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Con si de ra da tra di cio nal men te co mo el “ali men to per fec to”
por su con cen tra do apor te de nu trien tes, la le che y sus de- 
ri va dos es tán sien do cues tio na dos ac tual men te por mu chos
ex per tos. Esa ele va da con cen tra ción de nu trien tes en un
ali men to no di se ña do pa ra la fi sio lo gía hu ma na aca rrea nu- 
me ro sos in con ve nien tes, y de he cho los es tu dios cien tí fi cos
es tán mos tran do que los pro duc tos lác teos tie nen un efec- 
to ne ga ti vo cru cial en las aler gias, en di ver sos tras tor nos in- 
mu ni ta rios, en la fra gi li dad de los hue sos, en la obe si dad y
en mu chos otros de sór de nes.

A pe sar de los cons tan tes es fuer zos de la in dus tria lác tea
por pro mo cio nar la le che co mo ali men to salu da ble, tan to
sus pro teí nas, co mo sus gra sas, sus azú ca res, sus hor mo nas
y sus con ta mi nan tes han si do aso cia dos por los in ves ti ga- 
do res con una sor pren den te men te ex ten sa lis ta de pro ble- 
mas de salud. Fru to de un exhaus ti vo tra ba jo de do cu men- 
ta ción, en es te li bro se ana li za con de ta lle ca da uno de esos
pro ble mas a la luz de los co no ci mien tos ac tua les, in clu yen- 
do re fe ren cias cien tí fi cas de pri mer or den. Unos da tos más
que su fi cien tes pa ra mo ti var un cam bio ra di cal en la vi sión
que tie ne la so cie dad de es te pro duc to, pro ba ble men te el
ali men to más so bre va lo ra do.
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Re nun cia de res pon sa bi li dad:

El au tor de cli na to da res pon sa bi li dad de ri- 
va da de la in ter pre ta ción o apli ca ción in co rrec- 
ta de los da tos ex pues tos. Aun que la in for ma- 
ción pre sen ta da en es te li bro pue de ser vir de
orien ta ción, en nin gún ca so de be ser con si de- 
ra da co mo pres crip ción mé di ca o re co men da- 
ción pa ra nin gu na en fer me dad. En ca so de pa- 
de cer al gu na do len cia o con di ción fí si ca es pe- 
cial se re co mien da en ca re ci da men te con sul tar
con un mé di co/nu tri cio nis ta apro pia do.
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Agra de ci mien tos

Qui sie ra dar las gra cias muy es pe cial men te al Dr. Bar- 
nard por su gen ti le za de es cri bir el pró lo go pa ra es te li bro,
y tam bién por to da su tra yec to ria pro fe sio nal que a tan tas
per so nas ha ins pi ra do.

Por otro la do, agra de cer tam bién a Ju lio Ba sul to por su
apo yo cons tan te con el apor te de in for ma ción, a Ste phen
Walsh por trans mi tir nos su vi sión pa ra el aná li sis de la in for- 
ma ción, a Fran cis co Mar tín por sus va lio sas orien ta cio nes, y
a to dos los que me han ani ma do a es cri bir lo.

Y tam bién a mi mu jer y nues tro hi jo por to do su tiem po,
ro ba do pa ra de di car lo a es cri bir.
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Pró lo go a la edi ción 2010

Des de la pri me ra pu bli ca ción de es ta obra en el año
2003, no han de ja do de apa re cer nue vos es tu dios y nue vas
re fe ren cias que re fuer zan o mo di fi can la vi sión de es te te ma
tan am plio y tan com ple jo. An te la in ce san te acu mu la ción
de es tas nue vas apor ta cio nes, se ha cía ne ce sa rio ac tua li zar,
re vi sar y am pliar los con te ni dos del li bro, una ta rea sin du da
la bo rio sa y muy ab sor ben te. Han pa sa do 7 años y ya era
ina pla za ble rea li zar el es fuer zo; con fío en que el re sul ta do
me rez ca la pe na, con el úni co ob je ti vo de ofre cer un con- 
jun to más só li do de los co no ci mien tos que se tie nen ac tual- 
men te en torno al con su mo de pro duc tos lác teos y sus im- 
pli ca cio nes.
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Pró lo go

