad abdominal. (...)

¢POR QUE TEORIA Y REALIDAD
NO VAN DE LA MANO?

(..) Una de las estrategias para
mejorar la aceptacion en boca de
algo a lo que le hemos quitado la
grasa es ponerle azucares. Lo que
implica saltar de la sartén a las
brasas. Ademas, esta maniobra -
plenamente extendida- se ha eje-
cutado con una falsa sensacion de
indulgencia: “como es bajo o 0,0%
grasa es sano”. Un gran error que
probablemente sirva para explicar
nuestras actuales circunstancias:
vivimos nutricionalmente desgra-
sados, y sin embargo mas gordos
que nunca. (...)

Si en su momento tuvimos que
reconducirnos y rectificar la per-
cepcion de que todas las grasas
eran malas, y pasamos a establecer
-en una simplificacion extrema-
dos grandes conjuntos, el de las
‘buenas’ y el de las ‘malas’ (las sa-
turadas), ahora llega el de tomar en
consideracion gque no todas las que
metimos en el saco de las malas lo
son realmente. Sin estar seguro de
ello, la actual evidencia, mayor que
la que se tenia hace afnos, apunta
en esa direccion. En el caso de los
ldcteos, y tal y como menciond el
propio Dariush Mozaffarian (4): “A
dia de hoy, no contamos con nin-
guna evidencia sdlida para afirmar
qgue quienes eligen tomar lacteos
desnatados estan haciendo mejo-
res elecciones gue quienes eligen
tomarlos enteros”

(&)

(1) http://circ.ahajournals.org/content/early/2016/03/22/CIRCULATIONAHA115.018410

(2) http://ajcn.nutrition.org/content/103/4/979.abstract

(3) https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3656401/

(4) http://nutrition.tufts.edu/profile/faculty/dariush-mozaffarian

Mas informacion: http:/elcomidista.elpais.com/elcomidista/2016/04/21/articulo/1461246361_836076.html
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CONTRA LA OBESIDAD, LECHE ENTERA |

LA LECHE, UN ARMA CONTRA LA de hidratos de carbono... Es curioso; portivas” que tienen glucosa mal-
OBESIDAD algunos que hablan mal de la lactosa  to-dextrina... Eso entra en la sangre
se olvidan de la glucosa. Por ejem-  como un cohete.
plo de la glucosa de las bebidas “de-

&Y, en realidad, qué influencia tiene
la leche para perder o ganar peso?
Hace un afo y medio al realizar una
revision bibliografica sobre las pro-
piedades nutritivas de la leche me
sorprendid como influye el calcio de
la leche entera en el metabolismo
del adipocito.

éEso qué significa?
La consecuencia es que en la gente
que esta a dieta, cuando toman mas
leche, ayuda a perder peso. Por otro
lado, hay un montdn de estudios que - A1~ARE DT =
demuestran la idoneidad de la leche 50]_0 \l\J REMENTEC NA TUR | Lc.
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por sus hidratos de carbono, sus me- / iy iy . :
jores proteinas, los electrolitos... f
La leche ayuda en todo: rehidra-
tacion, recuperacion de electrolitos,
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Multitud de medios de comunicacion del mundo se hacian eco el 21 de noviembre pa-

sado de los resultados del estudio publicado en American Journal of Clinical Nutrition.
2016; 104: 1657-64, titulado “Relacién entre el porcentaje de grasa lactea, vitamina D e
indice de Masa Corporal en la primera infancia”. Reproducimos un resumen del articulo
remitido por Europa Press el 21 de Noviembre de 2016, que recoge los puntos fundamen-

tales del estudio.

El consumo infantil de leche entera conlleva
menor riesgo de obesidad

Los nifios que beben leche ente-
ra son mas delgados y tienen ni-
veles mas altos de vitamina D que
los que beben leche baja en grasa
o descremada. Es lo que sugiere
una nueva investigacion, cuyos re-
sultados se revelan en un articulo
publicado en noviembre pasado
en American Journal of Clinical
Nutrition. Los niflos que bebieron
leche entera (3,25% de grasa) tu-
vieron una puntuacion en el Indice
de Masa Corporal (IMC) de 0,72
unidades por debajo de los que
bebieron leche con el 1% ¢ 2% de
grasa.

Segun el autor principal, el doc-
tor Jonathon Maguire, pediatra del
St. Michael’s Hospital, en Toronto,
Canada, se trata de una diferencia
entre tener un peso saludable y su-
frir sobrepeso. El estudio no eva-
lud por qué el consumo de leche
con un mayor contenido de grasa
se asocid con menores indice de
Masa Corporal (IMC), pero Magui-
re planted la hipdtesis de que los
ninos que bebian leche entera se
sentian mas llenos que los que be-
bian la misma cantidad de leche
baja en grasa o descremada.

EL EFECTO SACIANTE DE LA
LECHE

Si los niflos no se sienten satisfe-
chos con la leche, son mas propen-
sos a comer otros alimentos que
son menos saludables o0 mas altos
en calorias, argumenta el doctor
Maguire. Por lo tanto, los nifios que
beben leche baja en grasa pueden
consumir mas calorias en general
que los que beben leche entera.

Mas informacion: http://ajcn.nutrition.org/content/early/2016/11/15/ajcn.116.139675.abstrac
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El estudio también encontrd gque
los ninos que bebian una taza de
leche entera cada dia registraban
niveles de vitamina D comparables
a los que bebian casi tres tazas de
leche al 1%, lo que podria deber-
se a gue la vitamina D es soluble
en grasa, es decir, que se disuelve
en la grasa en lugar de en agua.
La leche con mayor contenido de
grasa, por lo tanto, contiene mas
vitamina D.

VITAMINA “D” EN LA LECHE
ENTERA

También puede haber una rela-
cion inversa en los nifios entre la
grasa corporal y las reservas de
vitamina D, segun el estudio; de

forma que a medida que aumenta
la grasa corporal de los nifios, dis-
minuye su cantidad de vitamina D.
“Los nifos que beben leche baja en
grasa no tienen menos grasa cor-
poral y tampoco se benefician de
los niveles mas altos de vitamina D
en la leche entera -explica Magui-
re-. Es un doble aspecto negativo
de leche baja en grasa”.

El doctor Maguire afirma que los
resultados indicaron la necesidad
de examinar de cerca las directri-
ces nutricionales existentes alre-
dedor del consumo de grasa de la
leche, ya que la obesidad infantil
se ha triplicado en los ultimos 30
afnos, mientras que el consumo de
leche entera se ha reducido a la
mitad durante el mismo periodo.

LA OBESIDAD INFANTIL
CUANDO EL CONSUMO DE
LECHE BAJA

Para este estudio, los investigado-
res evaluaron a 2.745 nifilos de 2 a
6 afos de edad que asistieron a las
citas de rutina de nifos sanos, ade-
mas de entrevistar a los padres,
medir la estatura y el peso de los
nifos para calcular el IMC y tomar
muestras de sangre para evaluar
los niveles de vitamina D.

De los niflos estudiados, el 49%
bebid leche entera, el 35% tomo
leche al 2%, el 12% bebid leche al
1% vy el 4% ingirid leche descrema-
da. Menos del 1% de los nifios tomo
alguna combinacion de los cuatro
tipos de leche.



CONTRA LA OBESIDAD, LECHE ENTERA

Los ultimos estudios publicados
sobre obesidad infantil y consumo
de leche entera parecen concluyen-
tes, éno?

Si. Entre otras cosas parece gque hay
un componente positivo a la hora
de incluirla en dietas para perder
peso. En algunos de esos estudios
se demuestra que hay una reduc-
cion significativa en la masa del te-
jido adiposo en personas obesas en
ausencia de una restriccion caldrica,
con una marcada aceleracion en la
perdida de grasa y de peso. Y asi lo

“LA LECHE NO
TENDRIA QUE FORMAR
PARTE DEL DISCURSO
DE PREVENCION DE
OBESIDAD INFANTIL”

recoge la FESNAD (Federaciéon Es-
pafola de Sociedades de Nutricion,
Alimentacion y Dietética) en un do-
cumento publicado recientemente
en el que se concluye que el consu-
mo de lacteos, debido a su conteni-
do en calcio, proteinas y otros com-
puestos bioactivos podrian modular
el balance energético del organismo,
facilitando la pérdida de peso y gra-
sa corporal.

