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    Introducción


    


    


    [image: Untitled-5.jpg]


    


    


    ¿Es posible renunciar a la leche y a sus derivados, alimentos que se encuentran entre los más sanos y naturales? Algunas personas se ven obligadas a hacerlo porque la ingestión de las proteínas de la leche no les resulta saludable.


    El objetivo de este libro consiste en ofrecer recomendaciones útiles a todos aquellos que por motivos médicos (alergia, intolerancia o patología) están obligados a eliminar los lácteos de su dieta: los consejos del nutricionista van acompañados de los trucos del chef, para lograr recetas apetitosas pero correctas, sabrosas pero equilibradas.


    Este texto, completo y fiable, puede ser estudiado con atención antes de comenzar un régimen alimenticio controlado, y ser consultado de vez en cuando durante la preparación de las comidas para lograr una alimentación variada, sana y apetitosa, que convertirá los pequeños sacrificios impuestos por esta «condición» en una ocasión para descubrir sabores insólitos u olvidados y para ampliar los propios conocimientos gastronómicos.


    Déjese seducir por nuevas experiencias gustativas, disfrute con estas propuestas gastronómicas y atrévase con alimentos que quizá nunca antes había probado: no echará de menos los productos lácteos y descubrirá nuevos platos que le cautivarán por su variedad y sabor.

  


  
    La leche


    


    


    


    

  


  CARACTERÍSTICAS Y PROPIEDADES


  


  La expresión leche alimentaria se refiere al producto obtenido de la secreción mamaria de animales en buen estado de salud y alimentación: generalmente con el término leche se entiende la de vaca, mientras que para los otros tipos se debe indicar la especie del animal productor.


  La leche es un líquido blanco opalescente, de sabor agradable, ligeramente dulce y de olor delicado: su composición química varía según la raza y el tipo de nutrición de la vaca, la edad y el número de partos.


  La leche ayuda a regular el correcto desarrollo muscular, favorece el proceso de coagulación de la sangre, contribuye al desarrollo de los huesos y de los dientes y suministra la energía necesaria para la actividad física.


  El agua contenida en la leche tiene la función de mantener en solución los azúcares y las sales, en suspensión las proteínas y en emulsión las grasas.


  Las sustancias grasas, presentes en forma de pequeñas esferas, forman una emulsión estable: los glóbulos grasos tienden a acumularse en la superficie, donde flotan formando la crema. Además de triglicéridos, en leche también hay fosfolípidos y pequeñas cantidades de galactolípidos: el colesterol aparece sólo en una pequeña cantidad; por este motivo la leche se considera un alimento fundamental desde el punto de vista dietético.


  Las sustancias proteínicas están formadas en un 80 % por caseína, una fosfoproteína que contiene todos los aminoácidos esenciales.


  El porcentaje restante corresponde a las proteínas de suero, en particular lactoalbúmina y lactoglobulina, proteínas muy similares a otras del reino animal.


  Estas proteínas contienen en su justa medida, tanto en cantidad como en proporción, todos los aminoácidos que necesita el organismo, y en particular los aminoácidos esenciales que no es capaz de sintetizar por sí mismo.


  La leche no es una fuente importante de vitaminas, aunque contiene una adecuada cantidad de vitaminas B2, B12 y A; el contenido vitamínico se ve reducido drásticamente por las operaciones de conservación.


  Las sales minerales presentes son principalmente el potasio, el calcio y el fósforo, mientras que el hierro es prácticamente inexistente. La leche y os quesos se encuentran entre los poquísimos alimentos que contienen más calcio que fósforo, y desempeñan un relevante papel en el equilibrio de la dieta.


  Los hidratos de carbono están presentes únicamente en forma de lactosa, que no se halla en ningún otro alimento, ya sea vegetal o animal, y que es fundamental para el desarrollo del tejido nervioso durante los primeros meses de vida.


  


  


  


  ALTERACIONES Y CONSERVACIÓN
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  Debido a su composición química y al elevado porcentaje de agua, la leche constituye un óptimo hábitat para el desarrollo microbiano y, a menos que se hayan establecido especiales condiciones de asepsia y haya sido inmediatamente refrigerada, no es conveniente consumirla.


  La alteración más frecuente se debe a la multiplicación de las bacterias lácticas, que producen sobre todo ácido láctico. Pueden presentarse también alteraciones de tipo organoléptico, como sabor amargo, aspecto viscoso y filamentoso, y algunas coloraciones anómalas debidas a la presencia de microorganismos o a la ingestión por parte del animal de determinadas plantas.


