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Principios Basicos

de Nutricion

La nutricion es la base de una vida sana y en balance. Todo lo que comemos
influye en cobmo funciona nuestro cuerpo: desde darnos energia para movernos,
hasta ayudar a crecer, defendernos de enfermedades y mantener nuestras
funciones vitales. Para entender mejor cOmo nos alimentamos, es importante
conocer dos grandes grupos de nutrientes: los macronutrientes y los
micronutrientes.

Los macronutrientes son aquellos que necesitamos en grandes cantidades y que
nos aportan energia, como los carbohidratos (incluyendo los azucares), las
proteinas y las grasas. Por otro lado, los micronutrientes, aunque se requieren
en cantidades pequenas, son esenciales para que el cuerpo funcione
correctamente: hablamos de las vitaminas y minerales.

Comprender estos conceptos es el primer paso para tomar decisiones
alimentarias mas informadas, equilibradas y adecuadas a nuestras necesidades.




Macronutrientes

"Los que comemos en grandes cantidades”

Son esenciales y son los que te dan energia (calorias)
vy ayudan a construir y mantener tu cuerpo.

Carbohidratos
01 Son la principal 02 Se encuentran en: pan, Arroz,
fuente de energia. papas, frutas, cereales

Dato clave: |los azucares son un tipo de carbohidrato
(hay azucares simples como el azucar de mesa, y
carbohidratos complejos como los del arroz o avena).

Proteinas

01 Ayudan a formar O 2 Se encuentran en: carne, pollo,
musculos, tejidos vy pescado, huevos, granos secos
Organos. (frijoles, garbanzos, lentejas, soyaq, etc).

Son uno de los nutrientes mads
importantes para el cuerpo humano.

Grasas (lipidos)

01 Te dan energia y O 2 Se encuentran en: aceites,
ayudan a absorber nueces, aguacate, mantequilla.

algunas vitaminas.

Dato clave: Existen diferentes tipos de grasa (como las grasas
saturadas, polinsaturadas, monoinsaturadas y trans).




Micronutrientes

"Los que comemos en pequenas cantidades”

Las vitaminas son como ayudantes invisibles que necesita tu cuerpo para
funcionar bien: te ayudan a tener energia, ver bien, defenderte de enfermedades,
sanar heridas, entre otras cosas. Pero no todas las vitaminas se comportan igual
en tu cuerpo. Se dividen en dos grupos:

Tipo de vitaminas M Donde encontrarlos

Incluyen las vitaminas
Transportan en Aguad del grupo B (como B1,
B6, B12) y la vitamina C.

Se encuentran en frutas,
verduras, cereales, carne, etc.

Estdn en alimentos grasosos
como mantequilla, aceite, huevos,
pescado, quesos y ldcteos
enteros y semidescremados

Transporta en Grasa Vitamina A, D, Ey K.

Minerales:

Los minerales son nutrientes que el cuerpo necesita en pequenas cantidades,
pero que son esenciales para que todo funcione bien. Los minerales en
nutricion vienen de los alimentos y no dan calorias, sin ellos el cuerpo se
descompensa como una mdquina sin piezas.

Cada mineral tiene su "trabajo especial”. Mira algunos ejemplos:

m ¢Para qué sirve? ¢Donde lo encuentro?

. Fortalece huesos y dientes. Ayuda , . :
Cailcio , " 4 Lacteos, brécoli, sardinas, tofu. @
a que los musculos se muevan. IXA
Hierro Transporta oxigeno en la sangre. Carnes rojas, lentejas, @
Evita la anemia. espinacas.
Potasio Ayuda a controlar los latidos del Pldtano, banano, papa, @@
corazoény la presion arterial. aguacate, tomate. J
. Regula liquidos y presion arterial , =~
Sodio o Sal, embutidos, enlatados. %?’E
(jcuidado con el exceso!).
- 7’ o 2
. Ayuda a relajar los musculos y Nueces, cereales 230
Magnesio : : : :
ayuda al sistema nervioso. integrales, espinaca. @
. Ayuda a cicatrizar y fortalece Carnes, mariscos, @E@Q
Zinc : TN
defensas. semillas, quesos.
Necesario para produccion de : AR
Yodo . S Sal yodada, mariscos, algas. M
hormonas en la tiroides. :



¢Qué pasa si no consumimos
alimentos de forma equilibrada?

En los alimentos encontraremos estos nutrientes. Sin embargo, si no los
consumimos en equilibrio pueden terminar determinando el estado nutricional
de las personas.

m Si no los consumes Si te pasas en el consumo

Si no consumimos suficiente
cantidad de macronutrientes

Macronutrientes podemos llegar a padecer
de desnutricion y perdida de
la masa muscular.

Si consumes en exceso,
puedes llegar a tener
sobrepeso, obesidad y un
aumento de la grasa corporal.

En exceso, puede existir
toxicidad (sin embargo, esta
condicién solo se da cuando las
personas abusan consumiendo
suplementos).

Pueden aparecer diferentes
enfermedades especificas

(anemia, problemas 6seos,
baja inmunidad).

IVlicronutrientes

Recomendaciones para una alimentacion balanceada

Una alimentacion balanceada es clave para el bienestar fisico y mental en todas
las etapas de la vida. Para orientar y promover mejores hdbitos alimentarios, se
utilizan principios que ayudan a garantizar que la dieta sea adecuada vy
beneficiosa para la salud. A continuacion, se presentan estas recomendaciones
para una nutricion integral.




