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      Riesgos de la leche cruda: contextualización
Mitigación moderna: Los controles veterinarios, análisis periódicos, refrigeración, ordeño mecanizado y protocolos de higiene actuales reducen drásticamente el riesgo respecto a hace 100 años.
No es cero: El riesgo de enfermedad grave existe, aunque es muy bajo en ganaderías controladas.
Paralelismo con otros alimentos: Igual que el pollo mal cocinado, el sushi, los huevos poco hechos o las verduras sin lavar, la leche cruda requiere precauciones básicas.
Grupos de riesgo: Mujeres embarazadas, niños pequeños, inmunodeprimidos y ancianos deben evitarla.

Beneficios de la leche cruda
Nutricionales: Conserva vitaminas y anticuerpos naturales que la pasteurización reduce. Las proteínas mantienen su estructura original, facilitando el reconocimiento por el sistema inmunitario.
Digestivos: Facilita la descomposición de grasas y absorción de minerales (calcio), haciendo la digestión más ligera.
Efecto granja: Asociación con menor incidencia de alergias y asma, posiblemente por "entrenar" el sistema inmunitario.

Problema de la industria
La leche cruda no es escalable para la distribución masiva (supermercados, larga distancia). No es rentable industrialmente.
Antes se consumía de forma local y fresca en pueblos; hoy eso es inviable a gran escala.
Alternativa casera: Se puede pasteurizar a baja temperatura en casa para conservar sabor y nutrientes.

Leche A2: la alternativa emergente
Caseína: Proteína principal de la leche. Existen dos variantes principales: A1 y A2.
Origen histórico: Originalmente todas las vacas producían A2. Hace miles de años una mutación en vacas europeas creó la A1.
Razas actuales:
	A1 dominante: Holstein/Frisonas (mayor producción industrial).
	A2 dominante: Jersey, razas asiáticas y africanas.

Mecanismo: Al digerir A1 se libera el péptido BCM-7, asociado a inflamación intestinal y molestias digestivas en personas sensibles. La A2 no produce este péptido.
Estado de la evidencia: Prometedora pero no definitiva. Algunos estudios apoyan la teoría; otros no encuentran diferencias significativas.
Casos de "intolerancia a la lactosa": Muchas personas que creen ser intolerantes a la lactosa podrían ser sensibles a la caseína A1, a la homogeneización o tener un microbioma pobre.
Leches naturalmente A2: Cabra y oveja.

Cata comparativa de leches
Se compararon: leche sin lactosa, leche fresca ecológica no homogeneizada, leche entera pasteurizada y leche A2.
	Tipo de Leche	Observaciones
	Sin lactosa	Sabor muy dulce, "no sabe a leche", desagradable.
	Fresca ecológica no homogeneizada	Color ligeramente amarillento, grasa flotante visible, sabor intenso, "a campo", textura cremosa. Considerada la mejor experiencia, "lo más parecido a la leche cruda".
	Fresca pasteurizada (6 días)	Más sabor que la UHT, matices presentes, buena para consumo diario.
	Entera UHT / estándar	Blanca nuclear, sabor plano, "producto de laboratorio".
	A2	Similar a la entera UHT pero ligeramente menos melosa/grasa. Diferencia sutil.

Conclusión de la cata: La leche fresca ecológica no homogeneizada (cadena de frío corta, pasteurización suave, sin homogeneizar) ofrece la experiencia más cercana a la leche cruda de forma segura.

6. Recomendaciones prácticas finales
	Si eres sano: Compra leche entera; sacia más y tiene más sentido nutricional. Evita semidesnatada/desnatada salvo prescripción médica.
	Prioriza pasteurizada sobre UHT: La de nevera (cadena de frío) está menos procesada.
	Leche cruda: Si tienes acceso a una ganadería de confianza y no eres grupo de riesgo, pruébala sin miedo. Respeta la cadena de frío y consúmela rápido. Puedes pasteurizarla en casa a baja temperatura.
	Molestias digestivas: Antes de eliminar la leche, prueba la A2; tu problema puede ser la caseína A1, no la lactosa.
	Intolerancia a la lactosa: La leche sin lactosa es una opción, pero tiene más azúcar y peor sabor.
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