  La filtración, la homogeneización y la eliminación de gas son operaciones mecánicas que permiten la limpieza y la ruptura de los glóbulos de grasa, para evitar el afloramiento de la crema y eliminar los olores desagradables. Los tratamientos térmicos tienen la finalidad de destruir los microorganismos patógenos que puedan estar presentes: de acuerdo con el tratamiento efectuado, existen diferentes tipos de leche: leche pasteurizada, leche UHT y leche esterilizada.


  La leche, como cualquier otro alimento, puede producir efectos que no se relacionan únicamente con la nutrición: desempeña una notable actividad antiinfecciosa, debida no sólo a la presencia de anticuerpos, sino también a la fijación del hierro ejercida en el intestino por la lactoferrina. Además, facilita la absorción del calcio, gracias a la presencia de la lactosa, e interviene en el equilibrio entre agresividad y tranquilidad debido tanto a la presencia de serotonina como de nicotinamida. Por último, estimula la producción de la hormona que regula el crecimiento.


  Conviene recordar que en la industria alimentaria la leche está presente como tal y bajo otras formas. Así pues, debe prestarse atención a las etiquetas en las que parezcan términos como lactoalbúmina, suero de leche, lactoglobulina, caseína, lactosa o proteínas de la leche.


  


  


  


  LA LACTOSA


  


  La lactosa es el azúcar presente en la leche; es un disacárido compuesto por dos azúcares simples: la galactosa y la glucosa. Una enzima llamada «lactasa», producida en el intestino delgado, separa la lactosa en sus dos componentes para hacer que puedan ser absorbidos por nuestro organismo. La intolerancia a la lactosa corresponde a la incapacidad de algunos individuos para digerir el azúcar de la leche, debido a una insuficiente producción de lactasa, con los consiguientes síntomas gastrointestinales.


  En el intestino del recién nacido la lactasa es abundante, y disminuye conforme el individuo deja de consumir leche. Con el paso del tiempo muchas personas reducen la producción de esta enzima, y desarrollan una forma de intolerancia a la lactosa que puede acarrear desagradables molestias. La lactosa no digerida propicia la presencia de agua en el intestino y fermenta en el intestino grueso debido a bacterias que producen ácidos grasos, dióxido de carbono e hidrógeno.


  La intolerancia a la lactosa puede controlarse fácilmente: al deberse generalmente a una insuficiente producción de lactasa, basta con consumir productos que contengan lactosa en cantidades reducidas. Muchos adultos que no beben leche pueden consumir yogur y quesos duros: estos últimos, a menudo curados, tienen menos del 10 % de la lactosa contenida en la leche. El yogur, que tiene una gran cantidad de cultivos bacterianos vivos, se tolera con facilidad porque las bacterias separan la lactosa antes de que cause problemas.


  Conviene recordar que la lactosa es un ingrediente que aparece en muchas recetas, sobre todo en dulces, pasteles y productos de bollería, incluido el pan. Por este motivo resulta fundamental prestar atención a la etiqueta de los productos. La lactosa se utiliza también como excipiente en algunos fármacos.


  Quienes presenten una ligera intolerancia a la lactosa pueden seguir las siguientes recomendaciones:


  


  • no beber más de un vaso de leche al día;


  • beber la leche a la vez que consume otros alimentos;


  • comer quesos duros, como el manchego curado y similares;


  • consumir yogur con fermento vivos;


  • elegir productos lácteos sin lactosa.


  


  Existen unas cápsulas de lacta que ayudan a digerir la lactosa.


  


  


  


  UN DERIVADO DE LA LECHE: LA MANTEQUILLA
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  La mantequilla es un producto que se obtiene exclusivamente a partir de la crema de la leche de vaca: durante la elaboración, la crema de la leche se separa en una parte sólida y una líquida (el suero). La parte sólida se continúa trabajando hasta obtener los bloques de mantequilla.


  La mantequilla tiene múltiples usos en cocina y pastelería:


  


  • para extender sobre el pan, pastelillos o tartas, como elemento decorativo, para condimentar primeros platos, como ingrediente de numerosas masas y cremas de pastelería o para untar moldes de cocción;


  • para la preparación de salsas, sofritos y otras preparaciones en las que un alimento deba dorarse o cocerse en grasa. En muchos casos es preferible utilizar mantequilla clarificada.


  


  


  


  ALTERNATIVAS A LA MANTEQUILLA
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  Como alternativa a la mantequilla se pueden utilizar sustitutos válidos en las preparaciones culinarias, como:


  


  • aceite de oliva;


  • aceite de semillas;


  • margarina;


  • manteca.


