¢Cuadles Son Mis Opciones
De Leche De Vaca?

Aunque las opciones de leche de vaca varian en su contenido de grasa 'y
calorias, cada vaso aporta la misma proteina de alta calidad + 12 vitaminas
y minerales esenciales, sin importar cudl elijas: desde leche descremada
hasta leche enteraq, incluidas las variedades sin lactosa.

Vitamina B3

Vitamina B2
Vitamina B12

Vitamina B5

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

a 3400 mg. Segun la DRI de 2019, una porcién de leche
aporta el 10 % de la DRI.
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Una Mirada Mas
Detallada a Las Etiquetas

De La Leche De Vaca™

Leche | Leche Reducida| Leche Baja | Leche Sin Grasa
ntera En Grasa En Grasa | (Descremada
(3.25%) (2%) (1%) (Skim
I | B |
”
Calorias 152 122 105 83
I | D | Y |
%DV %DV %DV %DV
Grasa total 8g S5g 2g Og
Grasa saturada S5g 3g 1g Og
Carbohidratos
totales 12g 12g 12g 12g
Azlcares totales
(incl.ogde 12g 12g 12g 12g
azicares airadidos)
Proteina 8g 8g 8g 8g
Calcio 306mg 25% 309mg 25% 314mg 25% 299mg 25%
Vitamina D 2.39mcg 10% 2.77mcg 15% 245mcg 10% 294mcg 15%
Vitamina A 80mcg 10% 203mcg 25% 145mcg  15% 149mcg 15%
R 374mg 10% | 390mg 10% | 397mg 10% | 382mg 10%

cSabias Que?

*El valor diario (VD) de 4700 mg de potasio establecido por la FDA se basa en una
recomendacién de ingesta dietética de referencia (DRI) de 2005. En 2019, NASEM actualizé
la DRI a 3400 mg. Segun la DRI de 2019, una porcién de leche aporta el 10 % de la DRI.
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