Uno de los estudios mas recien-
tes al respecto, el de los cana-
dienses de hace dos meses indica
precisamente eso en relacién con
ninos pequeios. (Ver recuadro
anterior).

Asi es. El grave problema de la obe-
sidad infantil, no es que los niflos
tengan que beber menos leche en-
tera o menos leche en general, si no
gue tienen que hacer mas ejercicio
porque cada vez hacen menos, y
cada vez comen mas chucherias y
alimentos precocinados... Ese es el
tema vy la leche no tendria que for-
mar parte del discurso de la preven-
cion de obesidad infantil, la leche
es un componente muy importante
para su nutricion.

El sedentarismo vuelve a ser el fac-
tor clave, segtin el estudio.

Ese es el tema, que cada vez se hace
menos ejercicio. Tienen que hacer
mas ejercicio, evitar picotear chu-
cherias y desde luego que la leche
tiene que formar parte de la guerra
contra la obesidad.

calflyte.
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También esta la cuestiéon de la ab-
sorcion de vitamina D a través de la
grasa de la leche...

Si. La vitamina D es fundamental
para que se absorba el calcio en el
intestino y también podria jugar un
papel importante en la pérdida de
peso.

En todas las reflexiones sobre este
tema hay un aspecto que se repite:
el discurso en boga retira la leche
por la supuesta “negatividad” de
la grasa en el tema de la obesidad
(demostrado falso), y resulta que
se sustituye por azucares.

Eso es por las chucherias, bolleria,
etc.

Y parece que no hay un discurso
tan establecido en contra de eso...
Exacto. Y es muy facil: si los nifios
hacen mas ejercicio y lo hacen en el
patio del colegio o en el parque, sa-
liendo a jugar y quemando calorias,
previenen la obesidad vy, al mismo
tiempo, les da el sol. El 80% de la
vitamina D se consigue a través del
sol. El resto mediante los alimentos.
Pero hay pocos alimentos que con-
tengan vitamina D, y uno de ellos es
la leche. La vitamina D es liposoluble,
es decir la vitamina D va en la gra-
sa de la leche. Si le quitas la grasa le
quitas la vitamina D. Con lo cual si
gueremaos unos Nifos que sean me-
nos obesos y que tengan un hueso
mas sano, gue jueguen al aire libre,
porgue quemaran calorias, les dara
el sol y su cuerpo sintetizara la vita-
mina D.

Estar en exteriores...

Lo gue se hacia antes. Salir a jugar, a
andar en bicicleta... Cosas que cada
vez se ven menos.

Otro de los temas recurrentes es la
diferencia entre los lacteos enteros
y los desnatados.

Si tu le quitas la grasa, te llevas la vi-
tamina D.

En Canada, hasta a un 56 % de los
nifos les dan vitamina D afiadida.
Si, porgue en esos paises muy nor-
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“UN NINO DEBE TOMAR
UN MINIMO DE DOS
RACIONES DE
LACTEOS AL DIA”

Campana contra la obesidad
infantil en Navarra

Fuiste uno de los responsables de
un estudio y posterior campana
contra la obesidad infantil en Na-
varra. éQué nos puedes contar?
La pusimos aqui en marcha de la
mano del Gobierno de Navarra con
algo mas de 200 nifos; basicamen-
te de Pamplona y de Alsasua. Les
controlamos el peso, la talla y sus
pliegues de grasa desde los seis
afos hasta que acabaron sexto de
primaria, con 11 6 12 afos, tanto al
comienzo de curso como al final.
Ademas, intervenimos en los co-
medores vy a las empresas de cate-
ring les obligamos a que cambiaran
ligeramente el menu introduciendo
algo mas de verdura. De paso, en
el informe mensual que iba a las
familias informandoles de lo que
iban a comer los nifios ese mes, se
les aconsejaba con qué comple-
mentar en la cena la comida

Al final de la campafa entre los
nifos de doce afios en Navarra ha-
bia un 47% de obesidad y sobre-

peso. Y en nuestro grupo el 27%.
Habia bajado veinte puntos por-
centuales.

Eso es una bestialidad éno?

Si, y ademas muy barato. Con ese
grupo Nnos pusimos a nivel de la
obesidad que hay en los paises
noérdicos. Ahora intentamos exten-
der esta campafa al Pais Vasco-
Francés, todo lo que es Bayona-
Baigorri...

éSe hace mencién a la necesaria
presencia de la leche en el menu
infantil?

Dentro de la alimentacion sabemos
gue no hay ninguna duda de gque
en los nifos de seis anos la leche
es un componente esencial de su
alimentacion. Un nifio no se tiene
gue beber un litro de leche entera
al dia, porgue tiene 600 calorias y
¢l guema 2000, pero dos raciones
de lacteos, como minimo, si.

Més informacion: https:/www.navarra.es/home_es/Actualidad/Sala+de+prensa/Noti-
cias/2012/06/12/campana+de+prevencion+de+la+obesidad+infantil.htm
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CONTRA LA OBESIDAD, LECHE ENTERA

}"m- A dicos, que tienen muy poca radia-
il il cién solar el tema es que la gen-
te tiene que tomar suplemento de
vitamina D, pero aqui no es ese el
problema, aqui hay casi hasta de-
masiado sol.

Hablando de esto de las grasas,
estd el discurso de las grasas sa-
turadas o no saturadas, diciendo
que todas las grasas saturadas
son malas y hay algunos articu-
los que lo que estan indicando
es que hay que diferenciar entre

]
“LA GRASA DE LA
LECHE NO ES MALA

- PARA LA SALUD, SINO
2 QUE ADEMAS ES

“La leche tiene un papel esencial para ganar masa muscular”. NECESAR'A”
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CONTRA LA OBESIDAD, LECHE ENTERA

“El papel del calcio y de los productos
lacteos en el reparto de la energia y
el control del peso”




CONTRA LA OBESIDAD, LECHE ENTERA

El consumo de leche y su
relacion con el riesgo de
sobrepeso u obesidad en la
edad adulta o vejez
de las mujeres

El afo pasado la revista “The Ame-
rican Journal of Clinical Nutrition”
publicd otro estudio sobre la re-
lacion entre el aumento de peso,
sobrepeso u obesidad y la ingesta
de productos lacteos en el caso de
mujeres adultas o ancianas.

Se analizaron los datos de 18.438
mujeres sanas mayores de 45 afos
que fueron respondiendo al cues-
tionario sobre consumo de pro-
ductos lacteos y anotaron su peso
regularmente.

Durante el periodo de segui-
miento 8.238 mujeres alcanzaron
sobrepeso u obesidad.

La mayor ingesta de productos
|dcteos altos en grasa se asocid
con menos peso. No fue asi en el
caso de la ingesta de productos
ldcteos bajos en grasa. El suple-
mento de calcio o vitamina D no se
asocio con el riesgo de sobrepeso
u obesidad.

La conclusion fue que un alto
consumo de productos lacteos en-
teros puede ayudar a prevenir el
aumento de peso en las mujeres de
peso normal durante la madurez vy
la vejez.

Mas informacion: http://ajcn.nutrition.org/content/103/4/979.abstract
Am J Clin Nutr. 2016 Apr;103(4):979-88. doi: 10.3945/ajcn.115.118406. Epub 2016 Feb 24.

“SEVAN A LA FARMACIA
O A LASTIENDAS A
COMPRARSE SUS
BARRILES DE PROTEINA
DE SUERO DE LA LECHE
QUE VALEN UN
DINERAL”

grasas saturadas y grasas satu-
radas.

El tema es que esa grasa de la leche
es interesante, sin duda, para la sa-
lud y no tiene que ser un problema.
Son las grasa industriales, las de las
bollerias, pasteles, etcétera las que
son peligrosas.

En el documento de las FESNAD
al gue me he referido antes, se des-
taca que, en un meta-analisis recien-
te se ha observado un menor riesgo
de mortalidad en general, de cardio-
patia isquémica e ictus asociado al
consumo de lacteos.