  


  


  ACEITE DE OLIVA


  


  Es un condimento que pertenece al grupo de las grasas alimentarias de origen vegetal. Al igual que todos los alimentos lipídicos, también el aceite de oliva es hipercalórico y, si se consume de forma moderada, constituye un aporte concentrado de energía indispensable para el equilibrio nutricional. Es muy importante, especialmente en el aceite de oliva virgen extra, la presencia de numerosas sustancias que ejercen una acción antioxidante defendiendo las células de los radicales libres del oxígeno. El uso del aceite de oliva es muy frecuente en la tradición gastronómica de numerosos países de área mediterránea. Es un producto que puede utilizarse crudo, como condimento de platos crudos o cocidos, y para la preparación de fritos, salsas y otros platos que necesiten el dorado o la cocción con grasa.


  


  


  ACEITE DE SEMILLAS


  


  Los aceites de semillas pueden extraerse de semillas oleaginosas, como cártamo, colza, girasol, sésamo, de legumbres, como soja y cacahuete, de frutos oleaginosos, como copra y palma, o pueden ser el subproducto de otras elaboraciones, como en el caso del aceite de germen de maíz o del aceite de piñón de uva.


  En relación al de oliva, los aceites de semillas contienen muchos ácidos grasos poliinsaturados y resisten menos el calor, pero son más ricos en factores vitamínicos indispensables para el organismo humano. El aceite de semillas puede considerarse un auténtico complemento alimentario, necesario para garantizar a nuestro cuerpo el aporte de sustancias fundamentales como los ácidos grasos esenciales y la vitamina E. Sin embargo, puede convertirse en un enemigo que debe evitarse cuando no se extrae o se trata con los métodos adecuados.


  


  


  MARGARINA


  


  Es una emulsión de agua en grasa: su producción debe de venir precedida por un tratamiento de los aceites utilizados denominado «hidrogenación», que consiste en la transformación de una grasa insaturada en una saturada, o caracterizada por un menor grado de insaturación. La margarina puede ser de origen animal, vegetal (presenta la ventaja de no contener colesterol), o mixta (esta última preferentemente para uso industrial).


  El comportamiento de las margarinas en la fritura se encuentra entre el de la mantequilla, que tiene un bajo punto de humo, y el de los aceites vegetales, que soportan altas temperaturas. El mejor uso para este producto es el de la pastelería casera, en especial para la preparación de la pasta de hojaldre.


  


  


  MANTECA


  


  Es la grasa utilizada únicamente para la conservación de embutidos o d otros alimentos, y se obtiene al disolver a una temperatura alta, en un caldera, las partes adiposas del ce do: una vez filtrada se solidifica formando bloques.


  Muy utilizada en la Edad Media, en la actualidad la manteca puede emplearse para sustituir a la mantequilla en todos los usos de la cocina: ofrece un resultado más sabroso que la mantequilla, pero menos delicado y mucho menos suave.


  
    Sustitutos naturales


    

    

    

    
  


  LECHE DE CABRA


  

  La leche de cabra difiere dependiendo de la raza del animal. También la grasa presenta diferencias muy notables según la raza y la zona de producción. Los glóbulos de grasa de la leche de cabra son mucho más pequeños que los de la de vaca y tienen membranas de protección bastante frágiles. Esta característica determina una marcada sensibilidad a la lipólisis, fenómeno que provoca la ruptura de los glóbulos de grasa con la consiguiente dispersión de ácidos grasos libres.


  Es más rica en calcio que la leche de vaca, pero tiene una menor cantidad de vitamina B12 y de ácido fólico, sustancias indispensables para la síntesis de la hemoglobina y para la formación de glóbulos rojos; carece de hierro y de vitaminas A, C y D.


  Las proteínas de la leche de cabra contienen menos caseína y son menos alergénicas que las de la leche de vaca, por lo que resultan más adecuadas para algunos individuos que padecen una mayor intolerancia a la leche de vaca.


  Es especialmente indicada para niños y ancianos.


  

  

  

  LECHE DE ARROZ


  

  Posible alternativa a la leche de origen animal, la leche de arroz es una bebida a base de arroz, con la que se pueden acompañar los cereales y preparar las recetas que prevén como ingrediente la leche. En el mercado podemos encontrar leche de arroz natural, es decir, no aromatizada, y con


  

  

  

  LECHE DE ALMENDRA


  

  

  

  

  

  

  

  LECHE DE COCO


  

  

  

  

  

  

  

  LOS SUPLEMENTOS
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