En los úl ti mos años, la in ves ti ga ción mé di ca ha pro por- 
cio na do una gran canti dad de in for ma ción tras cen den tal
so bre las cau sas y el tra ta mien to de los pro ble mas de salud
más acu cian tes de la ac tua li dad. No es sor pren den te que la
nu tri ción jue gue un pa pel cen tral en la prác ti ca to ta li dad de
ellos.

Es co gi dos ade cua da men te, los ali men tos pue den en s- 
an char de nue vo las ar te rias es tre cha das, me jo rar o in clu so
re ver tir la dia be tes y la hi per ten sión, re du cir tu cin tu ra y
ayu dar a pre ve nir los ti pos más co mu nes de cán cer. Por
des gra cia, la ma yo ría de la gen te to da vía no sa be có mo uti- 
li zar las po de ro sas he rra mien tas que nos ofre ce la nu tri ción.
La ma yo ría de no so tros co me mos una canti dad ex ce si va de
ali men tos ina de cua dos. Las ta sas de obe si dad, en fer me da- 
des car día cas, dia be tes y cán cer es tán cre cien do en to do el
pla ne ta, y los in ves ti ga do res han di ri gi do to dos sus es fuer- 
zos ha cia las cau sas bá si cas de es te cam bio.

Un enor me cú mu lo de da tos cien tí fi cos ha mos tra do
que las die tas ri cas en pro duc tos de ori gen ani mal, co mo la
car ne, los hue vos y la le che, es tán aso cia dos con las en fer- 
me da des cró ni cas, mien tras que las die tas ri cas en fru tas y
ver du ras pro te gen fren te a ellas. Afor tu na da men te, al igual
que su ce de con la car ne, no te ne mos nin gu na ne ce si dad
nu tri cio nal de pro duc tos lác teos. A pe sar de los es fuer zos
por pro mo cio nar la le che co mo ali men to salu da ble por par- 
te de la in dus tria lác tea, los in ves ti ga do res de la salud opi- 
nan de for ma dis tin ta. Las pro teí nas ani ma les, las hor mo- 
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nas, los azú ca res, las gra sas y los con ta mi nan tes que con tie- 
ne es tán pro vo can do in fi ni dad de pro ble mas de salud.

Es ta ble cer un equi li brio pa ra una me jor salud es real- 
men te muy fá cil —una vez que sa bes lo que hay que bus- 
car. Es te li bro cons ti tu ye un re cur so fas ci nan te pa ra po ner se
en el buen ca mino. Com pro ba rás có mo unos sim ples ajus- 
tes en tu die ta pue den ser muy va lio sos pa ra con ser var la lí- 
nea y la salud. Al can za rás una me jor com pren sión de có mo
man te ner los hue sos fuer tes, pre ve nir las en fer me da des
car día cas y el cán cer, y evi tar el au men to de pe so no de- 
sea do. Y ob ten drás res pues tas di rec tas so bre el pa pel que
jue gan la le che y los de más pro duc tos lác teos en es te es ce- 
na rio. Los pa dres y ma dres en con tra rán da tos so bre la dia- 
be tes ju ve nil, los có li cos in fan ti les y la de fi cien cia de hie rro
par ti cu lar men te opor tu nos.

To dos los miem bros de la fa mi lia —des de el más pe- 
que ño has ta el más ma yor— sa ca rán pro ve cho de es tos co- 
no ci mien tos. Os de seo la me jor salud po si ble.

Neal D. Bar nard, M.D.
Co mi té de Mé di cos por una Me di ci na Res pon sa ble

Ph y si cians Co m mi ttee for Res pon si ble Me di ci ne
5100 Wis con sin Ave., N.W., Ste. 400

Was hin gton, DC 20016
Es ta dos Uni dos

http://www.pcrm.org
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Pre sen ta ción

«En su ma, me gus ta ría te ner al gún ti po de men- 
sa je po si ti vo que de jar les. Pe ro no lo ten go.