El problema no es la grasa que
tomo con la leche, que tiene un pa-
pel esencial en el propio efecto de
las proteinas, tan necesarias cuando
se quiere hipertrofiar o ganar masa
muscular, por ejemplo en el depor-
tista. Cuando estas haciendo un
trabajo de pesas y tomas leche des-
natada, aunque tiene esas proteinas
importantes, el efecto no es tan be-
neficioso a la hora de ayudar a la hi-
pertrofia como cuando tomas leche
entera. Esa grasa tiene importancia.
No es mala para la salud, sino que
ademas es necesaria.

Otra de las cuestiones en las que
inciden muchos de estos estudios
es en que la leche entera ayuda a
saciar.

La proteina de la leche tiene un po-
der saciante. Las dietas hiperprotei-
cas dicen: “usted coma lo que quiera
de proteina”. La cuestiéon es que al fi-
nal, aunque te han dicho que comas
lo que quieras, si sumas las calorias
es una dieta hipocaldrica.

Inviemo‘2017‘Negua 13
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“;PUES EN VEZ DE ESO
TOMATE UN PAR DE
VASOS DE LECHE QUE
SON BASTANTE MAS
BARATOS!”

Evidentemente, el contenido pro-
teico de la leche es alto vy por eso se
recurre a su poder saciante a la hora
de perder peso y ademas esta la in-
fluencia del calcio de la leche...

Hay estudios especificos que ha-
blan incluso de la obesidad abdo-
minal, y de lo buena que puede ser
la leche, precisamente, para evi-
tar esa obesidad abdominal... Y el
tema de la diabetes incluso...

Hace unos anos llegué a escu-
char que “tomar leche en la in-
fancia predisponia a desarrollar
diabetes”. Esas cosas no entiendo
como salen...

En el documento de la FESNAD
se hace mencion a estudios que
concluyen que existe una relacion
inversa entre el consumo de lacteos
y el riesgo de desarrollar diabetes
tipo 2.

Por otro lado, el musculo es el te-
jido metabodlicamente mas activo,
el gque consume mas energia. An-
tes se pensaba que era la neurona,
pero no, es el musculo. Y cuando tu
ganas musculo, como estd consu-
miendo energia cuando duermes,
cuando estads de pie, cuando estas
tumbado o cuando estas trabajan-
do, al consumir mas energia por
unidad de tiempo lo que haces es
perder la grasa abdominal.

Nosotros utilizamos un estudio
con abuelos diabéticos a los que no
les dimos ninguna dieta. Hicieron
simplemente dos sesiones de fuerza
por semana durante cuatro meses y
les hicimos unas resonancias mag-
néticas antes y después. Al cabo
de cuatro meses habian perdido un
11% de la grasa del abdomen. Y no
les habiamos puesto dieta eh! Solo
ganar un poco de musculo. Ganan

14 | Albaitaritza 72

Titulo original: “High dairy fat intake related to less
central obesity: A male cohort study with 12 years’
follow-up”. Traduccion: “Ingesta alta de grasas lacteas
relacionada con menor obesidad abdominal: un estudio
en hombres con 12 afos de seguimiento”.

Autoras: Sara Holmberg y Anders Thelin. Scand Journal
of Primary Health Care. 2013 Jun; 31(2): 89-94.

Este estudio escandinavo de 2013
analizd las asociaciones entre la
ingesta de grasas lacteas y el de-
sarrollo de la obesidad abdomi-
nal. Se basd en dos encuestas a la
poblacidon masculina, con 12 afos
de diferencia entre ambas, en
nueve Municipios rurales suecos.
Fueron encuestados un total de
1.782 hombres de entre 40 y 60
afos de los que 1.589 participa-
ron en el seguimiento 12 afos
después.

RESULTADOS

197 hombres, el 15%, desarrollaron
obesidad abdominal durante los
doce aflos que separaron la pri-
mera de la segunda encuesta. El
bajo consumo de grasa lactea, es
decir, no consumir mantequilla,
casi nunca o nunca crema batida,
aungue si leche baja en grasa, se

peso muscular y sin embargo pier-
den peso en un 11% en la grasa de
la tripa.

éCudndo es mas aconsejable la le-
che para los deportistas?
Antes y después de la sesion de en-

relacion® con un mayor riesgo de
desarrollar obesidad central.

El alto consumo de grasa lactea
(mantequilla untada, leche alta en
grasa y crema batida), se asocid
con un menor riesgo de obesidad
central en comparacion con la in-
gesta media.

Después del ajuste con datos
sobre la ingesta de frutas y hor-
talizas, el tabaquismo, el consu-
mo de alcohol, la actividad fisica,
la edad, la educacion y la profe-
sion, la relacion entre la ingesta
de grasas lacteas y una menor
obesidad abdominal se mantuvo
consistente.

Es decir, un alto consumo de
grasa lactea se asocid con un
menor riesgo de obesidad ab-
dominal y un bajo consumo de
grasas lacteas se asocid con un
mayor riesgo de obesidad ab-
dominal. (...)

trenamiento de fuerza.

éQué cantidades de aminoacidos
aconsejas?

Debe tomar O,1 gramos de aminoaci-
dos esenciales por kilo de peso cor-
poral y estdn todos en la leche. Una
persona de 70 kilos tiene que tomar
7 gramos de aminoacidos esencia-
les, o que equivale a entre 300 vy
400 mililitros.
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Es decir una “lata” de leche antes
y después.
Si, sobre todo después. Es importante.

Al deportista que viene con el
discurso de “estoy mucho mejor
ahora que no tomo leche” équé le
contestas?

Hay gente que por mucho que les
digas no va a cambiar, porque se
aferran a una serie de ideas fijas de
las que no hay manera de descabal-
garlos.

Cuando puedo, intervengo vy re-
bato sus ideas. Insisto en la impor-
tancia de la leche, en la calidad de
la leche, en los componentes de la
leche.. La leche incluso como una
bebida energética, isotdnica...

Eso ya se empieza a notar en el
mercado éno?

Si. De hecho, ahora se empiezan a
comercializar mucho estos packs
de 300 mililitros de leche sin lactosa
como recuperadora de sesion de en-
trenamiento. Eso se va a poner aho-
ra muy de moda,

La leche como un suplemento muy
interesante en deporte, para la gen-
te mayor, estados postoperatorios vy
nifos. Son perfiles que necesitan un
extra de proteina.

éQué ventaja tiene la leche para el
deportista frente a las tipicas bebi-
das isotdnicas?

La leche tiene proteinas de alta cali-
dad, caseinas, suero. Yo, de hecho,
cuando tengo confianza, a gente que
estd haciendo trabajo de hipertrofia
(aumentando masa muscular), “- Mira,
te vas a tomar un vaso de leche antes
y otro después de cada sesion”. Eso
si, como no te conozca pensara “Pero
este tio de qué va”; “¢el médico me
dice que me tome un vaso de leche
para hipertrofiar?”. No se lo creen.

éEspecialmente para los depor-
tistas que estdan aumentado mus-
culatura?

Para ganar peso muscular haces
pesas. Eso lo debes suplementar
con proteina (las proteinas mas
buscadas son las del suero de la
leche, porque entran mas rapida-

mente al torrente circulatorio) vy
ademas tienes la caseina, que se
digiere mas lentamente.

Entonces tanto la proteina del
suero de la leche como la caseina
tienen ese efecto, ayudan a hiper-
trofiar. Pero claro, la gente no busca
la leche para hipertrofiar. Un depor-

tista que busca hipertrofiar estd en-
trenando con pesas y se va a la far-
macia o a las tiendas a comprarse
sus barriles de proteina de suero de
la leche que valen un dineral. iPues
en vez de eso tomate un par de va-
sos de leche que son bastante mas
baratos!
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OTROS ESTUDIOS E INVESTIGACIONES
LECHE-DEPORTE

Mas alla de las explicaciones que sobre los beneficios de la leche para los deportistas nos
detallaba durante su entrevista Javier Ibafez Santos, durante los ultimos afios se han multi-
plicado los articulos y estudios en este dmbito.

LECHE: éZUNA NUEVA BEBIDA
DEPORTIVA? UNA REVISION
(2008)

De entre los primeros articulos pu-
blicados sobre la idoneidad del con-
sumo de leche para deportistas, nos
encontramos con el asi titulado v fir-
mado por Brien D. Roy en el Journal
of the International Society of Sports
Nutrition, fechado en 2008, en el
gue todavia existe cierta predisposi-
cién a defender el consumo de leche
desnatada frente a la leche entera.