Recuerda que una alimentacion
balanceada debe ser:

01 Completa:

La dieta debe incluir todos los grupos alimentos esenciales (cereales,
raices, tfubérculos pldtanos, frutas, verduras, ldcteos, carnes, pollo, huevos,
granos, aceites, grasas, y azucares) para asegurar el correcto
funcionamiento del cuerpo.

02 Equilibrada:

Es importante distribuir los alimentos en las proporciones adecuadas
segun las necesidades energéticas y nutricionales de cada persona.
Esto incluye una proporcion adecuada de macronutrientes (proteinas,
carbohidratos y grasas) y micronutrientes (vitaminas y minerales).

03 Suficiente:

La cantidad de alimentos debe ser suficiente para cubrir las necesidades
energéticas y nutricionales de cada persona, sin caer en el exceso o
deficiencia de nutrientes.

04 Adecuada:

La alimentacion debe adaptarse a las caracteristicas y circunstancias de
cada individuo, como su edad, nivel de actividad fisica, condiciones de
salud y preferencias culturales o personales.

05 Inocua:

Los alimentos deben ser seguros, libres de contaminantes y preparados
de manera adecuada para evitar enfermedades transmitidas por los
alimentos.

06 Fibra:

Consumir suficiente fibra es fundamental para mantener la salud
digestiva. Se recomienda incluir alimentos ricos en fibra, como frutas,
verduras, legumbres y cereales integrales. Esto también ayuda a regular
los niveles de azucar en sangre y mejora la saciedad.

07 Agua:

La hidratacidn es esencial para una funcidn corporal éptima. Se
recomienda consumir entre 1 a 1.5 litros de agua al diq, y ajustar la
cantidad segun el nivel de actividad fisica y las condiciones climdaticas.
Ademds, el agua también puede obtenerse de los alimentos como las
frutas y las verduras.




La leche

Un super alimento fuente
de nutricion y versatilidad




Infaltables dela
nutricidndelaleche

La leche contiene proteina que contribuye al crecimiento de los
musculos y al mantenimiento de los huesos. La proteina es un nutriente
fundamental para el desarrollo de musculos y tejidos. Esta proteina por
ser de origen animal es de gran calidad y de excelente uso por parte de
los diferentes 6rganos, tejidos y musculos del cuerpo.

Para mantener una dieta balanceada y diversaq, incluye leche en tu
alimentacion diaria. Consume lacteos en porciones adecuadas y
combinalos con otros grupos de alimentos frutas, verduras, granos
integrales, etc.

La leche aporta calorias de nutricion ya que nos brinda energia de
manera balanceada a partir de sus nutrientes.

El calcio ayuda al crecimiento y desarrollo normal de los huesos. La
X leche y los alimentos Idcteos son una de las mejores fuentes de calcio.

De acuerdo con las guias alimentarias para la poblacion mayor de dos
anos del ICBF, se recomiendan porciones de ladcteos al dia. Se reconocen
los IGdcteos como el grupo de alimentos que ayudan a favorecer la salud
de musculos, huesos y dientes.

Consumir todos los dias leche y productos ldcteos como yogurt, kKumis y
a queso, dado su alto contenido de proteinas y calcio, favorece el
crecimiento de huesos y dientes sanos y fuertes en ninas y ninos.

En personas adultas la leche previene la apariciéon de enfermedades
como la osteoporosis, la cual consiste en un debilitamiento de los
huesos que nos expone a mayor riesgo de fracturas.




Leche Alpina

Tenemos diferentes opciones que se adaptan a las necesidades de nuestro consumidor.

Con diferente aporte de grasa.

Entera

Contiene toda la grasa natural

presente en la leche.

Descremada

No contiene grasa.

Semidescremada

Tiene aproximadamente la mitad del
contenido de grasa presente de forma
natural en la leche.

Buena fuente Buena fuente Sin 100%
de proteinas de calcio conservantes Leche Alpina
que ayudan al que ayuda al
crecimiento y al desarrollo y al o,
mantenimiento de mantenimiento de 100/,0
los musculos. huesos y dientes. Colombiana

o J




Leche Alpina
Deslactosada

¢Queé es la lactosa?

La lactosa es un azucar que se encuentra de manera natural en la
leche y algunos productos lacteos.

Descremada
Deslactosada

eslactosada |.

/ 1Litro .
i" escremada |

Semidescremada o
Deslactosada

olta temperatura (AT [URT]
descremuada deslcrosade

¥ 5 )
- Cont. Hﬂn
L V4 1 Litro

5
A la leche deslactosadaq, se le ha “jrcm
transformado la lactosa mediante

enzimas, haciéndola mas facil
de digerir para personas con
intolerancia a la lactosa.

Buena fuente Buena fuente Sin 100%
de proteinas de calcio conservantes Leche Alpina
que ayudan al que ayuda al
crecimiento y al desarrollo y al o,
mantenimiento de mantenimiento de 100/,0
los musculos. huesos y dientes. Colombiana

o J




Saper Leche Actilife

Buena fuente de vitamina A

Buena fuente de vitamina D

Buena fuente Buena fuente Sin 100%
de proteinas de calcio conservantes Leche Alpina
que ayudan al que ayuda al
crecimiento y al desarrollo y al o,
mantenimiento de mantenimiento de 100/,0
los musculos. huesos y dientes. Colombiana

Un vaso aporta 9.2 g de proteina
(50% mdas proteina que la leche entera Alpina) y 420 mg de calcio.

La vitamina A es esencial para la vision y la Vitamina D
para el mantenimiento de los huesos.
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finesse

El balance que

te nutre

Los productos de la linea Finesse cuentan con un perfil nutricional
pensado para quienes buscan controlar la ingesta de azucares
anadidos, grasas y calorias, sin renunciar al placer de un buen sabor.




