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CONSEJOS SALUDABLES

¢ Qué come para el desayuno?

¢Sabia que hay muchos productos lacteos deliciosos y /"‘ Vi, 9
saludables que puede comer por la mafana para ayudarle a / N =
comenzar su dia? \

Comer productos lacteos para el desayuno puede mantenerle
lleno hasta el almuerzo y proveerle energia para el dia.
Algunos de estos alimentos incluyen leche, yogur, queso,
mantequilla y crema. Pero tenga cuidado! Muchos de estos
alimentos pueden tener demasiada grasa o ser malos para tu
salud. Entonces, escoja las opciones lacteas saludables
como yogur griego, leche organica baja en grasa o requeson.

Esta semana aprendimos sobre: La Lecheria y Calcio
e La lecheria proviene de los productos lacteos de animales, mas comunmente de las vacas.

e Laleche de vaca, cabra y oveja también puede producir queso, cremas, y
mantequilla.

e Productos lacteos son buenos fuentes de proteina, grasa y azucar. jTambién
contienen nutrientes importantes como el calcio, que se ha demostrado que mejora
la fuerza 6sea, especialmente en nifios y adolescentes!

e Se puede encontrar el calcio en las berzas, soja y algunos pescados.

e Productos lacteos contienen un tipo de azucar que se llama “lactosa”. Alguien que
tiene “intolerancia a la lactosa” no puede digerir lactosa y, por lo tanto, lacteos.

e [as personas con intolerancia a la lactosa o los veganos que no consumen
productos de origen animal pueden optar por consumir productos “sin lacteos”, que
incluyen leches elaboradas con soja, arroz, almendra o anacardos.
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