¿Acep ta rían dos men sa jes ne ga ti vos?»

Woody Allen

Es ta pue de ser la sen sación que ten ga el lec tor a me di- 
da que avan ce en la lec tu ra de es te li bro, es de cir, que to- 
das las con clu sio nes en re la ción con la le che y sus de ri va- 
dos son ne ga ti vas. No obs tan te, a juz gar por el abru ma dor
éxi to y la acep ta ción de que go zan en la so cie dad de con- 
su mo mo der na, pa re ce in du da ble que de ben te ner un va lor
nu tri cio nal de sea ble (al me nos apa ren te men te), di ver sos
fac to res po si ti vos y cier tos be ne fi cios.

En la pre sen te ex po si ción, no va mos a ha blar so bre los
su pues tos efec tos be né fi cos ni so bre las prác ti cas apli ca cio- 
nes de los pro duc tos lác teos en la vi da co ti dia na, sino que
nos cen tra re mos en ex po ner el “la do os cu ro”: los as pec tos
ne ga ti vos, as pec tos que nun ca son tra ta dos por que mer- 
ma rían la cre di bi li dad del con su mi dor. Una cre di bi li dad que
ro za ca si la fe cie ga, una ad mi ra ción in cues tio na ble há bil- 
men te for ja da me dian te unas agre si vas cam pa ñas pu bli ci ta- 
rias ba sa das en re for zar la idea de que los pro duc tos lác- 
teos son es en cia les pa ra la salud y fac tor fun da men tal pa ra
“cui dar la lí nea”.

El ob je ti vo de es te li bro no es, sin em bar go, for zar un
cam bio so cial, ni pro mo ver un boi cot contra los pro duc tos
lác teos, sino ofre cer al lec tor su fi cien tes da tos pa ra que
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pue da to mar una de ci sión in for ma da y cons cien te, y co mo
re sul ta do pue da apli car sus pro pias con clu sio nes a su vi da
pri va da. En una so cie dad en la que la ofer ta y la de man da
se re gu lan mu tua men te, y en la que com prar sig ni fi ca apro- 
bar la con ti nui dad de una lí nea de pro duc ción, el po der del
con su mi dor ra di ca en de ci dir qué pro duc to “vo ta” con su
di ne ro, y pa ra ello es in dis pen sa ble dis po ner de in for ma- 
ción su fi cien te.

Evi den te men te, rom per con una tra di ción tan arrai ga da
en las cos tum bres so cia les cues ta mu cho. Pe ro nues tra so- 
cie dad es tá en con ti nua evo lu ción y se su po ne que los
avan ces en los co no ci mien tos cien tí fi cos de ben re per cu tir
en el bien co mún. Si se de mues tra que una prác ti ca de ter- 
mi na da, por muy arrai ga da o tra di cio nal que és ta sea, re sul- 
ta contra pro du cen te, de be mos ten der a eli mi nar la. En de fi- 
ni ti va, la evo lu ción de be con sis tir en mo di fi car los há bi tos
co mu nes ha cia es ti los de vi da que ma xi mi cen el bien es tar
hu ma no, así co mo el res pe to ha cia los ani ma les y la na tu ra- 
le za.

Ela bo rar un re su men con ci so y no ex ce si va men te téc ni- 
co de los da tos más re le van tes so bre el de li ca do te ma de
los lác teos ha si do una la bor ar dua, co mo po ner en or den
un enor me rom pe ca be zas o pu z z le, a par tir de la in for ma- 
ción ex traí da de di ver sos li bros y de cen te na res de do cu- 
men tos con sul ta dos en in ter net. Un pu z z le del que, sin du- 
da al gu na, aún nos fal tan mu chas pie zas. Y po de mos es tar
se gu ros de que en el fu tu ro irán apa re cien do nue vos da tos
pa ra com ple tar, am pliar o des men tir los co no ci mien tos ac- 
tua les.

