Importancia del consumo de lacteos

La leche y sus derivados han demostrado tener efectos beneficiosos
para la salud del ser humano en todas las etapas de la vida ademas
de ayudar en la prevencidon y/o tratamiento de diversas enfermedades
cronicas como la obesidad, enfermedades cardiovasculares, diabetes,
hipertension arterial, determinados tipos de cancer y enfermedades
neurodegenerativas,asi como en condiciones mas exigentes para el
organismo como es el ejercicio.

Para mas informacion sobre nutricion y salud te invitamos a seguir
nuestras redes sociales ([dgraciasalaleche.
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¢QUE NOS DICEN LAS
GUIAS ALIMENTARIAS?

Para tener un peso Si quieres tener un
saludable, come sano peso saludable, evita

y realiza actividad el azlcar, dulces,

fisica diariamente. bebidas y jugos azucarados.

Come alimentos Leey compara las etiquetas
con poca saly : de los alimentos y prefiere
saca el salero = los que tengan menos

de la mesa. = | grasas, azucary sal (sodio).

Para mantener sano tu
corazdn, come pescado
al horno o a la plancha,

Come 5 veces
verdurasy

) frutas frescas
veces por semana. L
P de distintos
colores, cada dia.

Consume legum- Para fortalecer tus
bres al menos dos huesos, consume
veces por semana, 3veces al dia

sin mezclarlas lacteos bajos en
con cecinas. grasay azucar.

Para mantenerte
hidratado, toma 6 a 8
vasos de agua al dia.

Pasa menos tiempo
frente al computador
o lateleycaminaa
paso rapido, minimo
30 minutos al dia.