Estudios posteriores vienen in-
dicando la necesidad de la grasa
ldctea en esas ingestas para una la
correcta absorcion de la vitamina D
(liposoluble), por ejemplo.

Roy, investigador del Departa-
mento de Kinesiologia de la Fa-
cultad de Ciencias de la Salud
Aplicadas de la canadiense Brock
University, afirma gque ha habido un
interés creciente acerca del poten-
cial uso de leche bovina como be-
bida deportiva, especialmente para
ser consumida durante la recupe-
racion tras la realizacion de entre-
namiento de fuerza y deportes de
resistencia.

Sobre la base de las escasas in-
vestigaciones disponibles en ague-
llas fechas (hace casi 10 afos), la
leche seria una bebida efectiva para
el periodo posterior a los ejercicios
de fuerza y produciria alteraciones
favorables en el metabolismo de las
proteinas.

Razones: el consumo de leche in-
crementa marcadamente la sintesis
de proteinas en el musculo, lo que
produce un mejor balance neto de
proteinas musculares. Ademas, el in-
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vestigador apunta que se advierten
mayores aumentos en la hipertrofia
muscular y en la masa magra cuando
el consumo de leche tras el ejercicio
se combina con entrenamiento de
fuerza (12 semanas como minimo).
Asi, Roy estimaba ya en 2008 que
la leche podia ser una bebida post-
ejercicio eficaz en las actividades de
resistencia, e indicaba que estaba
demostrado que la leche descrema-
da (con bajo contenido graso), seria
tan efectiva, o mas efectiva, como

bebida de rehidratacion, que las be-
bidas deportivas comercialmente
disponibles.

El articulo del canadiense con-
cluia afirmando que la leche es una
opcion de bebida mas rica en nu-
trientes para aquellos individuos
gue participan en actividades de
fuerza y resistencia en compara-
cion con las bebidas deportivas
tradicionales; y que la leche de

vaca descremada (con bajo con-
tenido graso) fluida, es una bebida
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segura y eficiente para ser consu-
mida después del ejercicio para la
mayoria de los individuos, excepto
para aquellos que padecen intole-
rancia a la lactosa. (...)

Mas informacion: https:/www.ncbi.nlm.nih.
gov/pubmed,/18831752

LECHE, ENTRENAMIENTO Y
MUJERES ATLETAS (2013)

Con el titulo /mpacto del Consu-
mo de Leche y del Entrenamiento
de Resistencia en la Composicion
Corporal de Mujeres Atletas, los
profesores Josse A.R. Phillips vy
Stuart M. Phillips de los Departa-
mentos de Kinesiologia de la Mc-
Master University (Canada), anali-
zaban como el Entrenamiento de
Fuerza (RT) que precede a la pro-
vision de proteina lactea de alta

calidad, promueve el anabolismo
muscular.

Ambos investigadores sefalan
en su estudio a los componentes
bioactivos de la leche, incluyendo
las dos fracciones de proteina de
alta calidad, calcio y vitamina D,
cada una de las cuales, afirman,
modulan la composicidon corpo-
ral (aumento de la masa magra vy
disminucion de la masa grasa) en
condiciones hipoenergéticas y de
equilibrio energético.

Estos nutrientes lacteos, resefian,
también son esenciales para la salud
del esqueleto. (...)

Los estudios con hombres y muje-
res, siguen, muestran aumento de la
acumulacion de masa magra tras el
consumo de leche/suero en compa-
racion los individuos del estudio que
tomaron la soja/placebo.

Hasta ese afio de 2013 no se ha-
bian realizado estudios de Entre-
namiento de Fuerza a largo plazo

con suplemento de leche en mu-
jeres atletas. Sin embargo, los en-
sayos en mujeres jovenes activas
recreativas mostraron aumentos
considerables en la masa magra vy
disminucion en la masa grasa con
Entrenamiento de Fuerza y el con-
sumo de leche o proteina de suero
de leche.

La cantidad de proteina consumi-
da después del ejercicio también era
importante; dos ensayos con yogur
(5 g de proteina / 6 0z) no demos-
traron un cambio positivo en la com-
posicion corporal en comparacion
con el placebo.

Para la salud de los huesos, el Ejer-
cicio de Reistencia + lacteos mejord
la densidad mineral ¢sea en lugares
clinicamente importantes y redujo
la resorcion osea. En un estudio con
restriccion de energia, mas cantidad
de productos lacteos con mas pro-
teina dio lugar a una mayor pérdida
de grasa, ganancia de masa magra y
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mejora la salud ésea en mujeres con
sobrepeso.

(..) En general, el Entrenamien-
to de Fuerza y el consumo de le-
che repercuten positivamente en la
composicion corporal de las mujeres
al promover pérdidas de grasa, au-
mento o mantenimiento de la masa
magra y preservacion del hueso.

Mas informacion: https:/www.ncbi.nlm.nih.
gov/pubmed/23075559

LA LECHEY LA VENTANA
METABOLICA DE LOS
DEPORTISTAS (2014)

Por ultimo, queremos destacar tam-
bién el articulo que el blog sobre
nutricion deportiva de la red de DE-
CATHLON, marca de la red de gran-
des superficies dedicadas a la venta
de material y equipamiento deportivo,
dedico a este tema en su edicion del
22 de octubre de 2014 bajo la firma de

Javier Jimeno vy con el titulo: La leche,
cuna nueva bebida deportiva?

Jimeno comienza recordando que
la leche esta considerada un alimen-
to con excelentes cualidades nutri-
tivas que nos aporta carbohidratos
a través de la lactosa que ayuda a
reponer los depdsitos de glucdgeno
muscular.

La caseina de la leche (asimilacion
lenta) y las proteinas de suero (asi-
milacidn rapida) favorecen a su vez
la sintesis de proteinas en el musculo
esquéletico que, acompafnado de un
correcto y planificado entrenamien-
to, puede provocar aumento de la
masa muscular (hipertrofia muscu-
lar). Ademas, la leche contiene gran
cantidad de aminoacidos de cadena
ramificada, entre ellos la leucina, un
aminoacido encargado de la sintesis
proteica.

Otro aspecto importante es la can-
tidad de sales minerales (calcio, fos-
foro y magnesio), muy importantes
para la masa 6sea y muscular tanto
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en edades de desarrollo como de
mantenimiento en la etapa adulta.

La llamada “Ventana Metabdli-
ca” es el periodo de tiempo post
ejercicio que comienza justo des-
pués de acabar el entrenamiento y
finaliza aproximadamente a las dos
horas después. En ese tiempo el
cuerpo estad altamente receptivo a
la captacion de nutrientes, tanto a
la regeneracion muscular como a la
reposicion de los depdsitos de glu-
codgeno. Los beneficios de este pe-
riodo son:

- Recarga los depositos de gluco-
geno muscular y hepatico.

- Recupera los niveles de hidra-
tacion.

- Repone las vitaminas y minerales
del desgaste producido por el entre-
namiento.

- Optimiza la recuperacion.

- Promueve el crecimiento mus-
cular.

Teniendo todo esto en cuenta, este
periodo es vital para aportar los nu-
trientes necesarios al musculo para
gue la recuperacion sea lo mas ra-
pida posible. Una de las mejores y
mas naturales formas de hacerlo es
mediante la ingesta de leche, ya que
este es un alimento que contiene al-
tas dosis de hidratos de carbono y
proteinas con un alto valor bioldgi-

co y de facil asimilacion por el orga-
nismo. (...)

Por lo tanto, tomar leche después
de un entrenamiento intenso de
fuerza aporta los nutrientes nece-
sarios para la regeneracién muscu-
lar post entreno vy para el desarrollo
de la masa muscular, por su conteni-
do en carbohidratos y proteinas de
alto valor bioldgico.

Mas informacion: http:/blog.nutricionde-
portiva.decathlon.es/leche-la-nueva-bebi-
da-deportiva/

GRASA LACTEA, OBESIDAD Y
ENFERMEDADES
CARDIOMETABOLICAS (2013)

El European Journal of Nutrition
publicaba en febrero de 2013 un es-

tudio sobre la relacion entre el con-
sumo de alimentos lacteos altos en
grasa, la obesidad y la enfermedad
cardiometabdlica.