En es ta edi ción ac tual, se in cor po ran nue vos da tos es tu- 
dia dos y pu bli ca dos en los úl ti mos años, des de la épo ca de
la edi ción an te rior (2003). Una ac tua li za ción ne ce sa ria, pe ro
tan só lo un pa so más en es te lar go ca mino del que, des de
lue go, to da vía no se ve el fi nal en el ho ri zon te.
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In tro duc ción

«La in dus tria lác tea, des de los años 1920, ha sa bi do cons- 
truir a la per fec ción un es ce na rio den tro de to dos los sec to res
so cia les —des de la in ves ti ga ción y la en se ñan za has ta las re la- 
cio nes pú bli cas y po lí ti cas— pa ra ha cer nos creer que la le che
de va ca y sus de ri va dos son el ma ná del cie lo… no ca be nin- 
gu na du da; la in dus tria lác tea ha te ni do un con trol ab so lu to de
to da la in for ma ción so bre salud que ha lle ga do a la opi nión
pú bli ca»

Dr. T. Co lin Cam pbe ll

Des de que me al can za a re cor dar la me mo ria, siem pre ha bía si do
un fiel con su mi dor de pro duc tos lác teos. Te nía, co mo la in men sa ma- 
yo ría de las per so nas, la fir me con vic ción de que su va lor nu tri ti vo in- 
cues tio na ble los si tua ba en lo más al to del po dio de los ali men tos.
Eran un ele men to im pres cin di ble en la die ta co ti dia na.

Cuan do me plan teé por vez pri me ra eli mi nar la le che y los de ri va- 
dos lác teos de mi die ta, ha cía ya unos 7 años que lle va ba una die ta
ovo-lac to-ve ge ta ria na, y en aquel mo men to em pe cé a pen sar fun da- 
men tal men te en las im pli ca cio nes éti cas que te nía el con su mo de
esos pro duc tos. Si nos preo cu pa real men te có mo afec tan nues tros
há bi tos die té ti cos a otras cria tu ras del reino ani mal, y de sea mos evi- 
tar que los ani ma les de ban mo rir o su frir pa ra pro por cio nar nos ali- 
men to, no po de mos ob viar el he cho de que los pro duc tos lác teos
son ob te ni dos ac tual men te apli can do téc ni cas pro duc ti vas po co res- 
pe tuo sas con las va cas, las cua les en mu chas oca sio nes re ci ben un
tra to más de gra dan te in clu so que otros ani ma les des ti na dos al con su- 
mo hu ma no.

Sin em bar go, mi sor pre sa fue gran de al em pe zar a des cu brir que
el con su mo de lác teos tam bién es ta ba injus ti fi ca do des de el pun to
de vis ta de la salud. Pa ra mí hu bie ra si do su fi cien te el plan tea mien to
éti co, pe ro el he cho de exis tir es tas otras ra zo nes no só lo re for zó mi
mo ti va ción pa ra lle var lo a la prác ti ca, sino que me con ven ció de que
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otras per so nas po drían va lo rar es tas otras ideas aún en el ca so de no
mo ti var les la éti ca ani mal, sim ple men te por su bien es tar per so nal.

Y… ¡va ya sor pre sa! Ca da vez es ma yor el nú me ro de es pe cia lis tas
en nu tri ción que cues tio nan el va lor de los pro duc tos lác teos, a la luz
de nu me ro sos es tu dios que han aso cia do su con su mo con una gran
va rie dad de pro ble mas de salud, po nien do en en tre di cho el con cep- 
to de “ali men to bá si co” que po pu lar men te se tie ne de ellos.

