LA LECHE 

¿ES UN ALIMENTO SANO Y “NATURAL”?

¿Es un alimento natural?

La leche es un alimento específico para cada especie animal adaptada al ritmo de crecimiento y las necesidades fisiológicas propias de cada especie y diseñado por la naturaleza para ser consumido por las crías directamente de las mamas a través del pezón sin sufrir ningún contacto con el medio externo.

En la naturaleza no hay ninguna especie animal que mame cuando es adulta y menos de animales que no son de su propia especie.

La leche extraída de las glándulas mamarias de las vacas, sufre alteraciones importantes al ponerse en contacto con el ambiente que le rodea. Constituye un medio ideal para el desarrollo de todo tipo de microorganismos. Razón por la cual, para poder ser consumida tiene que sufrir procesos industriales que en mayor o menor grado la  modifican, resultando un producto cada vez menos natural y de más compleja asimilación.

A esto tenemos que añadir que la leche se obtiene de animales mal alimentados, estresados, susceptibles a las enfermedades e infecciones, que son manipulados hasta el limite de su tolerancia biológica con el fin de aumentar su rendimiento.

¿Es un alimento sano?

La leche de vaca se considera como un alimento “excelente” por su alto contenido en nutrientes esenciales para el crecimiento y la reparación de los tejidos, y es cierto que si analizamos los lácteos en el laboratorio encontramos una gran cantidad de calcio y proteínas, pero esta visión analítica no tiene ningún valor biológico.

“Nos nutrimos de lo que asimilamos no de lo que comemos”.

Hagamos una revisión de los nutrientes más importantes de la leche:

1- Las proteínas

Los humanos tenemos serias dificultades para digerir y asimilar las largas cadenas de proteínas lácteas (las caseínas). La caseína no hidrolizada (fragmentada) es una sustancia viscosa (se emplea como pegamento en relojería), que en algunas personas se deposita en los folículos linfáticos que rodean el intestino, impidiendo la absorción de otros nutrientes y contribuyendo a la fatiga crónica y a alteraciones intestinales diversas.

En condiciones ideales, las proteínas de la leche no digeridas o parcialmente hidrolizadas, al igual que otros antígenos de los alimentos, son retenidos en el intestino y expulsados junto con la materia fecal. En personas con deficiencia de IgA, los péptidos procedentes de la caseína, son absorbidas en el flujo sanguíneo en su totalidad y contribuyen al desarrollo de una variedad de enfermedades relacionadas con la autoinmunidad, incluyendo diabetes juvenil, artritis reumatoide, lupus, cánceres, etc.

EN RESUMEN:

“Los lácteos tienen un alto contenido en antígenos que “agotan” el sistema inmunitario, haciéndonos más vulnerables a las infecciones y a enfermedades directamente relacionadas con nuestro sistema autoinmune”.

Se han descrito muchos problemas relacionados con los lácteos. Entre ellos podemos citar: trastornos circulatorios; alergias; nefrosis infantil; inmunodepresión; diabetes juvenil; enfermedades otorrinolaringológicas sobre todo en niños; asma; acumulación de mucosidades sobre todo a nivel de órganos genitales femeninos y en el aparato auditivo.

2 – Los hidratos de carbono (la lactosa)

Químicamente la lactosa es un disacárido (galactosa + glucosa) que el organismo tiene que hidrolizar en el tubo digestivo para poder ser utilizado. La hidrólisis se realiza en el tubo digestivo para poder ser utilizado. La hidrólisis se realiza por una enzima (la lactasa), que va desapareciendo con la edad, más o menos rápidamente según la raza. En los pueblos de color, que tradicionalmente no han sido consumidores de leche, la pérdida es total en torno a los tres años, mientras que en la raza blanca va disminuyendo lentamente a partir de los tres años, prolongándose en los habitantes de países tradicionalmente muy consumidores de leche. En las personas carentes de lactasa o con bajos niveles de la misma, la lactosa no hidrolizada pasa a la parte inferior del intestino donde es fermentada por distintas bacterias, pudiendo producir problemas como meteorismo, flatulencia y diarrea líquida. Es lo que se conoce como intolerancia a la lactosa.

“El problema de la lactosa se evita tomando productos fermentados como el yogurt y el kefir, ya que en el proceso de fermentación la lactosa se transforma en glucosa y galactosa o en ácido láctico”.

El efecto beneficioso del yogurt radica en su contenido en Lactobacillus Bifidus que repueblan la flora bacteriana intestinal, previniendo la aparición de bacterias poco deseables causantes de putrefacciones e infecciones, mientras que la acidez del ácido láctico favorece el crecimiento de las colonias beneficiosas de Lactobacillus.

“A pesar de su mejor digestibilidad, este tipo de fermentados lácteos conservan las caseínas, cuyo poder antigénico aumenta con el grado de industrialización del producto, siendo los peores los elaborados con sólidos lácteos (legalmente autorizados).”

3 – Las grasas

La mayor parte de las grasas de los lácteos son saturadas.

“Este tipo de grasas, produce en niños y adultos un alto nivel de colesterol en la sangre, lo que los hace candidatos al desarrollo de posteriores enfermedades cardiovasculares”.

El problema se agrava en la leche pasteurizada (esterilización por calentamiento) y homogeneizada (disminución del tamaño de los glóbulos grasos). La pasteurización hace las grasas más saturadas, y la homogeneización facilita el paso a través de las paredes intestinales de las finísimas partículas de grasa sin previa digestión, lo que hace que se eleven los niveles de colesterol y triglicéridos en la sangre. 

“Si tomamos lácteos desnatados, evitaremos este problema pero no el de la caseína”.
4 – Las hormonas
La leche de vaca contiene progesterona, hormona implicada como factor productor del acné. Además las vacas reciben a lo largo de su “vida” unas buenas dosis de hormonas sintéticas para aumentar la producción láctea.

Dichas hormonas, por su semejanza con las hormonas sexuales femeninas pueden agravar cualquier problema relacionado con el aparato reproductor femenino.

5 – Microorganismos

Los microorganismos crecen rápidamente en la leche aún después de su pasteurización.

Independientemente de que la infección se desarrolle, la presencia de estas bacterias y virus en la leche, puede constituir una fuente de estimulación antigénica, en definitiva, un añadido al estrés inmune.

Si aceptas que eres lo que asimilas y quieres mejorar y reforzar tu sistema inmunológico, tu salud y tu sentido común, te invito a que empieces a disminuir el consumo de leche hasta llegar a prescindir totalmente de ella.
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