Yogurt Griego Finesse
Tres Zeros

12 g de proteina
por porcion.

.~
/
Excelente fuente Excelente fuente
de proteinas de calcio
que ayudan al crecimiento y al que ayuda al desarrollo y al
mantenimiento de los musculos. mantenimiento de huesos y dientes.

Si Sin Sin azucares
N grasda. edulcorantes. anadidos.

Ingredientes (@ Sin Sin colorantes
naturales. ’ conservantes. artificiales.




A

Yogures Finesse

Yogurt Sabor
Natural Vogurt Sabor Fresa,
Melocotdn, Moray
Frutos Rojos

Sin azucares
anadidos.

/
Buena fuente Buena fuente
de proteinas de caicio
que ayudan al crecimiento y al que ayuda al desarrollo y al
mantenimiento de los musculos. mantenimiento de huesos vy dientes.

. (f-? Sin Sin colorantes
@ Sin grasa. @ conservantes. @ artificiales.

Tienen millones de probiéticos que ayudan a la
Mi microbiota y esta contribuye a la salud intestinal.

. /




Yogurt Finesse

con Cereal Musli

Buena fuente
de proteinas

que ayudan al crecimiento y al
Mmantenimiento de los musculos.

©) snooe (@

Buena fuente
de calcio

que ayuda al desarrollo y al

mantenimiento de huesos y dientes.

Sin Sin colorantes
conservantes. artificiales.

Tienen millones de probioticos que ayudan a la
microbiota y esta contribuye a la salud intestinal.

J




Oueso Finesse

Buena fuente Buena fuente

de proteinas de calcio
que ayudan al crecimiento y al que ayuda al desarrollo y al
mantenimiento de los musculos. mantenimiento de huesos y dientes.

Sin
conservantes.




Avena Finesse

-

Buena fuente Buena fuente

de proteinas de caicio
que ayudan al crecimiento vy al qgue ayuda al desarrollo y al
mantenimiento de los musculos. mantenimiento de huesos y dientes.

Con bajo aporte Sin azucares :
@ de grasa. afadidos. Sin colorantes.




Baja en calorias Aporta

(opcion para las personas ,
que requieren reducir su 15 calorias

consumo de energia). porvaso

Sin Sin colorantes Sin sabores
conservantes. artificiales. artificiales.




GRICGO

Un buen habito
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Claves nutricionales
del Vogurt Griego

Contribuye al crecimiento
vy mantenimiento de
huesos y musculos.

Contribuye al
crecimiento, desarrollo

vy mantenimiento de
nuesos vy dientes y la
ura osea (huesos).

ias de nutricidon
0 energia
da a



Yogurt Griego
Sabor Natural
y Vainilla

Porcion 150 g
12 g de proteina

Sin azucares
anadidos.

o "
Excelente fuente Excelente fuente Sin
de proteinas de calcio edulcorantes
que ayudan al crecimiento que ayuda al desarrollo
v al mantenimiento de los v al mantenimiento
musculos. de huesos y dientes.

Con ingredientes (‘f’ Sin Sin colorantes
naturales. 2 conservantes. artificiales.




Yogurt Griego
Sabhor Natural
con Musli

Porcidn 159 g
13 g de proteina

\
Excelente fuente Excelente fuente Sin
‘ de proteinas de calcio edulcorantes
que ayudan al crecimiento que ayuda al desarrollo
v al mantenimiento de los v al mantenimiento
musculos. de huesos y dientes.

Con ingredientes (‘ﬁ’ Sin Sin colorantes
naturales. 2 conservantes. artificiales.




Yogurt Griego

Porcion 150 g
11 g de proteina e

Mezclado Sabor
Coco yMandarina

Camade Fruta Fresa
w»  YMora-Arandanos

2

de proteinas de calcio

que ayudan al crecimiento y al que ayuda al desarrollo y al
mantenimiento de los musculos. mantenimiento de huesos y dientes.

-* & S
| Excelente fuente Excelente fuente

Con ingredientes Sin colorantes
naturales. artificiales.




Yogurt Griego

18 g de proteina por
porcion de 240 g

Excelente fuente

de proteinas

que ayudan al crecimiento y al
mMantenimiento de los musculos.

Con ingredientes (‘f’
naturales. d

Buena fuente

de calcio

que ayuda al desarrollo y al
mantenimiento de huesos y dientes.

Sin Sin azUcares
conservantes. anadidos.




Kéfir Plus

Alpina

(Porciones 200 gy 240 g)

Sabor
Natural

-

Buena fuente
de fibra GOS

(galactooligosacdridos)
La fibra es un nutriente muy
nutritivo que contribuye con la
digestion.

Con ingredientes

naturales.

Kefir

Plus

Sabor Frutos
_ delBosque

Excelente fuente
de calcio

que ayuda al desarrollo vy al
Mmantenimiento de huesos y
dientes.

Sin
conservantes.

Buena fuente
de proteina

que ayuda al mantenimiento
de la masa muscular.

D

Sin
edulcorantes.

Con miles de millones de probidticos activos que ayudan a
regenerar la flora y contribuyen a la salud digestiva e intestinal.

Tiene 6 tipos de microorganismos probidticos y 14 CEPAS ACTIVAS
DE MICROORGANISMOS.

El consumo regular de probidticos junto a una alimentacion balanceada y ejercicio fisico te pueden ayudar a normalizar
las funciones digestivas y regenerar la microbiota intestinal.




Cada lacteo fermentado de Alpina es

(inico

En Alpina evolucionamos para lograr diferentes tipos de bebidas
|dcteas fermentadas. Conoce sus caracteristicas y el valor de los
probidticos del portafolio de Yox.




