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La leche es un buen alimento para los nifios a partir
de 1 afio de vida, asi como para los adultos. No es

imprescindible, pero si te sienta bien y no presentas
alergia es un alimento con fuentes de nutrientes de
muy buena calidad.
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La leche y sus derivados presentan los tres
macronutrientes: proteinas, gllcidos y

lipidos. Ricos en Calcio, vitamina D, Ay
vitaminas del grupo B.

La absorcién del calcio en los lacteos es de
las mejores, por ello se recomienda en la ‘ *
infancia su consumo. Esto provoca un
aumento de los almacenes de calcio para la
edad adulta, previniendo la aparicién de

. . . . El consumo de leche ha disminuido
osteoporosis. La vitamina D también

en las Ultimas décadas, aumentando

colabora en la formacién del hueso. Y junto el consumo de derivados lacteos azucarados.
al resto de habitos saludables: ejercicio,
sol, alimentacién variada rica en verduras, La mejor manera de disfrutar de los auténticos

beneficios de la leche entera y sus derivados
, - lacteos es consumiéndola en su version “al natural”,
ra en la salud del nifio a corto y a largo yogur natural entero y kéfir natural, ambos sin
plazo. azUcares afiadidos. Queso, requesdn, mozarella,
cuajada. La mantequilla y la nata, derivados
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— saludables para el consumo mas ocasional,
siendo conscientes del gran
aporte energético que presentan.

Evitar las versiones lacteas como natillas, flanes,
batidos, yogures liquidos o saborizados y leche
combinados con zumos. Ya que estos provocan

hortalizas y frutas, y el descanso colabora-

Leche entera: es aquella que presenta un minimo de materia grasa

del 3,50%. .
. . . o que se consuman lacteos no recomendados
Leche semidesnatada: el contenido de materia grasa se disminuye y en exceso y desplace el consumo de frutas
puede estar comprendido entre un 1,8%maximo a un 1,50% minimo. y hortalizas en los nifios y adolescentes.

Esto hace que la leche de diferentes marcar tenga mas aroma, y con
ello un sabor especial.

Leche desnatada: se hace una reduccidn de grasa importante.
Maximo presenta un 0,50% de materia grasa.

Leche sin lactosa: leche a la que se afiade enzima lactasa para que Racién de equivalencias:

pueda ser mejor digerida para intolerantes a la lactosa 200ml de leche entera
1 yogur entero sin azlcar 125 ml
30-40g de queso.

2-3 raciones de lacteos al dia.

La leche fresca tiene fecha de caducidad y no podemos sobrepasarla. La leche UHT tiene fecha de consumo preferente se
conserva durante meses. Eso si una vez abiertas ambas deben de conservarse en el frigorifico y consumirse en unos dias.
La leche es una buena fuente proteica, asi como sus derivados.

Leche fresca debe guardarse siempre en el frigorifico, peroleche UHT puede mantenerse fuera hasta que se abra su envase.
Es dulce por naturaleza, y es gracias a la lactosa.
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