El analisis se basd en la revision
sistematica de la literatura de es-
tudios observacionales sobre la
relacion entre los alimentos lac-
teos ricos en grasas, la obesidad vy
la enfermedad cardiometabdlica.

LOS RESULTADOS

En 11 de los 16 estudios analizados, la
ingesta de grasas altas en productos
ldcteos se asociod inversamente con
las tasas de adiposidad.

Los estudios que analizaban la re-
lacion entre el consumo de produc-
tos lacteos altos en grasas vy la salud
metabdlica, indicaban una asocia-
cion beneficiosa o nula.

Los estudios que investigaron la
conexion entre la ingesta de pro-
ductos lacteos altos en grasa vy la
incidencia de diabetes o enferme-
dades cardiovasculares fueron in-
consistentes.

Teniendo en cuenta los factores
gue podian haber contribuido a la
variabilidad entre los estudios, se tu-
vieron en consideracion las practicas
de alimentacién de los bovinos (pas-
to vs. grano) conocidas por influir en
la composicion de la grasa lactea.

Inviemo‘2017‘l\legua 19
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CONCLUSIONES

La evidencia no apoyd la hipdtesis
de gue “la grasa lactea o alimentos
ldcteos altos en grasa contribuyen a
la obesidad o riesgo cardiometabo-
lico”; los datos si que sugieren gque
el consumo de lacteos con alto con-
tenido graso, dentro de los patro-
nes dietéticos tipicos, se asocia de
forma inversa con el riesgo de obe-
sidad. Sin ser concluyente, el estu-
dio proporciond una justificacion
para otras investigaciones sobre las
propiedades bioactivas de la grasa
ldctea vy el impacto de las practicas
de alimentacion de los bovinos so-
bre los efectos de la grasa lactea
en la salud.

Titulo: La relacion entre el consu-
mo de productos lacteos altos en
grasas y la obesidad, enfermedades
cardiovasculares y metabodlicas.

Autores: Mario Kratz, Ton Ba-
ars, Stephan Guyenet, Mario Kratz,
miembros, respectivamente de las
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instituciones siguientes: Division of
Public Health Sciences, Cancer Pre-
vention ProgramFred Hutchinson
Cancer Research Center (Seattle,
USA); Research Institute of Orga-
nic Agriculture (Frick, Switzerland);
Division of Metabolism, Endocrino-
logy, and Nutrition, Department of
Medicine University of Washington
(Seattle, USA).

Mas informacion: https:/www.ncbi.nim.
nih.gov/pubmed/22810464.

CAMPANA “LACTEOS DE
AQUI CADA DIiA” (2015)

Ya en 2015 tuvo lugar la campana
de concienciacion “Lacteos de aqui
cada dia”, promovida por la inter-
profesional lactea (InLac) y el Minis-
terio de Agricultura. Recomenda-
ciones gue trataron de hacer frente
a bulos anti-lacteos tan en boga du-
rante las ultimas décadas.

Ventilacion en
el techo ~

mf:‘?‘i

El objetivo era aumentar la con-
cienciacion de madres y niflos so-
bre el consumo de lacteos, tanto
para ninos como adolescentes.

Las encuestas de InLac revelan
que al 99 por ciento de los nifios les
gusta consumir leche y lacteos pero
que el 40 por ciento consume sélo
una o dos raciones al dia, mientras
gue la ingesta recomendable es de
tres o cuatro raciones al dia segun
recoge el informe de la organizacion.

La campafa ponia en valor los be-
neficios de los lacteos en la infancia:

- Protegen y fortalecen los hue-
sos gracias al calcio, que calcio
ayuda a absorber los minerales que
componen la dieta de cada dia.

- Aumentan los niveles energé-
ticos: la lactosa proporciona al or-
ganismo el 60% del total de energia
gue una buena dieta deberia pro-
porcionar.

- Contribuyen a aumentar la
masa muscular.

Puerta trasera
~tres posiciones

. Ventilacién
© manual
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- Un consumo regular de lacteos
ayuda a controlar el peso.

- Disminuyen el riesgo de pade-
cer problemas cardiovasculares.

- Proporcionan equilibrio nutri-

cional gracias a la gran variedad de
productos lacteos.
Mas informacion: http:/www.dmedi-
cina.com/familia-y-embarazo/mi-ni-
no/2015/12/13/beneficios-lacteos-salud-
infantil-97373.html

SOBRE LA GRASA LACTEA Y LA
DIABETES (2016)

Este articulo fue publicado en mar-
zo de 2016 en Circulation, revista de
la Asociacion Americana del Cora-

zon (American Heart Association,
AHA) con el titulo Biomarcadores
circulantes de grasa léctea y riesgo
de Diabetes Mellitus entre hombres
Y mujeres estadounidenses en dos
grandes cohortes prospectivas.

El estudio da por probada la hipd-
tesis de que los biomarcadores de
acidos grasos circulantes de grasa
lactea se asocian con menor inci-
dencia de diabetes.

El universo fue de 3.333 adultos de
entre 30-75 anos, libres de diabetes
prevalente.

CONCLUSIONES

Las mayores concentraciones plas-
maticas de acidos grasos lacteos se
asociaron con una menor incidencia

de diabetes. (...) Los hallazgos des-
tacaron la necesidad de comprender
mejor los posibles efectos de la gra-
sa lactea en la salud.

Titulo original: Circulating Bio-
markers of Dairy Fat and Risk of In-
cident Diabetes Mellitus Among US
Men and Women in Two Large Pros-
pective Cohorts.

Autores: Mohammad Y. Yakoob,
Peilin Shi, Walter C. Willett, Kathryn
M. Rexrode, Hannia Campos, E.
John Orav, Frank B. Hu, Dariush Mo-
zaffarian.

Concluimos este reportaje con la misma idea que ha abierto este

numero de nuestra revista:

La campafa de la Interprofesional Lactea y el Ministerio de Agricultura de 2015 tratando de responder al dis-
curso anti-lacteo hegemadnico no parece haber tenido el impacto suficiente. Los bulos vy falacias acientificas de
quienes promueven dejar de consumir productos lacteos siguen ganando terreno. La situacion es complicada
y no parece que los timidos intentos de revertir la corriente hayan surtido efecto.

En las postrimerias de nuestra conversacion con el profesor Javier Ibafez Santos, su reflexidon derivo hacia
esta preocupacion; si, una vez mas. Sus palabras sobre la necesidad de que el sector lacteo reaccione ante
los bulos vy las afrentas a la leche adquirio tonos casi épicos. No eran gestos al viento lo que nos transmitio el
experto. Era un llamamiento, desde la serena rabia ante tanta falacia, a la reaccion de productores e industria.
Estas son sus perlas finales:

iICONTRAATACAD!

Reflexiones finales de Javier Ibafez Santos

“Hay una disminucion del consumo de la leche impor-
tante. En cambio, la comida basura, que solo hay que
consumir ocasionalmente, se consume a diario y va
incrementandose. Leia el otro dia el consumo de lac-
teos afios por afo. Ha bajado un 8% en siete afos vy
eso que ahora estd mas en auge el hecho de que la
leche es poco menos que peligrosa.

“Ha coincidido que hace un afo y medio hice una
revision bibliografica sobre la leche y sus propiedades,
de en qué situaciones de la vida es mas importante...
Y me di cuenta de que se estan haciendo burradas
con la publicidad anti-lacteos”.

“No entiendo a qué viene toda esta historia. Es la
misma historia de que si mezclas proteinas con hidra-
tos de carbono engordas mas... Engordar es un pro-
blema de que comes mas de lo que quemas y punto.
El problema ndmero uno es que usted no hace ejerci-
cioy come mas. El problema no es mezclar las patatas
con la carne. El problema es que se mete usted cada
plato...”

“...Por eso pienso que los productores y la indus-
tria lactea tienen que hacer algo, tienen que contra-
atacar”.
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Por José Leon Azkoiti

Cebo de terneros en la
explotacion o venta a cebadero

La ganaderia de vacas nodrizas, esta generalmente desligada del cebo de los terneros, aunque en algunas
zonas del norte se siguen cebando los terneros en la explotacién de origen. Esta practica parece ir a menos.
Como todos podemos ver, cada vez se venden mas terneros para recria (venta de terneros pasteros).