Yox con Defensis y

Vox con Defensis Cero
@) oo

Gorcién 100 g>

)

EXCESO EN

AZUCARES Aporta proteina = Y
R\ reao . lactea de excelente &
calidad.
xox Aporta calcio
| de la leche.
CON
HIHDHEEEPEDEﬂEtzﬁgﬁ!ﬂ?%: - o DE FENS'S \
| > R TAS AR
—— FRESA=
\nt, Neto 100 g - 1P
;-*
Excelente fuente

de vitamina Cy Z2inc

que ayuda a reforzar el sistema de defensas.

Con millones de probioticos activos que ayudan
a la salud intestinal: Con probidticos Lactobacillus

gasseriy Lactobacillus coryniformis. Los probioticos
contribuyen al equilibrio y regeneracion de la
microbiota intestinal.




Aporta calcio  Aporta proteina

de la leche. lactea de excelente
calidad.
EXCESO EN Excelente fuente

AZUCARES

MINSALUD

de vitamina B5

gue contribuye al rendimiento mental.

Excelente fuente
de vitamina B12

Aporta Colinq,

un nutriente esencial que ayuda al
funcionamiento del cuerpo humano.

ok Net 100 g-1 Porc

Con millones de probioticos activos que ayudan a la
salud intestinal: Con el probidtico Lactobacillus brevis

generador de GABA. Los probidticos contribuyen al
equilibrio y regeneracion de la microbiota intestinal.




Regeneris RE(QENER!S

Fermentados
Gorcién 150 g>

Aporta calcio Aporta proteina
de leche. lactea de excelente
calidad.
_g— e

CONTIENE

g50 EN
EXC EOULBORANT

AZUCARES

tan S3007 3 pitaya.

%10 150 g - 1 porcién

.
iumlumuluun con [rozos de melocsl [:!l!l“ - . “"'“"““ con sal5a g coreales,

eto 150 g - 1 porcid

gresi licten fermentado, con trozos deires.

ant. Neto 150 g - 1 porcidn

Buena Fuente de Fibra
gue contribuye al transito intestinal.

Con millones de probiéticos que ayudan a la salud
intestinal: Probioticos Bifidobacterium lactis BB12. Los

probidticos contribuyen al equilibrio y regeneracion
de la microbiota intestinal.




R @@

Nutricion desde el

primer hocado

Aporta proteina lacteq, ideal para ninos desde los 6 meses.




Yogurt Sahor Vainilla
y Sabor Natural

Buena fuente de
proteina en una
porcionde 100 g

&
L):j @ + Mmeses

|
|

"WWEB\NES
* WIRAES

' it nedenes

S -

“Yoqut erzoshdis
sabor a vanie cnpui>

S

 —

Yogurertosia

'''''

sabor natura, conproi? i

| .- W.Neto 113 - Aprox. 2 porciones |
M .

Cant.Neto 113 g - Aprox. 2 porciones

Aporta naturalmente calcio de la leche.

Buena fuente de proteina lactea. Los ldcteos son un aliado para los
La proteina contribuye al crecimiento y ninos. Yogurt para ninos desde los
desarrollo de huesos y la masa muscular. 6 meses de edad.

Yogurt Alpina Baby Gii con millones de probioéticos.
Una adecuada alimentacion y un consumo regular de alimentos con microorganismos
probidticos, puede ayudar a mantener las funciones digestivas y regenerar
la flora intestinal.

Sin Sin azucar Sin
conservantes. adicionado. edulcorantes.




Yogurt Sabor Vainilla
con Cereal de Arroz

Porcion recomendada 60 g

Con cereal para contribuir con
los cambios de textura de la
alimentacion complementaria.

Buena fuente de
proteina en una
porcion de 100 g

Aporta naturalmente calcio de la leche.

Buena fuente de proteina lactea. Los ldcteos son un aliado para los
La proteina contribuye al crecimiento y ninos. Yogurt para ninos desde los
desarrollo de huesos y la masa muscular. 6 meses de edad.

Yogurt Alpina Baby Gii con millones de probioéticos.
Una adecuada alimentacion y un consumo regular de alimentos con microorganismos
probidticos, puede ayudar a mantener las funciones digestivas y regenerar
la flora intestinal.

Sin Sin azucar Sin
conservantes. adicionado. edulcorantes.




Yogurt Sabor
Manzana

’ Gorcién recomendada 60 g

Buena fuente de
proteina en una
porcion de 100 g

entern s kg &
Yoqurt entero s 0
manzaa, Cnpiisss

Ut Neto 113 g - Aprox. 2 porciones

e ——

Buena fuente de proteina lactea. Los ldcteos son un aliado para los
La proteina contribuye al crecimiento y ninos. Yogurt para ninos desde los
desarrollo de huesos y la masa muscular. 6 meses de edad.

Yogurt Alpina Baby Gii con millones de probioticos.
Una adecuada alimentacion y un consumo regular de alimentos con microorganismos
probidticos, puede ayudar a mantener las funciones digestivas y regenerar
la flora intestinal.

Con ingredientes naturales. ‘ ¢ Sin conservantes.

Sin edulcorantes. ‘ Sin azUcar adicionado.
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Mas que sabor,

utricidn

Quesos frescos que tienen proteina y calcio de calidad,
ideales para una alimentacidon balanceada.
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QUESOS
FRESCOS

- Los quesos frescos tienen textura suave, ideal para
acompanar tu alimentacion y nutricion de forma
equilibrada.

