Lacteos

¢Cudntas porciones de ldcteos debemos consumir
dentro de una alimentacion balanceada?

Las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA) de cada
pais nos orientan sobre cémo comer de una manera
saludable. Se basan en la mejor evidencia cientifica y tienen
en cuenta nuestra cultura, los alimentos que mds
consumimos y lo que necesita nuestro cuerpo en cada etapa
de la vida?

Hoy en dia, mds de 100 paises en el mundo utilizan estas
guias para promover mejores hdbitos de alimentacién en las
familias, en la escuela y en la comunidad. Gracias a ellas
sabemos, por ejemplo, cudntas porciones de ldacteos incluir
cada dia dentro de una dieta balanceada para cuidar nuestra
salud.

En la mayoria de GABA, los alimentos lacteos son

un grupo independiente por su alto valor nutricional
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¢CUANTAS PORCIONES DE LACTEOS SON
LAS RECOMENDADAS A NIVEL MUNDIAL'?

EUROPA
2 a 4 porciones/dia
300 -500 ml/dia

ASIAY
ORIENTE MEDIO

2 a 4 porciones/dia
300 - 500 ml/dia

NORTE AMERICA

2 a 3 porciones/dia
300 -400 ml/dia

AMERICA LATINA -

2 a 5 porciones/dia
500 ml/dia
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2 porciones/dia Yy

400 - 500 ml/dia i V4

¢POR QUE INCLUIR LACTEOS EN TU ALIMENTACION DIARIA?

e Lalechey sus derivados (yogur, kumis, queso, kefir) aportan proteinas y calcio,
nutrientes esenciales para mantener musculos, huesos y dientes fuertes.

e En nifas y nifos: favorecen el crecimiento y desarrollo de huesos y dientes
sanos.

e En adultos: ayudan a prevenir enfermedades como la osteoporosis, que
debilita los huesos y aumenta el riesgo de fracturas.

e Por eso, las guias recomiendan consumir de 2 a 3 porciones de ldcteos al dia,
siempre dentro de una alimentacion balanceada y acompaiada de actividad

fisica.
1vaso de 200 ml 1vaso de 150 g o ml de 2 tajadas o un trozo
de leche es una yogurt / Kumis / kéfir de quesode 30g
porcion es una porcion €s una porcion
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