
Los lácteos
en una dieta diversa: 

La salud y el bienestar de los adultos 

se derivan de las interacciones gené-

tico - ambientales a las que están 

expuestos al periodo que abarca 

desde la concepción

Cuando la lactancia materna no es 

posible, las fórmulas infantiles podrían 

ser una opción para promover un 

adecuado crecimiento y neurodesarrollo 

en los lactantes.3 Luego, durante la 

transición de la lactancia materna exclu-

siva a la alimentación complementaria, 

que ocurre de los 6 y los 18 a 24 meses 

de edad, los lactantes y preescolares 

deben recibir la suficiente diversidad en 

los alimentos.

De lo contrario, pueden sufrir retrasos en 

el crecimiento, carencias de micronu-

trientes y un aumento de la morbilidad y 

la mortalidad.2 Una dieta diversa debe 

contener cinco o más de los siguientes 

grupos de alimentos:2

Como consecuencia, se deben proporcionar 

entornos óptimos de nutrición y cuidado en la 

concepción y durante toda la infancia.1

Durante los primeros meses de 

vida, la leche materna aporta 

toda la energía que los 

niños necesitan: en los 

bebés de entre 6 y 12 

meses de edad, proporcio-

na la mitad o más de las 

necesidades energéticas, y 

en aquellos de 12 a 24 meses, 

un tercio de la energía.2

24 meses 
de edad

los primeros 1.000 días

5 años
los segundos 

1.000 días

Leche materna o, dependiendo 
del caso, fórmulas infantiles.

Cereales, raíces 
y tubérculos.

Legumbres y 
frutos secos.

Productos lácteos 
(leche, yogur, queso).

Alimentos cárnicos 
(carne, pescado, aves, 
hígado u otros órganos).

Huevos.
Frutas y 
verduras ricas 
en vitamina A.

Otras frutas 
y verduras.

Desde la alimentación 
complementaria y hasta 

los 5 años



Productos lácteos 

Los lácteos conforman un grupo de alimentos con 

calcio que incluye la leche líquida y otros alimentos 

que son elaborados a partir de ella, como el queso, 

el yogur y otros alimentos a base de leche.6  

Muchos estudios han sugerido que una ingesta 

alta de lácteos promueve el crecimiento lineal a 

través de la estimulación del factor de crecimiento 

insulínico tipo 1IGF-1 y la secreción de insulina.7 

Además, han propuesto que este efecto puede ser 

más fuerte durante los períodos de alta velocidad 

de crecimiento.8 Por lo tanto, a partir del primer año 

de vida, la leche de vaca hace parte de una dieta 

saludable que proporciona nutrientes importantes 

y apoya el crecimiento.7 

A pesar de esto, un gran número de lactantes y niños pequeños en países de ingresos bajos y medios tienen 

dietas poco diversas y con una baja ingesta de frutas, verduras y alimentos de origen animal ricos en 

nutrientes.4,5 Un estudio que incluyó 80 países encontró que:5

 tiene dietas suficientemente diversas
1 de 4 niños

 consume el número recomendado 
de comidas al día

1 de 2 niños

Así mismo, se sabe que el IGF-1 es un potente regulador 

neuroendocrino del desarrollo, la maduración y la plastici-

dad celular del sistema nervioso central.9 Debido a que el 

desarrollo del cerebro comienza de manera prenatal y conti-

núa durante toda la infancia, acelerándose antes de los 5 

años, es una etapa crucial para fomentar su formación.1

Por último, las proteínas de alta calidad, la lactosa y los mine-

rales biodisponibles proporcionados por la leche de vaca la 

convierten en un ingrediente importante para el tratamiento 

y la prevención de la desnutrición.7



Porciones recomendadas 

La densidad de múltiples macro y micronutrientes en los 

productos lácteos los hacen ideales para lactantes y 

niños con estómagos pequeños incapaces de consumir 

grandes cantidades de alimentos con baja densidad de 

micronutrientes.4 sin embargo, hay que tener presente 

que la cantidad de productos lácteos que los niños nece-

sitan cada día depende de su edad y puede variar entre:10

En Colombia, las guías alimentarias basadas en alimentos definen grupos y subgrupos de alimentos y recomen-

daciones técnicas basadas en la evidencia y en las necesidades especiales de la población colombiana.11 En los 

patrones alimentarios por grupos de edad, para los niños del grupo entre 2 a 5 años, las guías recomiendan el 

equivalente a 2 raciones o diarias de lácteos (Tabla 1). Adicionalmente, cada subgrupo de lácteos es considerado 

por su aporte nutricional (energía, macro y micronutrientes) (Tabla 2).11

1 a 2 vasos

para niños 
de  1 a 2 años

2 a 3 vasos

para niños 
de  2 a 5 años

Subgrupo IA

Subgrupo IIA

Subgrupo IB

Subgrupo IIB

Leche entera

Leche de cabra cruda 200 1 vaso mediano

6 cucharadas soperas rasas

1 vaso mediano

1 vaso mediano

1 vaso pequeño

1 vaso pequeño

1 tajada delgada

1 tajada delgada mediana

1 lonchita

1 tajada pequeña delgada

1 tajada delgada

1 tajada semigruesa

2 cucharadas soperas colmadas

6 cucharadas soperas rasas

1 vaso mediano

5 cucharadas soperas rasas

1 vaso mediano

1 vaso mediano

27

200

200

150

150

30

34

24

20

22

28

18

46

200

25

200

200

Leche de vaca en polvo entera

Leche de vaca entera

Leche de vaca líquida entera pasteurizada

Kumis

Yogur

Quesito

Cuajada de leche de vaca

Queso americano

Queso campesino

Queso sabana (Edam)

Queso mozzarella de leche entera

Queso parmesano rallado

Queso ricotta de leche entera

Leche baja en grasa

Leche en polvo baja en grasa

Yogur dietético

Kumis dietético

Productos lácteos grasa entera

Lácteos con reducción de grasa

Productos lácteos con reducción de grasa

Peso (g)

Peso (g)

Medida casera

Medida casera

Peso (g) Medida casera

Peso (g) Medida casera

Tabla 1 Peso por ración en los subgrupos de lácteos. Datos de referencia 11

Contenido patrocinado por Alpina.



Las recomendaciones enfatizan que los lácteos hacen parte de la 

dieta equilibrada y diversa de un niño, pero no son el único grupo de 

alimentos necesarios, ejemplo de ello es que una dieta sin diversidad 

incrementa el riesgo de deficiencia de hierro.6,11 Por lo tanto, el consu-

mo de lácteos debe estar enmarcado en una dieta equilibrada con un 

adecuado consumo de otros grupos de alimentos.12

Leche entera

Energía
(Kcal)

129 7 7,2 9,5 0 249 0,3 0,8 80,8 2,4

86 5,6 5,3 3,9 0 164,7 0,2 0,7 52,2 0,3

87 7,7 1,2 11,3 0 277 0,1 0,9 147,5 2

87 8,2 0,5 12,3 0 291,5 0 0,9 9,5 5

Proteína
(g)

Grasa 
total (g)

Carbohidratos
(g)

Fibra 
Dietaría 

(g)

Calcío
(mg)

Hierro
(mg)

Zinc
(mg)

Vitamina A
(ER)

Vitamina C
(mg)

Productos lácteos grasa entera

Lácteos con reducción de grasa

Productos lácteos con reducción de grasa

Tabla 2 Aporte de nutrientes por subgrupo de “intercambios”. Datos de referencia 11
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