- Ideales para diferentes preparaciones y para incluir en
tus desayunos, almuerzos, cenas y snack.

- Aporta proteinas de la leche de alta calidad que
contribuye al crecimiento y mantenimiento de huesos
y musculos.

- El calcio contribuye al crecimiento, desarrollo normal vy
es necesario para los dientes y huesos.

- Texturas, sabores y aromas, mdas que queso, una
experiencian nutritiva y deliciosa.




Oueso Mozarella

Porcion de 30 a 34 g

Rasgue aqui |

>

h = .
)\ Informacion Nutricional (100 g). Calorias 323, Grasa 23 g, Grasa sat. 14 g, Grasa frans | Y
” 730 mg, Carb. fotal 0 g, Fibra 0 g, Azicares totales 0 g, Azicares anadidos 0 g, \

Proteina 29 g, Sodio 306 ma, Vit. A 285 g ER, Vit. D 0.35 g, Hierro 0 mg, Caleio 603y _

mg, Zinc 4.2 mg.
Informacion Nutricional (porcion): Porcion: 1 Trozo (30 @) Nimero de porcionest o

Aprox. 8 Galorias 97, Grasa 69 g, Grasa sat. 4.2 g, Grasa trans 219 mg, Card. total 0

g, Fibra 0 g, Azicares totales 0 g, Aziicares afiadidos 0 g, Proteina 8.7 g, Sodio 92 mg, |

Vit. A 86 pg ER, Vit. D 0.1 ug, Hierro 0 mag, Calcio 183 mg, Zine 1.3 M.

ta Informacion Nutricional provienen del aporte natural de laleche.
ada, sal, estobilizante (cloruro de calclol, |8

ingredientes: Leche enferd higieniz J _
fermento lctico, cuajo. Contiene \eche. Fabricado por Alpina Producios WS
-OL] plimenticios SA. Carrera 4 Pis Nro, 9-24. Sepb, Cundinamarca, ind b
"l Colombiana. Registro Sanitaric RSA-003360-2017 C(!HSE‘RVF.SE REFRIGERADO. ;
Después de ablerio consumir en el menor fimpo posible. SERVICIO AL CLIENTE: ETIITRS
alping.com &1 5718600 / 018000 5720 999 /316 244 2008

e ol s I
@ Colombia alpina@

s mEorOCKn &0
'-t.' VELLATY

TEO fresco, semiduro, semigraso :

Cont. Neto 250 gramos

Elaborado con solo 5 ingredientes.

1 2

Buena fuente Buena fuente

de proteina
de i
Aporta ?m‘re el 17y 19% Aporta enﬁg:ﬁgo 209
de la proteina recomendada. del calcio recomeri/dodé
0.

Sin colorantes

Sin conservantes. .
artificiales.




Oueso Sabhana

Porcibn de 24 a 34 g

1A t.
S ore .ol 860, GTEIS'a sd
informacion Nﬂt"“‘“'faf\éfox_ 12 Calorias 116, Gf?:?t?fa 0 g, Azicares
Numero de porciones: SEe carh. total 1.1 G 1We io 194 mg, Vit

Aq. Grasa trans 237 M3 S, proteina 8.3 0. 995, 14 3 mg.
g Azucares al’laﬂ“,i"?""0 'mg. Calcio 235 MY,

" = [dmurode
_ ms.m.esiﬂ,b“m”’e T

znda, sal m;rmmmmdnpfemmw“dﬂwmm
wﬂmenﬂ'lum P

: - ustria Colombiand
u;ﬂnumﬂfu;:g: abierto consumit é?‘f’
ros, o~
o s ol emipadue presenta Tuptt "Q} A?
HE,HBCUHB‘"“W&LPMHMOE!”WEM
estodo R

~~ cemiduro; GE'C’S?
it —~TY) —

0 s
ox. 12 porciones

1

Buena fuente

Buena fuente
de proteina
Aporta entre el 13y 17%

de calcio
Aporta entre el 18 y 20%
de la proteina recomendada. del calcio recomendado.

: Sin colorantes
Sin conservantes. .
artificiales.



Porcibn de 30 g

MINSALUD

!‘ .-- /i

cQ "

cia de uso

I/

(100 0): Calorias 317, Grasa 25 ¢ = -
556 mg, Carb. total 30 g, Fidra 0 g,

sat. 199, 6 ns \
Azicares totales 0 g, A hadidos 0 g, |
Proteina 20 g, Sodio 428 mg, Vit. A 151 g ER, Vit. D 0.5 __
mg, Zin¢ 1.4 mg.

\nformacion Nutricional (porcion): Porciom: 1 Trozo (30 ) Nomet
Aprox. 8 Calorias 95, Grasa 7.5 g, Grasasat.5.1 9, nuam%m
g, Fibra 0 g, Aziicares toteles 0 g, g, \

mg, Vit. Ad5 ug ER, \it. D Calcio 262 mg, Zinc 0.42 M.

2 : earl;:mh TR
z sera higienizoda, sol, g
- = Wmmmmhfmw £ —\
L% : [} Correra 4Bk Nro.9-24. Sopd, Cundinanmarcee, Colombiona. REgA 0
W’nﬂmmm-ma_
et ® m E

L i
Colombia

] TR T <ol SERVICIO CLUENTE:

oS 80 & 5710600/ 018000529

aiadidos

Azicares
0.16 yg, Hierro O mg,

136204 208 s
Queso fresco, semiduro, g.msi, .. : -
_Neto 250 gramos - R0 POYCIONES ==

. : i S 7 : |
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Buena fuente

Oueso Campesino

s
-
N

Buena fuente

de proteina de calcio
Aporta entre el 12%

de la proteina recomendada

Aporta entre el 26%
del calcio recomendado.

