LA LECHE ES UN Con:
SUPERALIMENTO o

que aporta nutrientes esenciales como proteinas,
grasas y carbohidratos que nos brindan energia de
manera balanceada, ademds de aportar vitaminas

y minerales’.
La cantidad recomendada de
lacteos que debemos consumir?
Hombres: 5 porciones/dia
Mujeres: 3,5 porciones/dia Leche: 1taza

Yogurt: 1 vaso

La cantidad recomendada de Kumis: 1vaso
ldcteos que debemos consumirz: Rl ACCECE

FUENTE DE PROTEINA

Aporta por porcién 6 gramos de proteina de excelente calidad debido a que por su

contenido de aminodcidos esenciales es una proteina de alto valor bioldgico®.

Y TAMBIEN ES UNA BUENA

FUENTE DE CALCIO*
Es un calcio de alta biodisponibilidad, por lo que

el cuerpo lo aprovecha mejor que el calcio de
otfras fuentes. Es fundamental en la formaciéon de

huesos y dientes, ademds de ser importante en
varias funciones del organismo, como la
contraccion muscular.
y
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