Es cier to que aún exis te una di vi sión en los me dios mé di cos y
cien tí fi cos, con es tu dios que des ta can sus be ne fi cios in trín se cos y
otros es tu dios que arro jan re sul ta dos to tal men te ne ga ti vos… es to
mis mo su ce de en mu chos otros cam pos y en oca sio nes re sul ta fran ca- 
men te di fí cil sa ber quién es tá en lo cier to. Pe ro a mí me bas ta con co- 
no cer la exis ten cia de es tu dios se rios que apor tan da tos en contra de
los lác teos: es ra zón su fi cien te pa ra sos pe char que esa ima gen im pe- 
ca ble de “ali men to sano” tie ne más par te de tác ti ca pu bli ci ta ria que
de rea li dad.

El Dr. Ro bert M. Krad jian, es un pres ti gio so ci ru jano es ta dou ni den- 
se que es cri bió un do cu men to ti tu la do “The Mi lk Le tter: a me ss age
to my pa tien ts” (La Car ta so bre la Le che: un men sa je pa ra mis pa cien- 
tes), en el cual des cri be su pun to de vis ta res pec to a la po lé mi ca de

los lác teos [290]:

«¿Quién tie ne ra zón? ¿Por qué es ta con fu sión?… ¿Po de- 
mos fiar nos de los por ta vo ces de la in dus tria lác tea? ¿Es tán los
nu tri cio nis tas al día o sim ple men te re pi ten lo que sus pro fe so- 
res apren die ron ha ce mu chos años? ¿Qué pa sa con las nue vas
vo ces que nos es tán ins tan do a ac tuar con pre cau ción?

Yo creo que hay tres fuen tes de in for ma ción fia bles. La pri- 
me ra, y pro ba ble men te la me jor, es es tu diar la na tu ra le za. La
se gun da es es tu diar la his to ria de nues tra pro pia es pe cie. Fi- 
nal men te se ha ce ne ce sa rio re vi sar la li te ra tu ra cien tí fi ca so bre
el te ma de la le che.

Eche mos un vis ta zo a la li te ra tu ra cien tí fi ca. Des de 1988
has ta 1993 apa re cen re gis tra dos en los ana les de Me di ci na
más de 2700 ar tícu los re la cio na dos con la le che, de los cua les
1500 te nían a la le che co mo te ma cen tral. No se pue de de cir
que exis ta una fal ta de in for ma ción cien tí fi ca so bre el te ma.
Re vi sé más de 500 de en tre esos 1500 ar tícu los, des car tan do
aque llos que tra ta ban ex clu si va men te de ani ma les, de in ves ti- 
ga ción eso té ri ca o aque llos es tu dios con re sul ta dos po co con- 
clu yen tes.
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¿Có mo po dría re su mir ta les ar tícu los en po cas pa la bras?
Eran sen ci lla men te po co me nos que es pe luz nan tes. En pri mer
lu gar, nin guno de los au to res ha bla ba de la le che de va ca co- 
mo ali men to ex ce len te, li bre de efec tos se cun da rios y con esa
ima gen de “ali men to per fec to” que la in dus tria nos ha he cho
creer que son. El cen tro de aten ción prin ci pal de los es tu dios
pu bli ca dos pa re cen ser el có li co in tes ti nal, la irri ta ción in tes ti- 
nal, la he mo rra gia in tes ti nal, la ane mia y las reac cio nes alér gi- 
cas en be bés y ni ños, y tam bién in fec cio nes co mo la sal mo ne- 
lla. Más in quie tan te es el te mor por las in fec cio nes vi ra les del
vi rus de la leu ce mia bo vi na o de un vi rus si mi lar al SI DA, así co- 
mo la preo cu pa ción por la dia be tes ju ve nil. La con ta mi na ción
de la le che con san gre y leu co ci tos (pus), así co mo una am plia
ga ma de sus tan cias quí mi cas e in sec ti ci das tam bién fue ron te- 
mas de dis cu sión. En tre los ni ños los pro ble mas tra ta dos eran
la aler gia, las in fec cio nes de oí do y amí g da las, la enu re sis (mo- 
jar la ca ma), el as ma, la he mo rra gia in tes ti nal, los có li cos y la
dia be tes ju ve nil. En los adul tos los pro ble mas pa re cen cen trar- 
se más so bre las en fer me da des car día cas y la ar tri tis, la aler gia,
la si nu si tis y al gu nos pro ble mas más se rios co mo son la leu ce- 
mia, el lin fo ma y el cán cer.

