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Estudiantes de Primaria de 6 a 12 Anos:

Desarrollar habitos saludables que duren toda la vida.
El calcio, la vitamina D, las proteinas y el fosforo de los lacteos

Envejecimiento vibrante.
El envejecimiento saludable comienza con habitos saludables,
como una buena alimentacion y el bienestar integral. A medida

pueden ayudar a mantener la masa Ssea, lo que puede reducir que los adultos envejecen, es importante prevenir afecciones

el riesgo de osteoporosis (o enfermedades dseas) en el futuro.®
Los productos lacteos también proporcionan fuentes de
nutrientes importantes que respaldan el sistema inmunologico,
incluida la proteina de alta calidad, vitaminas Ay D, zinc y selenio.

relacionadas con los cambios en la masa osea y muscular,
como la osteoporosis y la sarcopenia.

Los productos lacteos ricos en nutrientes proporcionan
proteinas de alta calidad para ayudar a mantener los misculos,
asi como nutrientes para la formacion de huesos importante
durante la remodelacion osea que tiene lugar

después de la menopausia.”

Adolescentes de 13 a 18 Anos:

Proporcionando la nutricion necesaria para una etapa crucial.

3ebés de 6 a 11 Meses:

Forjando las bases para una alimentacion saludable.
Aproximadamente a los 6 meses, se les debe dar a los La adolescencia es una etapa Unica de crecimiento, por lo que
la proteina, el calcio y otros nutrientes esenciales son de
vital importancia. Sin embargo, a medida que los nifios crecen, aumenta
la diferencia entre la cantidad de productos lacteos recomendada

y la que realmente consumen.® Las adolescentes son especialmente

bebés alimentos ricos en nutrientes y apropiados para

su desarrollo para complementar la alimentacion con
leche materna o formula infantil para garantizar una
nutricion adecuada y fomentar la aceptacion de una
vulnerables a no consumir suficiente vitamina B12 y otros nutrientes
necesarios para fortalecer los huesos?’Los productos lacteos aportan

amplia variedad de alimentos nutritivos."? El queso y el
yogur ofrecen una gama de diversos sabores y texturas,
mas nutrientes beneficiosos para la salud osea por caloria
que cualquier otro grupo de alimentos."

que pueden ayudar a apoyar el desarrollo de futuros
habitos alimenticios saludables.?

Nifios Pequefios de 12 a 23 Meses: Ninos en Edad Preescolar de 2 a 5 Anos: Adultos de 19 a 59 Anos: Mujeres Embarazadas y Lact

.. . ... . <. . . Apoya el desarrollo cerebral del bebe.

Apoyando el crecimiento y el desarrollo. Brindar nutricion de alta calidad. Reducir el riesgo de enfermedades cronicas. poys : . :
Después de su primer cumpleanos, a medida que los Los principales expertos en salud coinciden en que el agua - - : Les mujeres embarazadas y lactantes necesitan mayores cantidades de algunos nutrientes,
bebé[:)s asan depla leche masema o,de la form qla infantil la IeEhe nft ral soF; las Gnicas bebidas recomen(ladas §ra ! El consumo de productos lacteos ests asociado con como vitamina B12, yodo y colina. # Como excelentes fuentes de vitamina B2, los

ulai i u ani i ‘ : o . 4
FortiﬁcF;da con hierro, la leche entera y otros productos ninos de 1a 5 afos de edad.® No se recomiendan altelF’)nativas o mener rees e desarro||ar\{arlas enfermedades cronicas, productos acteos ayudan a mantener un embarazo saludable y pueden ayuder a prevenir la
B ’ ey procu A . ' . . . incluidas las enfermedades cardiovasculares y deficiencia de vitamina B12 en los bebés, lo que puede provocar dafio neurologico permanente.”
lacteos emergen como fuentes de importancia critica de origen vegetal debido a su amplia variabilidad en el contenido la diabetes tino 2.7

