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Leche: ;Por qué? y :Qué cantidad?

¢ Por qué es importante la leche?

La leche es una gran fuente de calcio, proteina, y vitaminas A y D

El calcio ayuda a fortalecer los huesos y dientes de los ninos

El calcio ayuda a prevenir la disminucion de la masa O0sea en

los adultos
J
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éCuanta leche necesitamos?

Cantidad Tipo de leche
Edad ,
recomendada por dia recomendado
Ninos de 12 a 24 meses 1Y - 2 tazas Leche entera
Ninos de 2 a 8 anos 2 tazas Baja en grasa o descremada
Adultos y nifios de 9 anos ,
3 tazas Baja en grasa o descremada

en adelante
Leche materna o formula

para bebes J

Bebés

¢Qué cuenta como una taza de leche? =

iCada uno de estos alimentos es una buena fuente de calcio! -
&
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[] 8 onzas de leche
[ 8 onzas de yogur L ey S )
[ 2 rebanadas de queso (1%2 onzas)
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éTiene intolerancia a la lactosa? éLa leche hace que se sienta inflada o con gases?
Busque en su pasaporte otros alimentos con alto contenido de calcio.
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