cLeche de vaca o leche de crecimiento?

Los nifios en edad preescolar ya estdn vinculados a la alimentacion familiar y por lo tanto deben recibir una
dieta equilibrada que cubra sus necesidades nutricionales, sin embargo, es comun que muchos pequeios
tengan deficiencia de Vit D, Hierro y DHA entre otros nutrientes que son vitales en esta etapa de acelerado
crecimiento y desarrollo.

La vitamina D: tiene un importante rol en la salud humana, mantiene los niveles de calcio - fosforo y regula el metabolismo éseo, un
papel fundamental en la secrecidn de insulina y la actividad inmune. Actualmente la deficiencia de vitamina D es considerada un
problema de salud publica mundial asociado a importantes efectos negativos en la salud. (2

En estudios observacionales se ha relacionado su déficit con mayor riesgo de infecciones, enfermedades autoinmunes, diabetes,
obesidad, asma, cancer, esquizofrenia o autismo. La vitamina D es una sustancia liposoluble y por lo tanto se puede almacenar en el
organismo al menos durante mas de 1 mes sin recibir nuevos aportes. Las fuentes de Vit D son pescado azul, yema de huevo, alimentos
fortificados y la exposicién solar. Con la dieta se considera que se obtiene un 10% de los requerimientos nutricionales. (1)

El Hierro: Segun la Encuesta Nacional de Nutricion (ENSIN 2015) el 24.7% de los nifios menores de 5 afios tienen anemia en Colombia,
su deficiencia genera retraso en el crecimiento, afecta el desarrollo mental y la capacidad inmunitaria, esto limita y condiciona la
capacidad intelectual y el desarrollo de la poblacién. Un pais puede perder entre el 2-3% del PIB como resultado de la deficiencia de
hierro, yodo y zinc. 3)

DHA: Los 4cidos grasos omega-3 tienen beneficios sobre el sistema cognitivo y visual, también tienen propiedades antiinflamatorias y
actlian sobre el sistema inmune con una funcion en la prevencion de alergias y control de enfermedades autoinmunes. En los alimentos,
la fuente mas importante de DHA es el pescado y el aceite de pescado. Sin embargo, con frecuencia su sabor y olor a veces provoca
efectos negativos como nauseas y rechazo a la ingesta, que contribuyen al riesgo de déficit.

Se podria pensar que la leche de vaca podria ser una alternativa para complementar la alimentacién de los nifios, pero ocurre todo lo
contrario, la leche de vaca aporta poca cantidad de Hierro, baja cantidad de Vit D y es carente de DHA, es por lo que las leches de
crecimiento se han convertido en una opcidn para asegurar la ingesta de estos nutrientes y disminuir el riesgo a carencias nutricionales.

iCuidado al momento de elegir! En la elaboracién de algunas leches de crecimiento se ha eliminado parcial o totalmente la lactosa,
siendo reemplazada por azucares afiadidos y saborizantes que mejoran el sabor de la leche y la hacen mas atractiva al paladar de los
nifios, sin embargo, los azucares afiadidos traen graves consecuencias a la salud, incrementando el riesgo de obesidad, diabetes y
problemas cardiovasculares. Por lo tanto, al momento de elegir una leche de crecimiento como parte de la estrategia para complementar
la alimentacion de los preescolares es importante revisar la lista de ingredientes y asegurarse que conserve la lactosa como carbohidrato
natural de la leche.

En mah! promovemos la alimentacion saludable para el crecimiento feliz, por eso cuidamos la
composicion nutricional de nuestros productos.
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