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Actividades de la leche 

ALINUTRI 

1. Nutrientes  
 

2. Beneficios nutricionales  
Los beneficios nutricionales de la leche son numerosos y pueden ser especialmente relevantes 
para adolescentes en la Educación Secundaria Obligatoria (ESO) debido a las demandas de 
crecimiento y desarrollo durante esta etapa. Aquí hay algunos beneficios nutricionales clave de la 
leche: 
 
Calcio: La leche es una excelente fuente de calcio, un mineral esencial para la formación y 
mantenimiento de huesos y dientes fuertes. Durante la adolescencia, cuando el crecimiento óseo 
es rápido, el consumo adecuado de calcio es crucial para optimizar la salud ósea a largo plazo. 
Proteínas de alta calidad: La leche contiene proteínas de alta calidad que proporcionan todos los 
aminoácidos esenciales necesarios para el crecimiento y desarrollo muscular, así como para la 
reparación de tejidos. Esto es especialmente importante durante la adolescencia, cuando el 
cuerpo está experimentando cambios significativos en la composición corporal. 
Vitaminas y minerales: Además de calcio y proteínas, la leche también es una buena fuente de 
otras vitaminas y minerales importantes, como vitamina D, vitamina B12, riboflavina (vitamina B2) 
y fósforo, que desempeñan roles clave en la salud ósea, el metabolismo energético y la función del 
sistema nervioso. 
Hidratación: La leche es una bebida hidratante natural que proporciona líquidos importantes para 
mantener un equilibrio hídrico saludable en el cuerpo. 
Fácilmente accesible: La leche y los productos lácteos son fuentes accesibles y económicas de 
nutrientes importantes, lo que los convierte en una opción conveniente para adolescentes que 
buscan mantener una alimentación balanceada. 
 
Es importante tener en cuenta que algunas personas pueden tener intolerancia a la lactosa o 
alergias a la leche, en cuyo caso pueden necesitar buscar alternativas adecuadas para satisfacer 
sus necesidades nutricionales. Sin embargo, para aquellos que pueden tolerarla, la leche puede 
ser una parte valiosa de una dieta equilibrada durante la adolescencia. 

3. ¿Cómo se produce la leche en vacas y otros animales? 

Respuesta de carla  
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4. Importancia en la dieta diaria  

A la respuesta 2 se le añade:  

Versatilidad culinaria: La leche se puede consumir de muchas formas diferentes, ya sea sola, 
como parte de un desayuno, en cereales, en batidos, como ingrediente en recetas de cocina y 
repostería, o como base para productos lácteos como yogur y queso. 

Adecuada para todas las edades: La leche es un alimento adecuado para todas las edades, 
desde bebés hasta adultos mayores, y puede adaptarse a diversas necesidades dietéticas y 
preferencias personales. 

En resumen, la leche es un alimento nutritivo y versátil que puede proporcionar una variedad de 
nutrientes esenciales y beneficios para la salud cuando se incorpora en la dieta diaria de manera 
equilibrada. Sin embargo, es importante tener en cuenta que algunas personas pueden tener 
intolerancia a la lactosa o alergias a la leche, en cuyo caso pueden necesitar buscar alternativas 
adecuadas para satisfacer sus necesidades nutricionales. 

 

5. Impacto leche en el medio ambiente  
 

La industria láctea puede tener varios impactos en el medio ambiente, tanto a nivel local como 
global. Aquí hay algunos de los impactos ambientales más importantes asociados con la 
producción de leche: 
 
Emisiones de gases de efecto invernadero: La producción de leche está asociada con la 
emisión de gases de efecto invernadero, principalmente metano y óxido nitroso. Estos gases son 
liberados principalmente por las vacas durante la digestión entérica (eructos) y la gestión de los 
residuos animales. El metano es un gas de efecto invernadero particularmente potente que 
contribuye al calentamiento global y al cambio climático. 
Uso de recursos naturales: La producción de leche requiere grandes cantidades de recursos 
naturales, incluyendo agua, tierra y alimentos para el ganado. El pastoreo extensivo y la 
producción de forraje pueden contribuir a la deforestación, la erosión del suelo y la pérdida de 
biodiversidad. Además, el uso de fertilizantes y pesticidas en la agricultura puede contaminar los 
recursos hídricos y afectar los ecosistemas acuáticos. 
Consumo de agua: La producción de leche también consume grandes cantidades de agua, tanto 
directa (para el riego de cultivos y la hidratación del ganado) como indirectamente (para la 
producción de alimentos para el ganado y la limpieza de instalaciones). En áreas donde el agua 
es un recurso escaso, el uso intensivo de agua en la producción láctea puede tener impactos 
significativos en la disponibilidad de agua para otros usos y para los ecosistemas locales. 
Contaminación del aire y del suelo: Las operaciones lecheras pueden contribuir a la 
contaminación del aire y del suelo debido a la liberación de gases y partículas contaminantes, 
como amoníaco, polvo y compuestos orgánicos volátiles, provenientes de la gestión de estiércol 
y la aplicación de fertilizantes. 
Consumo de energía: La producción y procesamiento de leche requieren grandes cantidades de 
energía, tanto en forma de electricidad para operaciones como la refrigeración y el 
procesamiento, como en forma de combustibles fósiles para el transporte y la maquinaria 
agrícola. El uso de energía no renovable contribuye a las emisiones de gases de efecto 
invernadero y al agotamiento de recursos no renovables. 
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En resumen, aunque la leche es un alimento nutritivo y valioso, su producción puede tener 
impactos significativos en el medio ambiente, especialmente si no se lleva a cabo de manera 
sostenible. Es importante que la industria láctea adopte prácticas agrícolas y tecnologías que 
minimicen estos impactos y promuevan la sostenibilidad ambiental a lo largo de toda la cadena 
de suministro. 

