Lacteos para la vida

¢Por qué incluirlos en la alimentacion de los adultos?

Los ldcteos son alimentos recomendados en la dieta de las personas desde
una edad temprana, y sus beneficios se extienden a lo largo de toda la vida.
Mantener una dieta balanceada es esencial para gestionar estos cambios
y promover buenos hdbitos en el futuro®™2,

A}
El desarrollo - Salud Osea
durante ICl adu"ez Contiene calcio y vitamina D, nutrientes clave en

el fortalecimiento de los huesos y para prevenir

el riesgo de enfermedades como la osteoporosis .

El desarrollo en los adultos implica
cambios significativos en la salud ésea,
masa muscular, metabolismo, salud
cardiovascular, funcién cognitiva y N
sistema inmunolégico®” \(‘/ Masa Muscular
‘ Con proteinas de excelente calidad, ideales
) \ para mantener las reservas musculares del

| cuerpo y promover la salud durante la vejez @.

Salud metabdlica

Aporta energia de forma balanceada,
la cual, contribuye al control de peso @.

Otros beneficios

Los ldcteos como el yogurt pueden contener
probidticos beneficiosos para contribuir
al equilibrio de la microbiota intestinal.

La leche, el queso y el yogurt son alimentos
que aportan proteinas, calcio, energia y
diferentes vitaminas y minerales esenciales

para afrontar los cambios que suceden La microbiota intestinal, contribuye con la

en la adultez @. respuesta inmune y la salud cardiovascular @.

Incluye leche y derivados lacteos
en una alimentacion balanceada.

Recuerda

incluir minimo
porciones al dia®.

En casos de intolerancia a la lactosa, existen
opciones de ldcteos deslactosados. Ademds,
puedes consultar con la nutricionista para recibir
lineamientos de una adecuada alimentacién.
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