La magia de

la matriz lactea. Con-

Los hdbitos de vida y la dieta afectan significativamente la salud, abarcando aspectos como la
salud cardiometabdlica, 6sea y la neurocognicidén. Anteriormente, se estudiaban los nutrientes
individuales, pero ahora se valora mds el enfoque en la matriz alimentaria, en la cual se
reconoce la interacciéon de los nutrientes dentro del alimento y su efecto en la salud.

La matriz alimentaria se refiere a los componentes nutritivos y no nutritivos de los alimentos
y sus relaciones moleculares. La estructura fisica de un alimento influye en la liberacion y
absorcion de los nutrientes en el tracto gastrointestinal al ser consumidos.

Conoce la matriz lactea y sus beneficios en la salud

Los productos lacteos son una fuente rica en nutrientes esenciales, como proteinas de alta calidad, calcio, vitamina D y
potasio, y también contienen compuestos bioactivos como dcidos grasos derivados de ldcteos, fosfolipidos, péptidos vy la
membrana del glébulo de grasa de la leche (MFGM). Durante el procesamiento de la leche hasta convertirse en yogurt o
queso, la composicién bioactiva y de nutrientes, asi como la estructura fisica, cambian, lo cual en el marco de una alimentacién
balanceada puede tener diversos efectos en la salud y puede influir en la liberacion y absorciéon de los nutrientes.
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Beneficios gastrointestinales derivados del consumo La matriz de los ldcteos y una alimentacién
de ldcteos fermentados. balanceada podria contribuir en el control del peso.
La grasa ldctea puede tener efectos bioactivos en el Los lacteos enteros pueden tener un efecto protector
manejo de enfermedades cardiovasculares. frente al riesgo de presentar diabetes tipo 2.

Conclusiones

El consumo de productos ldcteos se asocia con efectos protectores en la salud cardiometabdlica. Ademds, estudios sugieren
que las variedades de alimentos Idcteos enteros y fermentados pueden tener un beneficio sobre el riesgo de enfermedad de
cada individuo. Se necesita mds investigacion para entender completamente cémo los ldcteos pueden contribuir la salud en
diferentes contextos.
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