Creo que tam bién pue de en con trar se una res pues ta con si- 
de ran do lo que su ce de en la na tu ra le za: lo que su ce de con los
ma mí fe ros que vi ven en es ta do sal va je y lo que su ce de con los
gru pos hu ma nos que vi ven cer ca nos al es ta do na tu ral co mo
‘ca za do res-re co lec to res’.

Nues tros ante pa sa dos pa leo lí ti cos son otro gru po de es tu- 
dio in te re san te y cru cial. En es to es ta mos li mi ta dos a es pe cu la- 
cio nes y evi den cias in di rec tas, pe ro los res tos óseos dis po ni- 
bles pa ra nues tro es tu dio son dig nos de men ción. No hay lu- 
gar a du das de que esos es que le tos ha lla dos re fle jan una gran
for ta le za, mus cu la ción (el ta ma ño de las in ser cio nes mus cu la res
lo in di ca) y una to tal au sen cia de os teo po ro sis avan za da. Y si
se pien sa que el es tu dio de esas per so nas no es re le van te,
con si de re mos tan só lo que ac tual men te nues tros ge nes es tán
pro gra man do nues tros cuer pos de una for ma ca si exac ta men te
igual a co mo lo ha cían con nues tros ante pa sa dos de ha ce
50.000 a 100.000 años».

El Dr. T. Co lin Cam pbe ll, in ten tan do va lo rar la apor ta ción de su fa- 
mo so Pro yec to Chi na en com pa ra ción con las in ves ti ga cio nes rea li za- 
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das en oc ci den te, in di ca [153]:

«He si do un in ves ti ga dor, ora dor y con se je ro en el cam po
de la die ta y el cán cer du ran te ca si 30 años. Des de 1963, prin- 
ci pal men te des de mi po si ción aca dé mi ca, me ha si do po si ble
ob ser var las mu chas ca ras de la cien cia ins ti tu cio nal, y lo que
he po di do pre sen ciar ha si do pa ra mi tan to gra ti fi can te co mo
an gus tio so. He vis to un enor me au men to en la in for ma ción nu- 
tri cio nal pa ra el con su mi dor y, la men ta ble men te, un au men to
ca si equi pa ra ble de la con fu sión del con su mi dor. Una se ma na
oí mos que co mer car ne au men ta nues tro ries go de cán cer de
co lon, y a la se ma na si guien te exac ta men te lo opues to. Un
nue vo in for me de cla ra que la gra sa de la die ta no es tá re la cio- 
na da con el cán cer de ma ma, y otro di ce que sí. Me da la im- 
pre sión de que la con fu sión pú bli ca ha cre ci do más allá de lí- 
mi tes acep ta bles.

En mi opi nión, ten de mos a pen sar so bre las ideas y los pro- 
duc tos de una for ma tan es pe cí fi ca que per de mos la com pren- 
sión del men sa je prin ci pal. Con tem pla mos los ár bo les y no ve- 
mos el bos que. Las ideas y pro duc tos es pe cí fi cos pro por cio nan
di ne ro in me dia to pa ra el em pre sa rio, ase gu ran sub ven cio nes
pa ra el in ves ti ga dor cien tí fi co, y cier to gra do de pre su mi ble
‘cer ti dum bre’ pa ra el edu ca dor y el pu bli cis ta. Pe ro no ne ce sa- 
ria men te pro mue ven una bue na salud. A pe sar de to dos nues- 
tros pro duc tos y pro cla ma cio nes, hay más gen te con so bre pe- 
so en los Es ta dos Uni dos que nun ca an te rior men te. Se gún los
úl ti mos da tos, uno de ca da tres adul tos tie ne so bre pe so, ha- 
bien do si do de uno de ca da cua tro a fi na les de los años 1970.

