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Productos Lacteos Ricos en Nutrientes

Alrededor del 90%

de los estadounidenses podrian bene ciarse de
una porcion adicional de productos lacteos al dia.t

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 combinacién Unica de
nutrientes que actlian conjuntamente para ayudar a

favorecer la salud cardiometabdlica y cognitiva, asi como
el bienestar general, en todas las etapas de fazvida.

Recomendaciones Diarias de Productos Lécteos
Calorias Diarias Porciones Diarias / Dia

1,000 - 1,199 2 porciones

1,200 - 1,599 2 % porciones

1,600 - 3,200 3 porciones
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Délar por ddlar, los productos lacteos son una de las fuentes de nutricion 2 Intolerancia a la Lactosa®?

mas econdémicas.De hecho, es posible cumplir con la recomendacion de
consumir tres porciones diarias de lacteos por menos de dos délares.2 Si bien es una condicion grave, la buena noti
Ademas, existe una gran variedad de opciones en la seccion de las personas con intolerancia a la lactosa pu

productos lacteos, lo que permite que cada persona adapte sus elecciones variables de lactosa. Hay muchas soluciones que puedes pro
para desarrollar habitos saludables. poder seguir disfrutando del excelente sabor y los bene cios

nutricionales de los productos lacteos. Por ejemplo, inten

(JQUé Cuenta Como una Porcién de Lé_C'[eOS?Jequeﬁas cantidades en las comidas o elegir alimento,

minimas o sin lactosa.

-

¢, Sabias Que?

Leche: 1 taza
Q La leche sin lactosa es leche auténtica, s6lo que sin lactosa.

Q Los quesos naturales como el Cheddar, Colby/Monterey, Jac
Leche sin lactosa: 1 taza Mozzarella y Suizo contienen cantidades mini e lactosa

Los cultivos vivos y activos del yogur ayudan ir la lactc
Q ademas los yogures griegos e islandeses tienen hcluso men
lactosa debido al proceso de colado
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