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Un estudio concluye que la leche enriquecida con calcio y vitamina D calcio mejora la densidad ósea y el equilibrio metabólico en mujeres posmenopáusicas
 
La intervención también favorece una microbiota más saludable y una mejor regulación hormonal, reforzando su potencial como estrategia nutricional preventiva frente a la osteoporosis

Madrid, 11 de febrero de 2026.- Un estudio reciente[footnoteRef:1] ha analizado los efectos del consumo diario de leche enriquecida en calcio y vitamina D en mujeres posmenopáusicas, observando mejoras significativas en la densidad mineral ósea, la composición de la microbiota intestinal y la regulación hormonal vinculada al metabolismo del hueso. La investigación aporta nuevos argumentos para considerar la leche fortificada como una estrategia sencilla, viable y segura para prevenir la pérdida ósea que afecta a esta población. [1:  Zhao Y, Li X, Liu Y, Wang Q, Zhao J, Pan H, Chen H, Liu B, Qiao W, Lin L, Jin Y and Chen L (2025) High-calcium milk improves osteoporosis in postmenopausal women by regulating intestinal flora and steroid hormone biosynthesis. Front. Nutr. 12:1607968. doi: 10.3389/fnut.2025.1607968] 


La osteoporosis posmenopáusica: un reto creciente con impacto en salud y calidad de vida
La osteoporosis es una enfermedad metabólica caracterizada por la disminución progresiva de la densidad mineral ósea y el deterioro de la microarquitectura del hueso, lo que incrementa de forma notable el riesgo de fracturas. Afecta especialmente a mujeres a partir de la menopausia, etapa en la que la drástica reducción de estrógenos acelera la pérdida ósea. Según estimaciones epidemiológicas, entre el 9 % y el 38 % de las mujeres posmenopáusicas desarrollará osteoporosis, un fenómeno que repercute directamente en su autonomía, movilidad y bienestar.
Entre los principales factores de riesgo destacan la baja ingesta de calcio y vitamina D, dos micronutrientes esenciales para la formación y mantenimiento del hueso. La leche constituye una de las fuentes más completas y biodisponibles de calcio, proteínas y péptidos bioactivos. Sin embargo, existe aún poca evidencia específica sobre el efecto de la leche enriquecida en calcio, lo que ha impulsado la investigación científica en esta línea.

El estudio: un año completo evaluando hueso, microbiota y metabolismo hormonal
El trabajo, publicado en Frontiers in Nutrition, analizó durante 12 meses el impacto del consumo diario de 400 mL de leche enriquecida con calcio y vitamina D en mujeres posmenopáusicas. Además de la densidad mineral ósea (DMO), se evaluaron múltiples parámetros para comprender de forma integrada el efecto de esta intervención:
· Cambios en la DMO de columna lumbar, cadera y cuello femoral.
· Marcadores bioquímicos de formación y resorción ósea.
· Composición del microbioma intestinal.
· Metaboloma intestinal y sérico, incluyendo la biosíntesis de hormonas esteroides y rutas metabólicas relacionadas con inflamación y renovación ósea.
La autora del contenido divulgativo asociado, Jennifer Bernal, doctora en Nutrición y Ciencias Interdisciplinarias y colaboradora de la Fundación Iberoamericana de Nutrición (FINUT), destaca que “este estudio muestra que una intervención tan sencilla como consumir leche fortificada puede generar mejoras simultáneas en densidad ósea, microbiota y metabolismo hormonal, lo que abre nuevas perspectivas para el abordaje preventivo de la osteoporosis”.

Resultados principales: más densidad ósea, mejor microbiota y un metabolismo hormonal más favorable
1. Incremento de la densidad mineral ósea
Las participantes que consumieron la leche enriquecida experimentaron un aumento significativo de la DMO en columna y cadera, regiones críticas en la valoración del riesgo de fracturas. Este hallazgo sugiere una mejora de la fortaleza ósea y una reducción del deterioro estructural característico de la etapa posmenopáusica.
2. Menor pérdida ósea a lo largo del tratamiento
Comparadas con el grupo que consumió leche no fortificada, las mujeres del grupo enriquecido mostraron una menor pérdida de masa ósea. La diferencia se observó tanto en mediciones densitométricas como en marcadores bioquímicos asociados al metabolismo óseo.
3. Mejores niveles de vitamina D, calcio y fósforo en sangre
Tras la intervención, las mujeres del grupo fortificado presentaron niveles superiores de vitamina D, calcio y fósforo, nutrientes esenciales para la mineralización del hueso. Esta mejora favorece un mayor aprovechamiento del calcio incorporado y contribuye a mantener un equilibrio adecuado entre formación y degradación ósea.
4. Beneficios sobre la microbiota intestinal
La intervención con leche enriquecida aumentó la presencia de bacterias beneficiosas como Bacteroides y Subdoligranulum, asociadas con una mejor digestión, absorción de minerales y equilibrio metabólico. Se identificó además una correlación positiva entre ciertas bacterias intestinales y la densidad ósea, lo que refuerza el papel del eje intestino-hueso en la prevención de enfermedades osteometabólicas.
5. Regulación de hormonas esteroides y rutas metabólicas relacionadas con el hueso
El estudio detectó mejoras en la biosíntesis de hormonas esteroides —entre ellas el estrógeno—, cuya disminución es una de las principales causas de la pérdida ósea posmenopáusica. También se observaron efectos positivos sobre rutas metabólicas implicadas en inflamación y regeneración del tejido óseo, lo que sugiere un beneficio sistémico más allá del aporte mineral.
6. Beneficios también en el grupo de leche no fortificada
Aunque en menor magnitud, el grupo que consumió leche común también presentó un aumento del calcio sanguíneo (3,8 % a los seis meses), confirmando que el consumo regular de leche contribuye de forma general a la salud ósea.
7. Buena tolerancia y ausencia de efectos adversos
Ninguno de los grupos registró incremento en la ingesta de grasas ni aumento de peso corporal. La leche enriquecida fue bien tolerada, sin efectos adversos, lo que respalda su uso dentro de una dieta equilibrada.

