BENEFICIOS DE LOS LACTEOS £n LA INFANCIA

«=) Los lacteos son alimentos muy completos y MACRONUTRIENTES
eqUi"bradOS, ideales en la infancia. m Las proteinas lacteas son consideradas proteinas de alta calidad y
Presentan una gran riqueza y variedad de cubren todas las necesidades de aminoacidos del ser humano.
nutrientesl entre ellos el calcio y las m Los lipidos lacteos contienen mas de 200 dcidos grasos distintos, lo

vitaminas, que ayudan a cubrir las elevadas que facita su digestibiidad
A 4 m Los hidratos de carbono actian fundamentalmente como fuente de

necesidades del nifio para su 6ptimo energia. El hidrato predominante en los lacteos e la lactosa.

desarrollo.

A medida que el nifio crece, la alimentacion MICRONUTRIENTES
5€ dlver5|ﬁca, Pero €s Importante mantener Los productos lacteos son especialmente ricos en calcio. Para la correcta
las inaestas recomendadas de lacteos en mineralizacion del hueso, la ingesta debe situarse en torno a los 800mg de
9
todas las etapas ya que proporcionan calcio procedente de leche (dos vasos aprox.).
b fici | lud* Ademas del calcio, el elevado contenido en potasio y magnesio de la
NUMErosos benNENCios para ia salud”. leche puede afectar beneficiosamente a factores de riesgo cardiovascular.

Los lacteos son también fuente importante de vitaminas: la leche cubre
practicamente todas las necesidades de vitamina B. Los yogures y leches
fermentadas presentan niveles de vitaminas comparables o superiores a los
de la leche.

.
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Piramide de la alimentacion infantil (Fuente: SENQ Beneficios de los lacteos en los ninos

HUESOS FUERTES, CRECIMIENTO OPTIMO

El principal aumento de masa 6sea se produce durante la
infancia y la adolescencia y requiere un aporte optimo de
calcio que los lacteos ayudan a consequir.

\
MAS ENERGIA
Uno de los principales nutrientes de los lacteos son los
carbohidratos, que aportan la energia tan necesaria en
% esta etapa de la vida.
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MAS MASA MUSCULAR

Las proteinas de los lacteos contribuyen a aumentary
conservar la masa muscular y reducen el proceso de
degradacion proteica en el masculo.

CONTROL DEL PESO

El calcio de los lacteos interviene en el control de la grasa
corporal y ayuda a mantener el peso. Estudios cientificos
avalan una relacion positiva entre el consumo de
lacteos y un menor indice de masa corporal (IMC).

El 40% de los nifios esparioles ingieren menos lacteos

de los recomendados

INGESTA RECOMENDADA:
2/3 raciones de lacteos al dia en el nifio |
3/4 raciones de lacteos al dia en el adolescente SALUD CARDIOVASCULAR
La diversidad en el consumo de lacteos mejora el perfil
iA qué equivale una racion? lipidico. Algunos de los constituyentes de los lipidos

presentes en los lacteos como el dcido butirico o el
linoleico pueden tener efectos cardioprotectores.

m O

200-250 ml de leche 125 g de yogur 125 g de cuajada 30— 55 g de queso
(1vaso) (1 envase convencional) fresco o tipo petit EQU ILIBRIO NUTRICIONAL
Gracias a la gran variedad y elevada densidad de
% & nutrientes de los lacteos y a la facilidad con la que

pueden formar parte de dietas variadas, se logra un
perfecto equilibrio nutricional.

15-30g de queso 20— 30 g de queso seco 200 g de helado 40 g de quesitos
curado o semicurado  rallado (2 cucharadas soperas) (tazay media) (2 porciones)

* La intolerancia a la lactosa es la incapacidad de digerir la lactosa de la leche debido a la insuficiencia del enzima lactasa. En este caso, la amplia variedad de productos
ldcteos permite otras alternativas como el yogur, el queso curado, lacteos sin lactosa y otras leches fermentadas.

°® Las afirmaciones recogidas en este documento
I n m estan avaladas por bibliografia cientifica.

ORGANIZACION INTERPROFESIONAL LACTEA Mas informacién en www.lacteosinsustituibles.es