La cien cia que pre sen to en mis es cri tos es la me jor que po- 
de mos pro por cio nar. Gran par te de nues tra in ves ti ga ción se
ba sa en el Es tu dio Cor ne ll-Ox ford-Chi na o Pro yec to Chi na, el
es tu dio más exhaus ti vo so bre la co ne xión en tre die ta y en fer- 
me dad en to da la his to ria mé di ca. El New Yo rk Ti mes lo ca li fi- 
có co mo ‘el Grand Prix de to dos los es tu dios epi de mio ló gi- 
cos‘. Es tos ha llaz gos han re ba ti do enér gi ca men te y mo di fi ca do
las con cep cio nes que se te nían so bre la nu tri ción y la salud.

Los es tu dios an te rio res que re la cio na ban la nu tri ción con
las en fer me da des de ge ne ra ti vas se han li mi ta do prin ci pal men- 
te a con si de ra cio nes de fac to res in di vi dua les y en fer me da des
in di vi dua les. In clu so cuan do se han em pren di do es tu dios am- 
plios, ge ne ral men te han arro ja do re sul ta dos va ria bles. Es to se
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de be a que ta les es tu dios se han de sa rro lla do so bre to do en el
mun do de sa rro lla do, don de to dos co men más o me nos lo mis- 
mo.

El Pro yec to Chi na ofre ció una opor tu ni dad ini gua la ble de
es tu diar la en fer me dad de un mo do pre ci so de bi do a las con- 
di cio nes úni cas que se dan en la Chi na ru ral. Apro xi ma da men- 
te el 90% de la gen te pa sa su vi da en te ra en las pro xi mi da des
de don de na cen. A cau sa de man te ner unas tra di cio nes tan
arrai ga das y por la au sen cia de una dis tri bu ción de ali men tos
ágil, la gen te lle va una die ta com pues ta prin ci pal men te de ali- 
men tos pro du ci dos lo cal men te. Ade más, hay enor mes di fe ren- 
cias de pre va len cia de en fer me da des de una re gión a otra. Las
ta sas de di ver sos pro ble mas car dio vas cu la res va rían en un fac- 
tor de has ta 20 ve ces de un lu gar a otro, mien tras que las ta sas
de cier tos ti pos de cán cer pue den di fe rir en va rios cien tos de
ve ces.

Es tos fac to res ha cen de la Chi na ru ral un ‘la bo ra to rio vi vien- 
te‘ pa ra el es tu dio de las com ple jas re la cio nes en tre la nu tri- 
ción y otros fac to res del es ti lo de vi da y las en fer me da des de- 
ge ne ra ti vas. Co mo re sul ta do, el Pro yec to Chi na es el pri mer
es tu dio am plio que exa mi na las en fer me da des co mo lo que
son real men te, re sul ta dos múl ti ples de mu chos fac to res in te- 
rre la cio na dos».

Ver da de ra men te el Pro yec to Chi na mar có un hi to en la in ves ti ga- 
ción die té ti ca y de mos tró que los ali men tos ve ge ta les me jo ran la
salud hu ma na mien tras que los ali men tos ani ma les la de gra dan. Des- 
cu brió que el con su mo de pro duc tos pro ce den tes de ani ma les es ta ba
aso cia do con “en fer me da des de opu len cia” ta les co mo las en fer me- 
da des car día cas, os teo po ro sis, dia be tes y cán cer. Pa ra él, el con su mo
de pro teí na ani mal, y no la gra sa to tal, es el prin ci pal cul pa ble de es- 
tas en fer me da des. Con clu yó que la die ta ve ge ta ria na pu ra (o ve ga na)
es la más salu da ble. El Dr. Cam pbe ll es ti ma que “en tre el 80 y el 90%
de to dos los cán ce res, en fer me da des car dio vas cu la res y otras en fer- 
me da des de ge ne ra ti vas pue den ser pre ve ni das, al me nos has ta una
edad muy avan za da, sim ple men te adop tan do una die ta de ori gen ve- 
ge tal”.

