¢POR QUE LOS LACTEQS
DEBEN HACER PARTE DE
LA ALIMENTACION DIARIA
DE NINOS Y NINAS?

Ademas de ser una importante fuente de energia a partir de sus tres
macronutrientes: proteinas, grasas y carbohidratos (lactosa, que es el aztcar
natural de la leche) de manera equilibrada, la leche aporta otros nutrientes
como minerales que contribuyen a un adecuado balance de tu alimentacion.

La leche, especialmente en ninos cumple un papel
fundamental, ya que durante el crecimiento sus
necesidades nutricionales aumentan, por lo que
requieren de alimentos de alta calidad nutricional
para cubrirlas.

El bajo consumo de proteinas, vitaminas y
minerales en ninos debido a una dieta
inadecuada, puede resultar en impactos
importantes para toda la vida, como un menor
crecimiento en talla, o la adopcién de malos
habitos alimentarios (1).

La leche y los productos lacteos son grandes aliados
durante el crecimiento, ya que aporta proteinas de
gran calidad y nutrientes como el calcio,
fundamentales en esta etapa de la vida (2), y se
deben consumir al menos 2 porciones al dia (3).

RECUERDA:

Consume alimentos de todos los grupos,
especialmente lacteos, frutas y vegetales.

Un adecuado estado de salud depende en gran
medida de la actividad fisica , por lo que se
recomienda mantenerse activo todos los dias al
menos durante una hora (4).
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