VENTAJAS DEL CEBO EN EXPLOTACION

La principal y mas obvia ventaja es que el valor anadido
del cebo de los animales se lo queda el criador de los
mismos, aumentando el margen de la explotacion.

El margen del cebo depende fundamentalmente del cos-
te del pienso (70-75% del gasto de cebo) y del precio
de venta de la canal. El cebo de terneros es un pro-
ceso largo de entre 6 y 8 meses, por lo que

puede haber oscilaciones en estos dos

valores que reduzcan o amplien el
margen final. El precio del pien-
so se reduce si lo produce el
propio ganadero, pero no
es lo habitual cuando se
ceba en la explotacion
de origen. En este caso
lo normal es comprar
pienso compuesto. El
precio de venta de-
pende del mercado,
de la época del afo

y de lo que nos de-
mande el comercia-
lizador en cuanto

a edades, pesos de
canal, machos/hem-
bras etc. Desde hace
afos el alto precio del
pienso por un lado vy
los precios de las cana-
les estancados o a la baja
por otro, hacen que el mar-
gen del cebo no sea grande.

Un factor muy subjetivo es la satis-

faccion del ganadero por ver cebados
sus animales, completado el ciclo, viendo
Sus pesos y rendimientos en el matadero.

DESVENTAJAS DEL CEBO EN EXPLOTACION
En primer lugar debemos sefalar que las instalaciones

de vacas nodrizas (naves, patios, comederos etc.), no
estan generalmente dimensionadas para tener el ceba-
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dero en las mismas. Esto provoca un aumento grande
del nimero de animales en invierno (vacas, novillas, ter-
neros jovenes y cebo) que hace que el espacio para los
animales sea muy reducido. Si no hay cebo en la granja
se libera mucho espacio con lo que el ganado estd mas
comodo y menos hacinado, lo que redunda en una mejor
sanidad general de la explotacion. Esto se ve mejor en
los terneros jovenes para los cuales el lote de cebo es

una posible fuente de infecciones (neumonias, dia-
rreas etc.).

El rendimiento se ve antes puesto
gue no hay que esperar al final
del ciclo, no se adelanta el va-
lor de los piensos y no se

soportan las bajas que hay
en el tiempo de cebado.

Si quitamos el cebo,
podemos aumentar
el niumero de vacas
nodrizas con las
mismas instalacio-
nes vya que libe-
ramos una amplia
superficie.

CONCLUSION

El cebo de los terne-
ros en su propia explo-
tacion de origen ha sido
la practica dominante en
nuestras granjas de vacas
nodrizas, aunque por diferentes
factores ha empezado a cambiar
la tendencia en los ultimos afos. Aho-
ra vemos mas ganaderos que aumentan
algo el censo de vacas y se olvidan del cebo.

En muchos casos se puede recomendar un sistema mix-
to: vender a cebadero los pasteros de primavera y ve-
rano para evitar tenerlos todo el invierno en la granja
y cebar los de otofio /invierno, que se destetan en pri-
mavera, cuando el ganado sale al campo y se queda la
granja libre.
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Jestis Angel Baro de la Fuente Profesor de Produccién Animal. Universidad de Valladolid

EL HANDICAP DE LOS TOROS
POLLED ESTA CAMINO DE

DESAPARECER

Media del Top 10 canadiense de los toros Holstein de Norteamérica
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La evolucion de los indices gendmicos de los toros
Holstein de EEUU y Canada permite predecir que
en tan sdélo 5 afnos desaparecerd el actual handicap
de los toros Polled, que en la ultima evaluacion (Di-
ciembre de 2015) era de sdélo 271 puntos gLPl.

Este acortamiento de distancias no parece de-
berse a una especial presion de seleccion sobre los
descendientes de toros Polled, que posiblemente se
haya visto reducida por la gran demanda, sino a la
realizacion de apareamientos selectivos con anima-
les de elevado mérito genético. De ser asi, la ten-
dencia seria una “profecia autocumplida” como son
las que, una vez enunciadas, son por si mismas la
causa de gue se hagan realidad. La disponibilidad
de animales de alto mérito genético del sexo com-
plementario para estos cruces solo es posible mien-
tras exista gran demanda por sus descendientes. La
gran demanda reduce el progreso genético por la
imposibilidad de prescindir de los peores descen-
dientes, pero su esperanza de valor futuro les facili-
ta nuevos apareamientos de mérito asimétrico. Esta

——a—— Polled (P)

——&—— Cuemos (C)

situacion contrasta con la de la capa roja, que nunca
aspird a dominar el mundo. Pero también entrafian
una debilidad, ya que estos toros Polled producto
de cruces “diseflados” para generar rapidamente
una oferta de genética Polled de alto valor genético
entrafia un gran riesgo de generar consanguinidad.

Las principales fuerzas en el mercado por los
toros Polled son, del lado del productor de leche,
la disminucion del riesgo de accidentes graves en
operarios y ganado, el ahorro de los costes de anal-
gesia y anestesia que va a requerir el descornado
en un futuro proximo, v la posible reduccion de los
espacios requeridos para alojar animales sin defen-
sas. Por parte del consumidor, es deseable evitar el
estrés asociado tanto a la intervencion clinica del
descornado como al establecimiento de rangos so-
ciales mediante luchas si los animales conservan los
cuernos. Estas fuerzas no parece que se vayan a ver
mermadas a medio plazo, lo que fortalece la previ-
sion de generalizacion de uso de los toros Polled un
futuro proximo.
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Il Articulo técnico

Jorge Eseverri (Veterinario de ALBAIKIDE)

El selenio, ese desconocido

Las carencias en oligoelementos hacen a los animales mas sensibles
frente a las enfermedades, en particular las que afectan al selenio.
Si, como ocurre muy a menudo, estas carencias son crénicas, ya ho
solo los hacen mas vulnerables a ciertas patologias (especialmente
a los recién nacidos), sino que sus niveles productivos se veran mer-
mados notablemente.

A lo largo de esta revision bibliografica compararemos los efec-
tos de una suplementacion de la racion con selenio organico (forma
que, como veremos, es especialmente asimilable por las vacas) o
con selenio inorganico en vacas al final de la gestacién, y estos dos
grupos a su vez los compararemos con un grupo de terneros naci-
dos de vacas no suplementadas que recibieron una dosis de selenio
inyectable, practica habitual en ganado vacuno de carne.

Al realizar una revision de todas las analiticas de selenio hechas
por los veterinarios de ALBAIKIDE en vacuno de leche y carne,
constatamos, por un lado, que en vacas de carne (analisis realiza-
dos sobre vacas y terneros) las carencias en selenio son muy habi-
tuales y los niveles encontrados estan muy por debajo del umbral
minimo establecido por el laboratorio. Por otro lado, en vacuno de
leche los estados carenciales se presentan con menos frecuencia y
en cualquier caso los niveles no llegan a ser tan bajos.

ORIGEN DE LA CARENCIADESELENIO

En el origen de estas deficiencias
estan:

Generalmente estas carencias son
primarias, es decir, se deben a un
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insuficiente aporte de selenio res-
pecto a las necesidades de los ani-
males. Las necesidades de selenio
de un animal variara en funcion de
varios factores (edad, produccion,
estado de salud...), pero un aporte
de entre 0,1y 0,3 mg/kg de ma-
teria seca en la racion seria indis-
pensable, aungue en realidad, da-
dos los desarrollos y la precocidad
de determinadas razas carnicas,
podriamos establecer el rango
mas alto (0,3 mg/kg de materia
seca) como el aporte necesario en
la racion.

- la baja concentracion de selenio
en los forrajes y pastos. (Depende
del tipo de suelo).

- las vacas solo aprovechan el 40-
60% del selenio que ingieren.

- los sistemas de produccion se-
miextensivos impiden suplementar
a las vacas durante todo el afo, li-
mitandose estos aportes a los me-
ses en los gque éstas estdn estabu-
ladas.

- en la mayoria de las explotacio-
nes, al aprovechar al maximo los re-
cursos forrajeros propios, se reduce
al maximo el aporte de alimentos



concentrados y de correctores, lo
qgue hace que los niveles de selenio
en la racion estén muy por debajo de
los requeridos por los animales.

