
LÁCTEOS:
su papel en la prevención de 
enfermedades no transmitibles
Las investigaciones de los últimos años muestran que no se encuentra una 
relación entre el consumo lácteos y el desarrollo de enfermedades no 
transmisibles (ENT) como el sobrepeso, la obesidad, las enfermedades 
cardiovasculares o la diabetes, todo lo contrario, el consumo habitual de 
leche, yogurt y queso pueden ser un factor protector contra estas 
enfermedades, independiente de su contenido de grasa, ya que 
precisamente la grasa láctea ha sido motivo de discusión por la comunidad 
científica, pero gracias a la evidencia reciente es claro que no hay razón para 
reducir el consumo de lácteos para prevenir estas enfermedades y que éstos 
hacen parte de una alimentación balanceada1,2.
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La leche contiene nutrientes como el calcio, las proteínas 
y ciertas grasas saludables que pueden ayudar a cuidar 
tu peso y reducir el riesgo de obesidad1.

Productos lácteos como la leche y el queso, tienen un 
bajo contenido de carbohidratos, por lo que su 
consumo es promovido en personas con diabetes 
mellitus tipo 2, al igual que derivados lácteos como el 
yogurt sin azúcar añadido, además, estudios indican 
que los nutrientes en la leche pueden contribuir a 
mejorar el control metabólico y reducir el riesgo de la 
aparición de esta enfermedad1.


