Lacteos
para la vida Con

Cruciales en la dieta Infantil y Adolescente

Lacteos en la infancia

(1a 5 anos) De 2 a 3 porciones
al dia®.

La leche es crucial para su nutricién porque contiene calcio, que
ayuda a desarrollar huesos y dientes fuertes. También tiene
proteinas importantes para el crecimiento muscular y fortalece el

sistema inmunoldégico 2.

Lacteos en la ninez

(5 a 12 anos)
Incluyede2a 3

porciones al dia®. A medida que los nifos crecen y se mantienen activos, la leche sigue
siendo fundamental en su alimentacién. El calcio y la vitamina D en la
leche mantienen los huesos fuertes y contribuyen en la prevenciéon de
enfermedades futuras como la osteoporosis. Las proteinas ofrecen
energia de gran calidad que apoyan los procesos de aprendizaje y
crecimiento®?.

Lacteos en la adolescencia

= Incluye

(12 a 18 anos) 3 porciones
3]

Durante la adolescencia, cuando el cuerpo cambia rédpidamente y al dICI( )'

se desarrolla mayor cantidad de masa muscular, la leche es muy
importante. Sus nutrientes como el calcio, la proteina y las vitami-
nas del complejo B son esenciales para desarrollar musculos y
obtener la energia necesaria para crecer fisicamente y desarro-
llarse adecuadamente 2.

Recuerda incluir la leche en una en una alimentacién completa y balanceada y consultar con
la nutricionista para adaptar el consumo a las necesidades de cada persona.

i ‘ i - - Laleche es una fuente rica de nutrientes esenciales para el crecimiento y la salud en tfodas las
' etapas de la vida. Integrar la leche desde temprano en la alimentacién sienta las bases para
una vida sana y activa en el futuro.
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