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Dentro de una alimentacion
balanceadq, los ldcteos son un
alimento muy completo. Su
valor nutricional se reconoce
porque aportan proteinas de
alta calidad, junto con
minerales como calcio, fésforo,
magnesio, zinc vy selenio,
ademds de vitaminas A, D, E y
del complejo B (como la tiamina
y la riboflavina). Gracias a esta
combinacion, los ldcteos
ayudan a cubrir de manera
mds fdcil los requerimientos
nutricionales, ya que sus
nufrientes se absorben vy
aprovechan muy bien en el
organismo>.



El consumo de ldcteos no solo favorece el crecimiento fisico de los ninos, también apoya su
desarrollo cognitivo y puede influir en su bienestar y oportunidades a lo largo de la vida.

Diversos estudios han mostrado que cuando los ldcteos se eliminan de la alimentacion y

se reemplazan por bebidas vegetales, puede presentarse una reducciéon en la estatura
que, en muchos casos, resulta irreversible'.

Tabla 1. Consenso sobre el consumo de leche y bebidas vegetales en
menores de 5 ainos®’

Bebidas recomendadas

como parte de una 2 a3 aios 4 a5 aios
alimentacién saludable

Leche entera
2 tazas por dia 2 tazas por dia
(13 onzas)* (13 onzas)*
Leche
semidescremada
2 tazas por dia Hasta de 2,5 tazas
(16 onzas)** al dia (20 onzas)**
Su consumo debe Su consumo debe
Bedbidas realizarse Unicamente realizarse Unicamente
vegetales bajo indicaciéon y bajo indicaciéon y
supervision médica supervision médica
Adaptado de:

*Ministerio de Salud y Proteccién Social, Instituto Colombiano de Bienestar Familiar (ICBF). Guias alimentarias basadas en alimentos para la
poblacién colombiana mayor de 2 afos. Segunda edicién. 2020
** Lott VI, et al. Healthy Eating Research, Durham, NC, USA, 20179.

Y en lactantes, la OMS recomienda la lactancia materna exclusiva hasta los 6 meses
porque es clave para el crecimiento y desarrollo de los ninos. Sin embargo, no todos los
bebés logran recibirla. En esos casos, es fundamental que la formula lactea les brinde los
nutrientes necesarios para crecer sanos y desarrollar sus habilidades cognitivas®.



Conclusiones

Los primeros 1.000 dias, desde la concepcion
hasta los dos anos de vida, son un periodo
critico para el crecimiento y la salud a lo largo
de toda la vida. En esta etapa, una buena
nutricion es fundamental no solo para un
desarrollo fisico adecuado, sino también para
el desarrollo cognitivo. Los ldcteos, al ser
fuente de proteinas de alta calidad, calcio,
vitaminas y otros micronutrientes esenciales,
contribuyen a cubrir estas necesidades. Por
eso, incluir leche, yogur o queso en la
alimentacion diaria de los ninos puede
marcar la diferencia en su crecimiento y en su
futuro desarrollo.
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