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;Qué contiene la crema de leche
que consumimos?

* Por investigadores del CIAD.

L crema de leche, también
aconocida como nata, de
tonalidad blanca o amarillenta, se
obtiene de la fraccién lipidica de

la leche. Esta se puede obtener,
tradicionalmente, al dejar reposar

la leche cruda; a escala industrial, se
usa la centrifugacién, que acelera

y homogeneiza la separacion.

Tras la extraccién, la crema puede
someterse a pasteurizaciony a
procesos tecnolégicos adicionales
para enriquecerla, estandarizarla

o fermentarla para cremas acidas

o batirla para convertirla en
mantequilla. La materia prima comun
es la leche de vaca, aunque también
se obtiene crema a partir de leche de
cabra, oveja y bufala, con variaciones
en el perfil lipidico y del sabor.

La nata contiene la mayor proporcién
de grasa lactea, compuesta
principalmente por triacilglicéridos,
ademads de una fraccion menor

de proteinas (caseinas y proteinas
del suero), fosfolipidos, minerales,
vitaminas liposolubles (A, D, E, K)

y una diversidad de compuestos
bioactivos propios de la leche.

En cuanto a sus propiedades
fisicoquimicas, la crema es una

emulsién de tipo grasa en agua,
en la que los glébulos grasos estan
recubiertos por la membrana
del glébulo graso lacteo. Esta
membrana, rica en proteinasy
fosfolipidos, no sélo estabiliza
la emulsion, sino que también
contiene algunos compuestos con
potencial biofuncional. En cuanto a
su composicion, esta puede variar
de acuerdo al tipo de leche, raza
bovina, sistema de alimentacion
del ganado y proceso tecnolégico
empleado. Este
producto lacteo es un ingrediente
fundamental en la cocina, debido
a su sabor, textura, cremosidad y
suavidad, asi como a su capacidad
emulsionante. Es muy comun
utilizarlo como ingrediente para
la elaboracién de salsas y sopas
cremosas, para preparar natillay
dulce de leche o como materia
prima para helados y mantequilla.
En la actualidad este producto ha
ganado popularidad en la cocina
internacional.

¢Qué beneficios aporta su
consumo?

La crema es una fuente concentrada
de energia y nutrientes liposolubles.
Entre los beneficios potenciales que
se pueden atribuir se encuentran

su aporte de vitaminas liposolubles,
asi como de energia. Otro de

los compuestos que contiene la
crema son acidos grasos de cadena
corta, fosfolipidos e isémeros de
acido linoleico conjugado (CLA);
este Ultimo se ha reportado

que puede tener propiedades

antiinflamatorias o como modulador
de la composicion corporal. El
consumo de este producto debe

ser acorde con los requerimientos
nutricionales, aunque no se ha
reportado ninguna asociacién entre
el consumo de grasa lactea y el
riesgo de enfermedad cardiovascular.
No hay una “raciéon universal”
establecida solo para la crema,

pero si deben considerarse las
recomendaciones generales sobre
las grasas saturadas y la densidad
energética necesaria para el
organismo. En cuanto al limite de
grasas saturadas: las guias de salud
publica (p. ej., recomendaciones
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dietéticas generales) aconsejan
moderar el consumo de grasas
saturadas —usualmente
mantenerlas por debajo del 10%

del aporte energético total—; por
ello, integrar la crema de leche en
una dieta equilibrada (mas verduras,
cereales integrales, fuentes de
proteina magra) es una buena
opcioén.

La crema de leche es un ingrediente
delicioso y funcional: concentra la
riqueza y la cremosidad de la leche
y aporta nutrientes importantes,

asi como compuestos bioactivos

en pequehas cantidades. La ciencia
actual sugiere que los lacteos no son
uniformemente “buenos” o “malos™:
lo importante son la porcion, la
frecuencia y el patrén alimentario
general. Consumida con moderacién,
y en el marco de una dieta
equilibrada, la crema puede formar
parte de una alimentacién placentera
y nutritiva.
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