 

6. Tipos de leche y diferencias  

Leche de vaca: La leche de vaca es la forma más común de leche consumida en todo el mundo. 
Es rica en proteínas, calcio y otros nutrientes. La leche de vaca puede estar disponible en varias 
formas según el contenido de grasa, como leche entera (con todo su contenido graso), leche 
semidesnatada (parcialmente descremada) y leche desnatada (sin grasa). 

Leche de cabra: La leche de cabra es una alternativa a la leche de vaca y tiene un sabor y textura 
diferentes. Tiene una estructura de grasa diferente y un contenido de lactosa ligeramente menor 
en comparación con la leche de vaca, lo que la hace más fácil de digerir para algunas personas 
con intolerancia a la lactosa. 

Leche de oveja: La leche de oveja es similar en composición a la leche de cabra y también puede 
ser una alternativa para aquellos que son sensibles a la leche de vaca. Tiene un sabor más rico y 
cremoso debido a su contenido de grasa más alto. 

Leche vegetal: Las leches vegetales son productos lácteos alternativos hechos a partir de 
plantas como almendras, soja, avena, arroz, coco y cáñamo. Estas leches no contienen lactosa y 
son adecuadas para personas con intolerancia a la lactosa o alergias a la leche de vaca. Sin 
embargo, las leches vegetales pueden tener un perfil nutricional diferente y pueden necesitar ser 
enriquecidas con calcio y otras vitaminas y minerales para igualar el contenido nutricional de la 
leche de vaca. 

Leche sin lactosa: La leche sin lactosa es leche de vaca a la que se ha añadido la enzima lactasa 
para descomponer la lactosa, lo que la hace más fácil de digerir para personas con intolerancia a 
la lactosa. La leche sin lactosa tiene un sabor y textura similares a la leche regular. 

7. Diferencias leche uperizada, pasteurizada y UHT 

Hojas entregadas 

8. Ordeñar técnicas 

Respuesta Marco 

9. Inconvenientes consumo  

Algunos de los posibles inconvenientes asociados con el consumo de leche: 

Intolerancia a la lactosa: Muchas personas en todo el mundo son intolerantes a la lactosa, lo que 
significa que tienen dificultades para digerir el azúcar de la leche, la lactosa, debido a la deficiencia 
de lactasa, la enzima necesaria para descomponerla. Esto puede provocar síntomas como 
hinchazón, gases, cólicos y diarrea después de consumir productos lácteos. 

Alergia a la leche: Algunas personas son alérgicas a las proteínas de la leche de vaca, lo que 
puede provocar reacciones adversas como urticaria, dificultad para respirar, hinchazón facial y 
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anafilaxia. La alergia a la leche es más común en los niños y generalmente se supera con el tiempo, 
pero puede persistir en algunos adultos. 

Contenido de grasas saturadas: Algunos productos lácteos, como la leche entera, la mantequilla 
y algunos quesos, pueden ser altos en grasas saturadas, que se han asociado con un mayor riesgo 
de enfermedades cardíacas y otros problemas de salud cuando se consumen en exceso. 

Contribución al impacto ambiental: La producción de leche a gran escala puede tener impactos 
ambientales significativos, incluyendo la emisión de gases de efecto invernadero, la 
contaminación del agua y del suelo, y el uso intensivo de recursos naturales como el agua y la 
tierra. 

Preocupaciones éticas: Algunas personas optan por evitar los productos lácteos por razones 
éticas, como la preocupación por el bienestar animal en la industria láctea y el impacto ambiental 
de la producción láctea a gran escala. 

10. Razas  
 


