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El consumo de leche ha disminuido
en las últimas décadas, aumentando

el consumo de derivados lácteos azucarados.

La mejor manera de disfrutar de los auténticos
beneficios de la leche entera y sus derivados

lácteos es consumiéndola en su versión “al natural”,
yogur natural entero y kéfir natural, ambos sin

azúcares añadidos. Queso, requesón, mozarella,
cuajada. La mantequilla y la nata, derivados
saludables para el consumo más ocasional,

siendo conscientes del gran
aporte energético que presentan.

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

que se consuman lácteos no recomendados
en exceso y desplace el consumo de frutas

y hortalizas en los niños y adolescentes.


