Lacteos para la

Envejecimiento sano y de calidad

vida

A medida que envejecemos, cambian nuestros procesos
fisiolégicos, gustos y la capacidad para consumir alimentos.

Descubre el valor que tienen los ldcteos durante la vejez.

B Cambios naturales

del adulto mayor

()/‘?\ /‘\3 En la vejez, el muUsculo disminuye, el metabolismo se enlentece, la densidad
i&“::;‘) 6sed se reduce, y el riesgo de fracturas aumenta; ademdas, la funcién cognitiva
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B N % lidad a enfermedades®.

La leche y los derivados lacteos como el queso y el
yogurt son alimentos que aportan proteinas, calcio,
energia y diferentes vitaminas y minerales esenciales
para los adultos mayores (%3

Se sugiere el
consumo de 2 o mas
porciones de lacteos
diariamente 23,

Los ldcteos son una fuente rica en nutrientes esenciales
que ayudan al mantenimiento y a la promocién de la
salud en todas las etapas de la vida y sienta bases para
un envejecimiento saludable e independiente.

Recuerda incluir ldcteos en una dieta equilibrada y
consultar con un nutricionista para adaptar el consu-
mo a las necesidades individuales.
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— puede deteriorarse y el sistema inmune se debilita, incrementando la vulnerabi-

Beneficios del consumo de lacteos

Facil consumo

Son alimentos ricos, con texturas suaves que los hacen una
opcién importante en adultos mayores con dificultades para
masticar y deglutir 3.

Masa Muscular

Los ldcteos, contienen aminodcidos esenciales, que promueven
la formacién de proteinas musculares, ayudando a prevenir
condiciones como la sarcopenia (pérdida de masa muscular) y la

fragilidad. Lo anterior aportar a una mayor movilidad y fuerza 249,

Salud 6sea

Aportan nutrientes como el calcio y la vitamina D, cruciales para
mantener la densidad ésea y prevenir fracturas, especialmente
en adultos mayores con mayor riesgo de osteoporosis 2.

Salud cognitiva

Los ldacteos, especialmente los fermentados con probidticos,
pueden contribuir a la salud cerebral, ayudando a reducir el
riesgo de deterioro cognitivo 2.

Salud digestiva

Los ldcteos, en especial los yogures con probidticos juegan un
papel importante en la salud intestinal debido a su capacidad
para mejorar el equilibrio de la flora intestinal. Dentro de los
derivados lacteos, se destacan el yogur y el queso por por tener
un menor aporte de lactosa, siendo una excelente opcién para
las personas intolerantes a la lactosa 2.
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