- determinadas razas de aptitud
carnica, con desarrollos e indices de
crecimiento muy elevados, tendran
mayores necesidades.

Estos estados carenciales no son
faciles de diagnosticar en campo.
Ocasionalmente nos encontramos
con manifestaciones clinicas que
ponen en evidencia estas carencias
(terneros con musculo blanco, eleva-
da incidencia de retenciones placen-
tarias en vacas), pero lo mas habitual
es que los sintomas sean muy ines-
pecificos y poco claros, por lo que
tendremos que recurrir a las pruebas
de laboratorio para detectarlas.

N | sclenio, ese desconocido

EL PAPEL DEL SELENIO EN EL ORGANISMO DEL ANIMAL

El papel del selenio en el organismo
es fundamental. Forma parte de una
proteina (enzima), llamada glutation
peroxidasa, de los globulos rojos. En
este caso actla de modo comple-
mentario con la vitamina E para acti-
var dicha enzima, que tiene el papel
esencial de proteger las células ante
otras moléculas dafinas (radicales
libres) en lo que se conoce como
efecto antioxidante.

El selenio también estd muy rela-
cionado con el correcto funciona-
miento del sistema inmunitario. En
este aspecto, a pesar de que hay
grandes controversias segun los in-
vestigadores, en general se sabe que
niveles bajos en este oligoelemento
inducen pobres respuestas inmu-
nitarias tanto de tipo celular como
humoral (anticuerpos), siendo los
terneros recién nacidos los animales
mas vulnerables al nacer sin defen-

sas y depender de las que le trans-
fiere su madre a través del calostro.

Por ultimo, el selenio también in-
terviene en el metabolismo de las
hormonas tiroideas, cuya mision es
regular el metabolismo basal, el cre-
cimiento y desarrollo de los animales
y producir calor. Aqui nos surge una
pregunta, écomo es posible, enton-
ces, gque animales con deficiencias
fuertes en selenio hayan podido al-
canzar desarrollos musculares y cre-
cimientos tan espectaculares? Pa-
rece ser gque esto es debido a que
estas hormonas serian las ultimas en
verse afectadas por un estado ca-
rencial acusado. De ahi que, como
veremos, el aporte de selenio no in-
fluird en el desarrollo de los terneros,
ni en la condicion corporal de las
vacas salvo en estados de carencias
extremas.

LOCION PARA LA UBRE

El producto n°1 de Norteamérica
ahora disponible en Europa

DD ERYCOMEORT,
Ubres de Calidad producen leche de Calidad

rd o
V) Aceites esenciales ) Ingredientes naturales

{"j jUbres suaves y saludables para producir leche de la mds alta calidad!

Informacién y pedidos:

umms.n.
Tej;: aqam 351-3 Faﬂnwmﬂﬁﬂ




I A rtiic Ul © té C N C O |1

SUPLEMENTACION DE SELENIO.
FORMAS Y EFECTOS

Podemos hacer que los niveles de selenio en sangre aumenten de dos modos:

1. Mediante la suplementa-
cién por via oral, ya sea en
forma de selenio organico
(levaduras) o de selenio in-
organico (selenito sédico).

2. En ganado vacuno de
carne es habitual administrar
selenio inorganico por via
inyectable (intramuscular o
subcutdnea).

Los efectos de una u otra
via de administracion seran
distintos, como veremos
en el estudio que vamos a
analizar.

»

ESTUDIO SOBRE COMO INCORPORAR SELENIO

En este estudio se separaron las va-
cas en tres lotes (A, By C). A las va-
cas del lote A les dieron 3 mg/kg de
materia seca de Selenio -en adelante
Se- organico (Grafico: columnas co-
lor verde), a las del lote B la misma
cantidad de Se inorganico (Grafico:
columnas color rojo) y a las del lote
C no se les dio nada (Grafico: colum-
nas color negro y azul), tan solo el
escaso selenio que contenian los fo-
rrajes y cereales que consumieron. A

su vez, a los terneros nacidos de las
vacas del lote C (no suplementadas)
se les separd en dos lotes (Cly C2).
A los del lote C1 (Grafico: columnas
color azul) se les inyectd Se inorga-
nico via intramuscular (0,087 mg/
kg) al nacer y a los del otro lote (C2,
grafico: columnas color negro) no se
les dio nada. La prueba comenzo 3
meses antes del parto y durd hasta
el destete de los terneros, con apro-
ximadamente siete meses.

Grafico 1: Evolucion de los niveles de Se sérico en las vacas

SELENIO SERICO EN VACAS
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CONCLUSIONES EXTRAIDAS DEL ESTUDIO:

CONCLUSIONES DEL GRAFICO 1:

- Tras suplementar las vacas, las
concentraciones en selenio sérico
aumentan rapidamente, en aproxi-
madamente 1 semana, alcanzando el
maximo a los 30-40 dias. Por tanto,
su medicidon podria servir como un
buen indicador para valorar la efica-
cia del aporte. Si se hubiese testado
la actividad de la glutation peroxi-
dasa (prueba diagndstica indirecta),
veriamos que el aumento es lento vy
progresivo durante 3-4 meses dado
gue se tiene que incorporar en los
glébulos rojos durante su formacion.

- Los niveles de selenio sérico son
un 20-25% mas elevados en las va-
cas gue recibieron el selenio orga-
nico que las que recibieron el sele-
nio inorganico (a igual cantidad de

selenio aportada). Estos resultados
confirman que la biodisponiblidad
del selenio organico es muy superior
a la del inorgdnico. Pero es que ade-
mas, aunque el grafico no lo mues-
tre, las vacas gue recibieron el sele-
nio orgdnico mantuvieron los niveles

adecuados en sangre durante mas
tiempo tras dejar de suplementarlas.
Esto es debido a la incorporacion del
selenio en determinadas proteinas vy
tejidos (musculo, eritrocitos...) des-
de los que se ird liberando poco a
pPOCO a sangre.

“LASVACAS QUE RECIBIERON EL SELENIO

ORGANICO MANTUVIERON LOS NIVELES

ADECUADOS EN SANGRE DURANTE MAS
TIEMPO TRAS DEJAR DE SUPLEMENTARLAS,”
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Grafico 2: Evolucion de los niveles de Se sérico en los terneros

SELENIO SERICO (umol/L) EN LOS TERNEROS

:
8
3

CONCLUSIONES DEL GRAFICO 2:

¥ Se orgdnico
M Se inorganico

B No suplementadas
H Inyeccitn Se

1 sem. postparto 8 sem. Postparto 30 sem. Postparto

- Los niveles de selenio de los ter-
neros al nacimiento estan estrecha-
mente relacionados con los de sus
madres (terneros nacidos de madres
suplementadas con selenio organico
tienen niveles mas elevados que los
de madres que recibieron selenio
inorganico). La via de transferencia
de selenio mas eficaz de la madre al
ternero es a través de la placenta du-
rante el Ultimo tercio de gestacion,
mucho mas importante que la trans-
ferencia via calostro o leche como
veremos mas adelante.

- Los terneros nacidos de madres
suplementadas con selenio inorgani-
CO hacen con niveles adecuados, sin
embargo, estos niveles decaen pro-
gresivamente hasta niveles limite en
el momento de destetarlos a pesar
de que sus madres siguen siendo su-
plementadas durante el periodo de
lactancia. Contrariamente a lo que
ocurre en |los terneros cuyas madres
son suplementadas con selenio or-
ganico, que son capaces de mante-
ner niveles adecuados durante toda
la lactacion. Esto es asi por dos mo-
tivos:

- Los nacidos de madres que reci-
bieron selenio organico habran po-
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dido incorporarlo a sus tejidos para
ir liberdandolo poco a poco mientras
que los otros van a ir agotando sus
reservas mas rapidamente.

Como veremos mas adelante,
la leche de las vacas que reciben
selenio organico tiene una concen-
tracion entre dos y tres veces su-
perior a las que reciben el selenio
inorganico.