.-



Elaborado con solo 4 ingredientes.

Aporta naturalmente Aporta naturalmente
proteina de la leche. calcio de la leche.

Sin colorantes

Sin conservantes. artificiales.







Quesos maduros Alpina
sabores intensos y texturas

irresistibles

Sabor y nutricion en cada bocado:

La maduraciéon potencia los nutrientes y crea sabores intensos y complejos.

- Aporta proteinas de la leche de alta calidad que contribuye al crecimiento y
mantenimiento de huesos y musculos.

- El calcio contribuye al crecimiento, desarrollo normal y es necesario para los
dientes y huesos.

- Texturas, sabores y aromas, mds que queso, una experiencia nutritiva y deliciosa.




1 - i . \ . r g

"o 1 2 ; | B Wl

B i ! ; e, . o w an i b i
OISR L S B i (O

N POI’CI(’)n\B

|

" II j ' " “s \ -. ..'I"I.I # _.IHII

._.- J ¥ Y oy i ".11.- 2 \
'k. h = (1
4 . . 43 i f : | ! H " _.'.]. |l
. { b i i N i o el s
ueso r e "y . e i i3 LS - ST WA I o
h 1 Wi | | " d J . - " | T | L]
I| 1 ' L 1 ] '\.r' } I - i-_. i
==, L : 0 X - K v VNG S U P
|
| i 'y il
[ T M
Il | 4 I' -
b g i Fae 1
1 4 (e L 4
- i u A P i | g L
l l. lf *‘ ._,1'. w | -.l
§ 7L Lo

i Queso Camembert s

( Acdbidughigged Ut e 14} H:L.:F‘I‘.“

e

'.1- i

: LAY vei o )
K -1-l.',-..!q.."-'.l'\:"il'-'-lﬂ'!'ulnri"‘i J PR, '
e CON AROMASDULEE
HLTEL LAK el

_—

o 7 L 1 R By | IE Tl i . 'y
T UESEROE: ot E E L i ' ‘ﬂ'

W ARSTROE G
o A
i ¥ o .
;] 1

’ _nl..ﬂ- 1"ll I

Buena fuente Buena fuente

de proteinas de calcio

que ayudan al crecimiento que ayuda al desarrollo
v al mantenimiento de los v al mantenimiento de
musculos. huesos y dientes.
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Buena fuente Buena fuente
de proteinas de calcio
que ayudan al crecimiento que ayuda al desarrollo
v al mantenimiento de los v al mantenimiento de
musculos. huesos y dientes.
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Buena fuente
de proteinas

que ayudan al crecimiento
v al mantenimiento de los
musculos.
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Buena fuente

de calcio

que ayuda al desarrollo
v al mantenimiento de
huesos y dientes.
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Porcion recomendada 18 g
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Buena fuente
de proteinas

que ayudan al crecimiento
v al mantenimiento de los
musculos.

Buena fuente

de calcio

que ayuda al desarrollo
v al mantenimiento de
huesos y dientes.




Buena fuente
de calcio
(una porcion de 30 g aporta el
9.5% del calcio recomendado
segun la resolucion 810 del 2021).
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segun la resolucion 810 del 2021).
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EXCESO EN
SODIO

MINSALUD

/}

FONDUE 4 i

BEZCLA LISTA FARA FONDUE.
LA BE QUESOE MADURADOS ¥ VING,

l IDEAL PARA DISFRUTAR CON PAN,
FALCHICHAS O MANZANAS EN TROZOS,

SEROS: ﬁt,ﬁs/fn i ﬁL_-.w

308- APROX. 13 PORCIONES

-h:ﬂ

Buena fuente

de proteinas
(una porcion de 30 g aporta el 10.8%
de las proteinas recomendadas
segun la resolucion 810 del 2021).

Buena fuente

de calcio
(una porcion de 30 g aporta el
32.3% del calcio recomendado
segun la resolucion 810 del 2021).

J




Todo el poder del

Excelente fuente de nutrientes, libre de lactosa, gluten.
Un Snack ideal con la nutricion de los lacteos.

EXCESD EN |

B Snack

0%

—




Deshitratados

Porcibn de 23 g

X 22 (oxoesonn
EXCESO EN . @'\ | SODio
SODIQ / ﬁ

TILSIT

FINAS HIERBA

EXCESQ EN EXCESQ
SODI0 4 ¢4 EN

SODIo

olandée

" CONT.NETO23g-1PORCION o 2 - X gnaEk
snack de queso Parmesane deshidratado ] = a7 S i '_' i | 4 B

: ; : wWilA A et C—

- | g :. g p -. = SR — i

. RASGUE AU

¥ 5 Ead
Con)?

CONT.NETO 23 g -1PORCION

snack de quirssa Holondés deshidratade

: & . . : o =y
CONT.NETO23g-1PORCION T et

Snockda quess Holondés deshidratodo SN Sabor a falapeiio N,

Holandés Holandé
- - Jalapefio Limén oc?,'ﬁe ®  Holandés

Naturalmente Elaborado a partir

' , No fritos
Libre de lactosa libre de gluten de queso 100% !

Excelente fuente
de proteina.

Excelente fuente
de calcio.




Cancha de especialidades

INGREDIENTES

Cremas y Mantequillas

No todas las grasas son iguales, la grasa de la leche tiene beneficios, pero su consumo
debe ser moderado dentro de una alimentacién balanceada y ejercicio fisico.