Aun que es tá en cons tan te cre ci mien to, Chi na si gue te nien do en la
ac tua li dad una de man da de pro duc tos lác teos muy ba ja (to da vía) en
com pa ra ción con el res to del mun do. Mien tras que la me dia mun dial
de con su mo es de al re de dor de 80 kg de le che y de ri va dos lác teos
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por ha bi tan te y año (en Es ta dos Uni dos se ele va has ta los 260 kg), en

Chi na só lo se al can zan los 27 kg/ha bi tan te/año [160]. Es te con su mo
es tá muy lo ca li za do en de ter mi na das zo nas y de ter mi na dos ran gos
de po bla ción: prin ci pal men te zo nas ur ba nas. En el me dio ru ral, es tos
pro duc tos prác ti ca men te no tie nen mer ca do. En cuan to al per fil del
con su mi dor, és te co rres pon de ma yo ri ta ria men te a gen te jo ven, más
abier tos a nue vas mo das y há bi tos ali men ta rios.

Des de el año 2005 has ta 2008, el con su mo de pro duc tos lác teos

lí qui dos en Chi na ha cre ci do una ta sa me dia anual del 13,4% [429], y
pre vi si ble men te se gui rá cre cien do en tre la po bla ción que per si gue
ad qui rir há bi tos de vi da si mi la res a los de paí ses más de sa rro lla dos. Y
có mo no, las gran des in dus trias lác teas ya es tán to man do po si cio nes
pa ra in tro du cir se en su enor me mer ca do po ten cial de más de mil mi- 
llo nes de con su mi do res.

To do es to es tá te nien do con se cuen cias so bre la salud de la po bla- 
ción chi na. Los da tos ha blan por sí so los: en muy po cos años, se ha
pro du ci do un rá pi do in cre men to de las ta sas de so bre pe so y obe si- 
dad, es pe cial men te en tre los ni ños, que son real men te alar man tes.
Las es ta dís ti cas mues tran que la pre va len cia de obe si dad en ni ños se

ha mul ti pli ca do por cua tro en tre los años 1985 y 2000 [430]. Es to ha
ido apa re ja do con la re duc ción de la ac ti vi dad fí si ca y el he cho de
apar tar se de la die ta tra di cio nal: la in ges ta ca ló ri ca pro ce den te de
fuen tes ani ma les ha cre ci do del 8% en 1982 has ta el 25% en 2002, y
la in ges ta ca ló ri ca me dia en for ma de gra sas en tre la po bla ción ur ba- 
na ha cre ci do del 25% al 35%, re ba san do el lí mi te su pe rior del 30%

re co men da do por la Or ga ni za ción Mun dial de la Salud[430].
Sin du da es ta ‘epi de mia’ de obe si dad su po ne un im por tan te pro- 

ble ma de salud pú bli ca, pues es tá im pul san do la pre va len cia de en- 
fer me da des cró ni cas aso cia das: hi per ten sión, dia be tes, en fer me da- 

des car dio vas cu la res [431]. Otro da to in te re san te es que las ni ñas chi- 
nas de zo nas ur ba nas es tán ex pe ri men tan do en la ac tua li dad un de- 
sa rro llo pu be ral más tem prano de lo que era ha bi tual has ta aho ra
[432]. Es te he cho, oca sio na do en gran par te por los fac to res die té ti cos,
ten drá con se cuen cias fu tu ras so bre las ta sas de cier tos ti pos de cán- 
cer de ti po hor mo nal, co mo ve re mos en ca pí tu los pos te rio res.

So bre es te fas ci nan te Pro yec to Chi na ha bla re mos en va rias oca sio- 
nes más ade lan te, en re la ción con los dis tin tos pro ble mas de salud a
los que se ha aso cia do el con su mo de le che. Pe ro aho ra vea mos cuá- 
les son los pa tro nes ali men ta rios en nues tro pro pio país.

Los cam bios ex pe ri men ta dos en el mo do de ali men tar se la hu ma- 
ni dad han si do ma yo res en los úl ti mos 50 años que en el con jun to de