- Los terneros nacidos de vacas no
suplementadas a los que se les in-
yecta un selenio intramuscular (co-
lumna azul), aumentan los niveles
rapidamente hasta alcanzar concen-
traciones adecuadas, sin embargo,
su efecto no va mas alla de tres se-
manas, descendiendo de nuevo.
Por tanto, si gueremos mante-
ner esos niveles adecuados
deberiamos aportarles
otra dosis o iniciar una
suplementacion oral.
En mi opinion, la via
inyectable  estd
recomendada
solamente
para indu-
cir un
primer
a u -

mento de la concentracion en
sangre cuando existen niveles
muy bajos que suponen un
riesgo para la salud del
ternero y nunca como
una fuente continua
de selenio, por lo
que se deberia
iniciar a conti-
nuacion un
aporte
por via
oral.
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Grafico 3: Evolucion de los niveles de Se en calostro y leche de vacas
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- La concentracion de selenio en
el calostro es muy superior a la de la
leche para cada uno de los grupos.
Los niveles de selenio en el calostro
son equivalentes a los que la vaca

tiene en sangre para los grupos de
vacas no suplementadas o suple-
mentadas con selenio inorgani-
co, mientras gue en el calostro
de las vacas suplementadas
con la forma organica, los ni-
veles de selenio son muy su-
periores a los de la sangre
(1,92 umol/L en calostro
respecto a 0,92 ymol/L

en suero).
- Sin embargo, estas
concentraciones en
el calostro descien-
den bruscamente
_. durante los pri-
~> meros siete dias
tras el parto.

En general,
la concen-

tracion de
selenio en
la leche
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es un 25-30% la de la sangre (com-
paracion con el grafico 1), lo que
confirma la muy baja capacidad de
transferencia de selenio de la sangre
a la leche y por tanto de la madre al
ternero.

- En caso de suplementar una vaca
con carencias en selenio, los niveles
de éste en sangre y leche aumentan
rapidamente en diez dias, alcanzan-
do un maximo a los 30-40 dias. Este
aumento es mucho mas importante
en caso de que el aporte sea en for-
ma organica (30% superior)

- Debido a esa baja transferencia
de selenio de sangre a leche en va-
cas no suplementadas o suplemen-
tadas con selenio inorganico, sus
terneros serdn incapaces de mante-
ner los niveles de selenio en sangre
adecuados durante toda la lactan-
cia, de ahi gque necesitardn un apor-
te extra para evitar que incurran en
un estado carencial. Esto no ocurre
en caso de que las vacas reciban se-
lenio orgdnico, cuyos terneros man-
tienen niveles adecuados durante el
periodo de amamantamiento.
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A juzgar por los resultados de los
analisis realizados en vacas vy terne-
ros, podemos concluir gque los esta-
dos carenciales son muy frecuentes
en vacuno de carne (mas del 90% de
los animales de carne testados son
deficientes) y los niveles determina-
dos muy por debajo de los minimos
recomendados.

Estas carencias en selenio no se
manifiestan clinicamente con unos
sintomas muy claros. Sin embargo,
son la causa de multitud de trastor-
nos metabdlicos que no solamente
reducen notablemente los resulta-
dos productivos de las explotacio-
nes sino que, ademas, se encuentran
en el origen de muchas enfermeda-
des para las que no encontramos so-
luciones eficaces.

Para que un aporte sea eficiente
deberiamos de iniciarlo entre las 8 y
12 semanas previas al parto, teniendo
en cuenta gue la fuente de selenio
mas eficiente es la forma organica
(levadura de selenio), muy asimilable
por las vacas y sus terneros.

Si administramos selenio inorgani-
co a las vacas, no podemos olvidar
gue los terneros nacidos de éstas,
a pesar gue nazcan con concentra-
ciones adecuadas, disminuirdn pro-
gresivamente sus niveles de selenio
en sangre hasta llegar al momento
del destete en estados carenciales
dada la baja transferencia de este
oligoelemento en forma inorganica
a la leche.

La via inyectable debemos de re-
servarla tan solo como tratamiento

en caso de carencias graves. Esta via
nunca serd suficiente para cubrir las
necesidades durante un ciclo pro-
ductivo, requiriendo para ello admi-
nistraciones sucesivas cada dos me-
ses o suplementando la dieta.

Articulo basado en los estudios
siguientes:

1. “Etude de deux formes de
sélénium alimentaire administré a
la vache de boucherie en période
péripartum, sur le statut du sé-
lénium, l'activité de la glutathion
peroxydase et la répinse du sys-
téeme immunitaire de son veau’.

Autoras: Drs. Yvon Couture,
Youné Chorfi, Nouredine Jinane y
Alain Fournier.

Centre de recherche en sciences
animales de Deschambault , Que-
bec (Canada).

2. "Effet de la source du sélenium
sur le statut du sélénium, de la
GSH-Px et sur le systeme immu-
nitaire des bovins de boucherie”.

Autora: Nouredine Jinane. (Dep.
de biomédecine vétérinaire.
Faculté de médécine vétérinaire.
Université de Montreal.)
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June Sanchez

Resistencia a los
antibioticos (1)

éA qué nos referimos cuando ha-
blamos de resistencia a un anti-
biético?

Se trata de la capacidad de los mi-
croorganismos, como las bacterias,
para sobrevivir a los efectos de los
antibioticos o biocidas destinados a
eliminarlos o a controlarlos.

Las bacterias, inicialmente, son
sensibles a determinados antibioti-
cos segun la informacion genética
de cada tipo bacteriano. Sin em-
bargo, debido al abuso o al empleo
incorrecto de antibidticos, las bac-
terias son capaces de hacerse resis-
tentes a un antibidtico mediante una
modificacion en su informacion ge-
nética (mutacion).
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éCudles son las causas del origen
de la resistencia a los antibiéti-
cos?

Las podemos clasificar en tres:

1. Uso innecesario de antibidticos
ante una enfermedad no microbiana.

2. Uso excesivo de antibidticos ge-
nerales de amplio espectro antimi-
crobiano

3. Uso inadecuado del antibidtico
en cuanto a dosis y duracion del tra-
tamiento.

La aparicion y diseminacion de
bacterias multirresistentes, junto
con los escasos tratamientos al-
ternativos, son dos de los mayores
problemas para la salud animal y
humana.

éQué consecuencias tiene la resis-
tencia a los antibiéticos?

La consecuencia principal es que an-
tibidticos comunes eficaces contra
una determinada infeccidon estdn em-
pezando a perder eficacia y efecto,
por lo que los animales no pueden
ser tratados de forma adecuada. La
resistencia podria ralentizar y dificul-
tar el tratamiento, causando graves
complicaciones.

éQué medidas se estdn tomando
ante este problema?
La Agencia Espafiola del Medicamen-
to ha iniciado un plan estratégico vy
de accion, con intencion de reducir el
riesgo de seleccion y diseminacion de
resistencia a los antibidticos (PRAN).

Su objetivo es doble: reducir la
contribucion del uso de antibiotico
en medicina veterinaria a la resisten-
cia bacteriana y sus consecuencias
sobre la salud, y preservar de manera
sostenible el arsenal terapéutico exis-
tente. Este plan se pretende que sea
multisectorial, haciendo que partici-
pen todos los sectores concernidos:
investigacion, medicina veterinaria vy
humana, educacion y comunicacion.

Algunos paises europeos han apro-
bado normas que restringen el uso
de algunos antibidticos especificos
hasta que no se demuestre que el
agente infeccioso que causa la enfer-
medad es sensible a ese determina-
do principio activo. De esta manera
se reduce su uso en tratamientos de
infecciones diagnosticadas, evitando
su abuso como medio preventivo. Solo
se prescriben tras un previo analisis ex-
haustivo mediante antibiograma.

En proximos capitulos profundiza-
remos en algunos aspecto relaciona-
dos con este tema.



= Unica vacuna frente al sindrome respiratorio
bovino con proporcionando proteccion
precoz y cruzada frente a los principales serotipos de
Manheimia haemolytica (Aly AB)*

= Proporciona proteccion parcial frente a Virus
Bovino Sincitial (BRSV) ya desde la primera dosis**

= Se puede utilizar a partir de las 2 semanas de
vida proporcionando proteccion también en caso de
presencia de anticuerpos maternales

= Compatible con IBR Marker Viva

* Transmeson dynamecs of Mannhaima haemolyhica in newly -recensed beal tudle ot fattemng cperatons E. Timsa a%; H. Chnstensen b, M. Barmlle o, H. Seegers a, M, Bisgaard b, 5 Asséa
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Propietario: Kattaburu S.C. De Lantz (Navarra).
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