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Leche y derivados

El grupo de leche y derivados tiene unas magnificas propiedades nutricionales; los alimentos que lo
componen son fuente de vitaminas liposolubles y minerales (calcio) y sus proteinas tienen
un alto valor bioldgico por su contenido en aminoacidos esenciales.

La leche es el producto de la secrecién de las glandulas de las hembras mamiferas, cuya funcién
natural es la alimentacién de los recién nacidos. La que mas consumimos es la leche de vaca. A
partir de la leche podemos elaborar muchos derivados lacteos, como el yogur, los quesos, la
cuajada, el requesoén o la mantequilla.

La leche puede ser entera, con toda su grasa, semidesnatada, con 1,5 a 2% de grasa, o desnatada.
Cuando desnatamos la leche perdemos gran parte de su contenido en vitaminas liposolubles
(Figura 1).

Figura 1. Composicion de la Leche
100ml contienen:

Olipidos (g) O Proteinas (g) @ Hidratosde Carbono (g)

2

Leche entera Leche semidesnatada Leche Desnatada
66 kcal 43 keal 35 keal
121 mg de calcio 132 mg de calcio 130 mg de calcio
0,03 pg de vitamina D 0 pg de vitamina D 0 pg de vitamina D

Banco de imdégenes de la FEN. Composicidn de la leche
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El yogur lo fabricamos afadiendo a la leche unos fermentos activos, es decir unas bacterias, que
fermentan (se alimentan) la lactosa de la leche. La lactosa es el azucar de la leche. Al consumir la
lactosa liberan como producto de desecho acido lactico y la acidez hace que se coagule la
proteina de la leche, mayoritariamente constituida por caseina. Asi hacemos que la leche
adquiera la textura semisélida del yogur. A veces, cuando el yogur se deja un tiempo fuera de la
nevera, al abrirlo vemos que se ha separado un liquido; es el suero lactico, es decir, la parte
soluble de la leche, que lleva muchas proteinas disueltas.

El queso lo podemos elaborar de muchas maneras, puesto que existen infinidad de quesos
diferentes: frescos, blandos, semiduros, duros, mas o menos curados, de vaca, oveja, cabra o sus
mezclas. En sintesis, a la leche le afiadimos unos microorganismos que fermentan la lactosa y unas
enzimas que se llaman cuajo. Las enzimas son proteinas que son capaces de digerir, es decir,
romper otras moléculas. El acido lactico liberado por las bacterias y la accién del cuajo hace que
coagule la proteina mayoritaria de la leche, la caseina. Luego se separa gran parte del agua de la
leche y se deja al queso madurar. En un espacio a una temperatura y humedad reguladas, el queso
descansa y los microorganismos crecen, produciendo, al alimentarse, nuevos sabores, colores y
aromas. Asi obtenemos los diferentes tipos de quesos. Su composicién nutricional es parecida a la
leche pero con menos agua y, por tanto, todo aparece mas concentrado: grasa, proteina,
calcio, vitaminas liposolubles (Figura 2).
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http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/yogur.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/quesomanchego.pdf
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Figura 2. Composicion del Queso
100 g contienen:

Olipidos (g) O Proteinas (g) DO Hidratosde Carbono (g)

29 3
18
4
15
29 26
11
Queso Fresco Queso semicurado Queso en porciones
175 kcal 376 kcal 312 keal
186 mg de calcio 835 mg de calcio 276 mg de calcio
0 pg de vitamina D 0,23 Lg de vitamina D 0,28 g de vitamina D

Banco de imagenes de la FEN. Composicién del queso

No se sabe con certeza cuando se empezd a elaborar queso pero se cree que fue en los fértiles
valles de los rios Tigris y EUfrates hace unos 8.000 afios. Antiguamente no existia la nevera ni los
envases de plastico, asi que el hombre utilizaba el estémago de algunos animales para guardar los
alimentos. Probablemente el queso y los yogures surgieron accidentalmente al almacenar la leche
en recipientes hechos con estdmagos de rumiantes. La leche se mantenia templada y, horas
después, se producia la coagulacion de la misma, y si drenaba el suero, quedaba una masa
compacta. La leche cambiaba de sabor, pero el producto en el que se transformaba, el queso,
también estaba rico, no producia enfermedades y se conservaba durante mucho més tiempo.
Transcurrido el tiempo, el hombre observaria que el extracto procedente del estémago de los
rumiantes jévenes era el responsable de la coagulacién de la leche, lo que condujo a la preparacién
del cuajo para elaborar el queso de forma intencionada.

La cuajada también se obtiene de la leche, se le afiade el cuajo que se utiliza para la elaboracion
del queso se espera un poco y la leche coagula, adquiriendo una consistencia parecida a la del
yogur. En la cuajada no se anaden bacterias. Es muy parecida en composicién a la leche.
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http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/cuajada.pdf
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Para fabricar el requesén, tomamos el agua que nos sobra al elaborar los quesos. La calentamos y
le afladimos un poco de sal y se forman unos coagulos blanguecinos que llamamos requesén. Es un
alimento formado fundamentalmente por la proteina de la leche y calcio.

La nata es una leche que contiene mucha grasa (entre el 20 y el 40%). La mantequilla es |la grasa
de la leche.
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