. . o i ) S . . . po <. Como buenas fuentes de yodo, la leche y el yogur pueden ayudar a proteger contra defectos
de nutrientes esenciales para apoyar el crecimiento de nutrientes, evidencia limitada de biodisponibilidad e impacto " feente ntelocrual infanti relacionad 13 deficienci
. . - - < : neurocognitivos y un menor coeficiente intelectual infantil relacionados con la deficiencia

y el desarrollo. # en la calidad de la dieta y los resultados de salud.® Ademas, los productos lacteos proporcionan calcio y 8 v

prenatal de yodo.? Ademas, la colinat que se encuentra en los productos lacteos puede ayudar
a reponer las reservas maternas y apoyar el crecimiento y desarrollo del cerebro y la meédula
espinal del bebé. ™

vitamina D, que son particularmente importantes para
acumular masa 6sea maxima en la edad adulta temprana.?

TUna porcion de leche proporciona el 8% del Valor Diario de colina.
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una porcion adicional de productos lacteos al dia.”

Los Productos Lacteos son Flexibles para
Cumplir con las Preferencias Personales

Los productos lacteos con distintos niveles de grasa
pueden contribuir a la salud a lo largo de la vida. Ademas,
es posible mantenerse dentro de las recomendaciones de
consumo de grasas saturadas y, al mismo tiempo, elegir

leche entera o productos lacteos elaborados con leche
entera, como el queso y el yogur.

Ya sean sin grasa, bajos en grasa o enteros, los productos
lacteos aportan en conjunto una combinacion Gnica de
nutrientes que actlan conjuntamente para ayudar a
favorecer la salud cardiometabdlica y cogpnitiva, asi como
el bienestar general, en todas las etapas de la vida.» 202

Recomendaciones Diarias de Productos Lacteos?

Calorias Diarias Porciones Diarias / Dia
1,000 - 1,199 2 porciones
1,200-1,599 2’ porciones

1,600 -3,200 3 porciones

www.usdairy.com | ©2026 National Dairy Council®

Dalar por délar, los productos lacteos son una de las fuentes de nutricion
mas economicas.De hecho, es posible cumplir con la recomendacion de
consumir tres porciones diarias de lacteos por menos de dos délares.”®
Ademas, existe una gran variedad de opciones en la seccion de

productos lacteos, lo que permite que cada persona adapte sus elecciones
para desarrollar habitos saludables.

:Que Cuenta Como una Porcion de Lacteos?

Leche: 1 taza
Leche sin lactosa: 1 taza
o Yogur: 7 de taza
i Kefir: 1 taza
Queso Americano: 1 onza
#%40 | Queso Rallado: 7 de taza
. Queso Duro: 1 onza

Queso Ricotta: 7 de taza

\
& s | Queso Cottage: ' taza
fi- Alternativas lacteas fortificadas: 1 taza
25

*Los tamanios de las porciones se basan en el suplemento de Porciones Diarias segin el Nivel de Calorias de las
Guias Alimentarias para los Estadounidenses 2025-2030 y en las Cantidades de Referencia Consumidas
Habitualmente, segan lo definido por la Administracion de Alimentos y Medicamentos (FDA).

¢

Intolerancia a la Lactosa?

Sibien es una condicion grave, la buena noticia es que la mayoria de
las personas con intolerancia a la lactosa pueden tolerar cantidades
variables de lactosa. Hay muchas soluciones que puedes probar para
poder seguir disfrutando del excelente sabor y los beneficios
nutricionales de los productos lacteos. Por ejemplo, intenta incorporar
pequenas cantidades en las comidas o elegir alimentos con cantidades
minimas o sin lactosa.

¢Sabias Que?

Q La leche sin lactosa es leche auténtica, solo que sin lactosa.

Q Los quesos naturales como el Cheddar, Colby/Monterey, Jack,

Mozzarella y Suizo contienen cantidades minimas de lactosa.

Los cultivos vivos y activos del yogur ayudan a digerir la lactosa,

Q ademas los yogures griegos e islandeses tienen incluso menos

lactosa debido al proceso de colado
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