Puedes encontrar grasas trans en estos productos. Sin embargo ten presente que
las grasas trans en la leche son de origen natural y diferentes de las grasas trans
industriales. Representan una pequena cantidad de la grasa lactea a diferencia de
las grasas trans producidas industrialmente, no se han vinculado con efectos
negativos sobre la salud cardiovascular en niveles de consumo moderados.

Grasa de la leche aporta cremosidad y realza los sabores, mejorando la textura de
tus preparaciones y el sabor de los alimentos.

- =

Mantequilla

= SO SAL conr mesdn




Cremade Leche

Finesse

Porcion 15ml | 18% grasa

Tiene 37% menos
grasa comparada
con la crema de leche
semientera Alpina.

Semientera

Porcion 15ml | 30% grasa

Ideal para salsas
y preparaciones.

Entera

Porcion 15ml | 39% grasa

% Ideal para reposteria.

Cre
de le'::'l‘nJl

P
ARA Tus RECETAS DE TODOS Los Dias

CONTENMIDO (eTOo 1100 M\

Crema de leche

Crema de Leche Entera
Ultra Alta Temperatura UAT (UHT)

PARA REPOSTERIA Y CULINARIA

Crema de leche

37%
Menos grasa

comparada con
crema de leche
semientera Alpina
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Sugerencio de uso

Crema de Leche Semientera

Ultra Alta Temperatura UAT (UHT) Cont. Neto 200 mi

Contenido Neto Apr%x. 1 c.? Pargiqntes
200 ml Ultra Alt??gmgergfurg Uiml'l?aﬁﬁ

Y 7 Y 17, , Aprox. 13 porciones

***Tartaleta de frutas

y crema chantilly

nido Neto 1100 ml
cc:;gfox. 73 porciones

«‘Ej Sin conservantes. @ Sin colorantes artificiales.

[0 INVA
@ Sin sabores artificiales. E'ﬁl Con grasa natural de la leche.

No tiene sellos de grasa porque la grasa que aporta
se encuentra de forma natural en la leche y no tiene
adiciones de otras grasas.




Mantequilla

Consul - — -

Elaborado con 3 ingredientes

—-_ Mantequilla

'I CON SAL cont. neto 250 g - aprox. 36 porciones

By

?*‘—ﬁ

cont. neto 250 G

Manteql.“"a SAL aprox. 36 porcic

JoNToS®

Mantequilla

SIN SAL cont.neto1259 - c:prox 18 porciones
A

Sin sal

Elaborado con 2 ingredientes

aprox. 18 porciones

quteqUilla SIN SAL _.cont.neto125¢

<@> Sin conservantes. @ Sin colorantes artificiales.

@ Sin sabores artificiales. @ Ideal para preparaciones.

Con grasa natural de la leche

Hecha con grasa natural de la leche, proveniente de crema de leche 100% Alpina.




Esparcibles

Porcion de 15 g
)

Aporta 37 calorias por porcidon

EXCESO EN
GRASAS
SATURADAS

MINSALUD

EXCESO EN
GRASAS
TRANS

MINSALUD

Oueso Crema Finesse

Aporta 17 calorias por porcion

Cremostno
EXCESOEN QUESO® PARA UNTAR

MinsaLLD 8 '; Queso crema fresco
( | semiblando, rico en grasa

AL\ |
EXCESO EN Cont. Neto 380 g

finesse r AProx. 25 porciones_

Queso crema fresco, blando, semigraso

o AS10200 g-Aprox 13 porciones

1

Hecho con Aporta Con nutricion

Leche Alpina energia de la leche
Aporta naturalmente
calcio de leche.

@ Sin sabores artificiales. @ Sin colorantes artificiales.

Consume junto a una alimentacion balanceada vy ejercicio fisico.




Hecho con Aporta Con nutricion
Leche Alpina energia de la leche

Consume junto a una alimentacion balanceada y ejercicio fisico.




Sabor en cada snack con
productos lacteos practicos, nutritivos y

deliciosos

Alpina ofrece diferentes opciones para la lonchera.
Combinalas como prefieras, junto a una alimentacion balanceada
y ejercicio fisico.
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b BonVurt

LA VIEZCLA PERFECTA

= A
Aporta naturalmente Aporta
proteina lactea de naturalmente
excelente calidad. calcio de la leche.
S 7

Energia natural,
proveniente de sus 3 macronutrientes.
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b Mini BonVurt

LONCHERAS
/

Aporta naturalmente Aporta
proteina lactea de naturalmente
excelente calidad. calcio de la leche.

5

O

Energia natural,
proveniente de sus 3 macronutrientes.




Yogurt Original
FERMENTADOS P_

AZUCARES

B AL LT

CONTIEME
EDILCORAMTES,

Bl

YOGURT
orlgmal

EXCESD EN CONTIENE
AIUCARES WEDULCORANTES

Aporta proteina lactea R . e
de excelente calidad.

YOGU R1{'
i origina §
AporTO CaIC|O de £ON TR n OE |""-::'3- &,}_w Kk |+_--, r..-'-a.;l:f_.l g
IeChe. e - , \'Ih\,:,-n&;l; r:;::;::%;l;t;

im |||||| B
Fom dulcefoon fresda

; ﬂth{_}m 150" Q =1 mrﬂ\,

Porcion 150 g

Buena fuente de proteina
N e (Un vaso de 200 gramos aporta el 10%
YOGURT de las proteinas recomendadas
original 'I segun la resolucion 810 de 2021).

CON TROZOS DE FRUTA .
YOGURT En Porcién 240 g no aplica para sabor a mora.
DrLgmal

ON TROZOS DE FRUTA s

"‘fsf?“f Buena fuente de calcio
. wg_ ;T: _ (Un vaso aporta Aproximadamente ¢l
o 15% del calcio recomendado segun la
resolucion 810 de 2021).