Aplicabilidad práctica: una estrategia nutricional complementaria, segura y accesible
A partir de los resultados, la leche enriquecida en calcio y vitamina D se presenta como:
· Una intervención fácil de integrar en la rutina diaria, sin requerir cambios drásticos en la dieta.
· Una opción segura y bien tolerada, adecuada para consumo regular.
· Un complemento eficaz, que no sustituye otras medidas como la actividad física, la exposición solar adecuada o la atención médica especializada, pero sí las refuerza.
· Una herramienta con potencial para reducir el riesgo de fracturas a largo plazo y mejorar la calidad de vida en mujeres posmenopáusicas, especialmente durante los primeros años tras la menopausia.

Conclusiones: un enfoque nutricional prometedor para la prevención de la osteoporosis
Este estudio clínico demuestra que el consumo diario de 400 mL de leche fresca enriquecida en calcio y vitamina D puede mejorar la densidad mineral ósea, frenar parcialmente la pérdida ósea e influir positivamente en la microbiota y el metabolismo hormonal de mujeres posmenopáusicas. Se trata de una estrategia nutricional sencilla, accesible y con un sólido perfil de seguridad.
Los autores recomiendan continuar investigando para definir las cantidades óptimas de fortificación y evaluar su impacto en la prevención de fracturas a largo plazo. No obstante, los resultados actuales aportan una base robusta para integrar la leche enriquecida como herramienta complementaria en la prevención de la osteoporosis y el mantenimiento de la salud ósea en la etapa posmenopáusica.
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Desde su creación en 2014, el Instituto Puleva de Nutrición (IPN) se ha convertido en un referente científico y divulgativo en España, promoviendo hábitos de vida saludables a través de la investigación, formación y comunicación rigurosa. Más de una década de trabajo avala su contribución con iniciativas pioneras como el Estudio EsNuPI sobre alimentación infantil, herramientas de autoevaluación como el Calciómetro Plus, campañas de sensibilización como el “Movimiento Corazones Contentos” o “Decisiones con Datos”, o espacios de divulgación como el blog "Un vaso de ciencia", que acerca el conocimiento científico a miles de profesionales y familias. El compromiso del IPN con el avance de la nutrición ha sido reconocido en 2024 con el Premio Estrategia NAOS, modalidad de Iniciativa Empresarial, y un Primer Accésit, por su papel destacado durante más de 10 años en el impulso de la investigación, la promoción de hábitos de vida saludables y la divulgación científica accesible para toda la sociedad.
A través de su enfoque multisectorial, su apuesta por la sostenibilidad y su colaboración continua con más de 35 entidades de investigación, universidades, sociedades científicas e instituciones públicas, el Instituto Puleva de Nutrición fortalece la conexión entre ciencia, industria alimentaria y ciudadanía, contribuyendo activamente al desarrollo de productos lácteos adaptados a las necesidades reales de la población. El Instituto cuenta con la asesoría permanente de un comité científico, integrado por algunos de los expertos más prestigiosos a nivel nacional e internacional. Este comité garantiza el rigor científico de todas sus acciones, que se complementan con una apuesta constante por la innovación en la producción de materiales científicos y una firme voluntad de generar diálogo social en torno a la nutrición y la salud.
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Lactalis España es líder del sector lácteo y uno de los principales motores del tejido socioeconómico español, con una contribución directa superior a 1 000 millones de euros en 2024. Cuenta con 8 plantas —6 en municipios de menos de 25.000 habitantes— y 2.617 profesionales, el 93,8 % con contrato indefinido. Colabora con 1.458 ganaderías en 13 comunidades autónomas, a las que recogió 993 millones de litros de leche, el 97,7 % con certificación en Bienestar Animal. Sus marcas —Puleva, Président, Galbani, Flor de Esgueva, El Ventero o Chufi—, junto con las gestionadas por la joint-venture Lactalis Nestlé —Yogures Nestlé, La Lechera, Nescafé Latte o YAOS—, están presentes en más de 12 millones de hogares. Su actividad se estructura en unidades de negocio especializadas: Lactalis Puleva (leche y bebidas lácteas), Lactalis Forlasa (quesos), Lactalis Foodservice (canal profesional), Lactalis Nutrición (nutrición infantil y clínica) y la joint-venture Lactalis Nestlé (yogures y postres). Lactalis apuesta por la sostenibilidad en toda la cadena de valor láctea, la economía circular y la descarbonización, con objetivos climáticos validados por SBTi. Forma parte de Lactalis, líder mundial del sector, presente en 150 países con más de 85.500 colaboradores y 266 centros de producción. Más información en www.lactalis.es

CONTACTOS DE PRENSA LACTALIS ESPAÑA

Jorge Oliva
Director de Comunicación y Asuntos Públicos
jorge.oliva@es.lactalis.com
Tel. 689 381 234

Juan Miguel Ramiro
Responsable de Comunicación Externa
juanmiguel.ramiro@es.lactalis.com
Tel. 670 865 425
image1.png




image2.jpeg
instituto

PULEVA

de nutricion

A
\
A ’
N
.
.





image3.png
(LacTauis )

ESPANA




