El Poder de

Porciones Diarias de Lacteos

Por mas de 40 anos, las guias de nutricion basadas en ciencia han recomendado los productos lacteos. Porque la leche, el queso y el
yogur aportan muchos nutrientes y beneficios para la salud que otros grupos de alimentos no ofrecen. Las 3 porciones recomendadas
de lacteos al dia son esenciales para apoyar la seguridad nutricional y el bienestar optimo a través de generaciones y culturas.

—
A’ 3 PORCIONES Apoyan la Seguridad Nutricional para Todos
KEFIR C 5 k. F Con menos de $2 al dia, puedes disfrutar de las 3 porciones de
O ' Vo lacteos recomendadas diariamente.* La leche de vaca
- Lg‘;’: —incluida la leche sin lactosa— ofrece 13 nutrientes esenciales

por porcion en una opcion confiable y economica.' La leche sin lactosa y
productos fermentados bajos en lactosa como el yogur, kéfiry

queso, son opciones aceptadas culturalmente.

Los productos lacteos ofrecen opciones

adaptan a distintas necesidades.

Proteina Zinc Vitamina B2

Calcio Selenio Vitamina B3 3 PORCIONES Ofrecen una Nutricion Inigualable

Fosforo Yodo Vitamina B5 o o 3 .

Potasio Vitamina A Vitamina B12 El perfil nutricional Gnico de los productos lacteos es dificil de
Vitamina D igualar con otros grupos de alimentos o bebidas de origen

vegetal. Salvo por el calcio y las vitaminas Ay D, las bebidas a
base de plantas generalmente no se comparan con los
beneficios y nutricion de la leche de vaca.?

La leche sin lactosa es leche real, solo que
sin la lactosa. Contiene los mismos 13 nutrientes esenciales
que la leche regular.

3 PORCIONES Impulsan una Vida Saludable

Desde la ninez hasta la adultez, consumir la porcion diaria
recomendada de lacteos beneficia la salud y el bienestar.
Décadas de investigaciones cientificas relacionan el consumo
de lacteos con el crecimiento y desarrollo en la infancia 'y
adolescencia, y con la reduccion del riesgo de enfermedades
cronicas como enfermedades cardiovasculares, derrames
cerebrales y diabetes tipo 2 en adultos. **

Los lacteos ayudan a mantener
en todas las etapas de la vida.

Descubre mas sobre los beneficios nutricionales y cientificos de los productos lacteos en USDairx.com

La recomendacion de consumir tres porciones diarias de lacteos para
la salud de generacion en generacion cuenta con el respaldo de:
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*Basado en el precio promedio en EE. UU. de leche sin sabor de marca privada, 1 galon [Fuente: IRI Multi Outlet + Conv 2020, acumulado hasta el 4 de octubre de 2020],
y el precio promedio por libra en EE. UU., dividido en porciones de 2 onzas de queso procesado de marca privada y el precio promedio en EE. UU. de todos los yogures ‘
lacteos de marca privada vendidos en envases [Fuente: IR Multi Outlet + Conv 2020, acumulado hasta el 27 de diciembre de 2020].
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