
Cuales Son Mis Opciones
De Leche De Vaca?

Aunque las opciones de leche de vaca varían en su contenido de grasa y 
calorías, cada vaso aporta la misma proteína de alta calidad + 12 vitaminas 

y minerales esenciales, sin importar cuál elijas: desde leche descremada 
hasta leche entera, incluidas las variedades sin lactosa. 

Cada Taza De Leche De 8 Onzas = 13 Nutrientes Esenciales 

*El valor diario (VD) de 4700 mg de potasio establecido por 
la FDA se basa en una recomendación de ingesta dietética 
de referencia (DRI) de 2005. En 2019, NASEM actualizó la DRI 

a 3400 mg. Según la DRI de 2019, una porción de leche 
aporta el 10 % de la DRI. 
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Calorías 

Grasa total 

Grasa saturada 

Carbohidratos 
totales

Azúcares totales 
(incl. 0 g de 
azúcares añadidos)

Proteína

Calcio

Vitamina D

Vitamina A

Potasio*

Leche
Entera 
(3.25%)

152

Leche Reducida 
En Grasa 

(2%)

122

Leche Baja 
En Grasa

(1%)

105

Leche Sin Grasa 
(Descremada) 

(Skim)

83
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25% 25% 25% 25%
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10% 25% 15% 15%

10% 10% 10% 10%

¿Sabías Que?  Cada vez más investigaciones muestran 
que la leche, el queso y el yogur, con distintos niveles de 

grasa, no solo pueden formar parte de un plan de 
alimentación saludable, sino que también se asocian con 

un menor riesgo de enfermedades cardíacas, diabetes 
tipo 2, accidentes cerebrovasculares, presión arterial 

alta, obesidad y mortalidad. 
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*El valor diario (VD) de 4700 mg de potasio establecido por la FDA se basa en una 
recomendación de ingesta dietética de referencia (DRI) de 2005. En 2019, NASEM actualizó 

la DRI a 3400 mg. Según la DRI de 2019, una porción de leche aporta el 10 % de la DRI.

Una Mirada Mas
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De La Leche De Vaca