Porcion 240 g Porcion 200 g

Con millones de probioticos que ayudan a la salud intestinal:
Lactobacillus acidophillis, Lactobacillus Casei. Los probidticos
contribuyen al equilibrio y regeneracion de la microbiota intestinal.

Es Semidescremado: ticne aproximadamente la mitad del contenido
de grasa presente de forma natural en la leche.

Con trozos de fruta
Aplica en todos, menos en Bolsa de 1000 g




Yogurt Original
Deslactosado

FERMENTADOS

Aporta proteina
lactea de excelente
calidad.

[ ExcESO EN

Il AZUCARES

Aporta calcio de
leche.

Porcion 150 g
5"?

YOGURT |

CON TROZOS DE FRUTA

EXCESO EN
AZUCARES [

‘J{ {

¥
"
[

L ieslactosado Gy

" '51| CONTROZOS DE FRUTA
’n’ A"E‘E,QUH semigesecremado o
. >/IcTosadelconldticesabor melotiig

4 . Confeniide Neiouee
 WAPTOXR7{POIEIONeS

Fex

":E- 4 - =
Yogurt semidescremado deslociosic?
ficondulee sabor freso
& ¥ a2 - r '

\Cont. Neto 200/g -1 porcidr

Con millones de probiodticos que ayudan a la salud intestinal:
Probioticos Lactobacillus acidophillis, Lactobacillus Casei. Los probioticos
contribuyen al equilibrio y regeneracion de la microbiota intestinal.

Es Deslactosado: significa que ha transformado la lactosa mediante
enzimas, haciéndola mas facil de digerir para personas con intolerancia
a la lactosa.

Es importante fener en cuenta que no significa que sea sin Carbohidratos.

Es Semidescremado: ticne aproximadamente la mitad del contenido

de grasa presente de forma natural en la leche.

Con trozos de fruta
Aplica en todos, menos en Bolsa de 1000 g



FERMENTADOS

Aporta proteina lactea kumis
de excelente calidad.

El Original desda 1945

Aporta calcio de

IeChe e Reimic entero|con Jdulce)
° ¥ Enimefﬂ 150 g1 Porcion

Porcion 150 g

EXCESO EN
AZUCARES

kumis ¢ Buena fuente de proteina
€1 Original desde 1945 (Un vaso de 200 gramos aporta el 12% de
] las proteinas recomendadas segun la

resolucion 810 de 2021).

R e B, e .:_ﬁ-l:- T R
kumislentern condulce:
o e e i "‘I'I:"" -q\-'!:.'.- T

Cort. Neto 200 g - 1porcd?

Porcion 200 g

[ excesoen |
| AZUCARES j
iREALL {.-"'

Buena fuente de proteina ;
(Una botella de 240 gramos aporta el m " 1
14.8% de las proteinas recomendadas kl‘jl1 da8 ue1‘9§

segun la resolucion 810 de 2021). '%.
gt

. ?ﬂ“ e "'ﬂq"a

Buena fuente de calcio TR ¥
u‘iiis?nirpn{l::ergozlfo:%:: -

(Un vaso aporta el 20% del calcio
recomendado segun la resolucion
810 de 2021).
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b Avena

LONCHERAS

=

Aporta naturalmente Aporta Nutrientes de la
proteina lactea de naturalmente leche que dan

excelente calidad. calcio de la leche. energia a tus dias./

=

La porcion de 250 g
es buena fuente de
proteina

Es Deslactosado:

significa que ha transformado la lactosa
mediante enzimas, haciéndola mds facil de
digerir para personas con intolerancia a la
lactosa. Es importante fener en cuenta que
No significa que sea sin carbohidratos.
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Alpil0

COLADA NUTRITIVA

Buena fuente de
Vitaminas A, D, B9 y B12

Una porcidén aporta entre el 18 y
22% de estas vitaminas esenciales.

Buena fuente de minerales
hierro, calcio y zinc

Una porcidon aporta entre el 18 y
22% de estos minerales esenciales.

J 4
Energia natural,
proveniente de sus 3 macronutrientes.

éSabias que Alpi10 tiene sellc

Este sello significa qgue cumple con los valores de azucares anadidos,
grasas saturadas, sodio vy sin edulcorantes exigidos por
la norma de rotulado del Ministerio de Salud.

y v
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Alpinito

LONCHERAS

Porcion 45 g

Excelente fuente de zinc

Buena fuente de acido folico,
hierro, Vitamina D y B12

Porcion 90g

Excelente fuente de acido folico,
hierro, Vitamina D y B12

El calcioy la El hierroy zinc La vitamina B12,
vitamina D ayuda a fu memoria, zing, hierroy
ayudan a el mantenimiento concen‘rrauoa,llengume vitamina D
de los huesos y dientes. 4 st TeTa] son importantes en

el crecimiento.
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b Alpin

LONCHERAS

Chocolate

Vainilla

~

Buena fuente Buena fuente Excelente fuente
de proteina de calcio de vitamina A,
B1, B2, B3

Las proteinas, calcio y vitaminas A, B1, B2y B3
Ayuda al desarrollo del cuerpo.
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b Boggy

LONCHERAS

Buena fuente de
acido folico y zinc

Excelente fuente
de vitamina B12

\_. :
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b Vogo Vogo

LONCHERAS
/

Aporta naturalmente Aporta
proteina lactea de naturalmente
excelente calidad. calcio de la leche.

o

Energia natural,
proveniente de sus 3 macronutrientes.







