HAZ EL CAMBIO A

PRODUCTOS
LACTEOS BAJO EN
GRASA

¢Qué son productos

lacteos bajos en grasa

Leche de 1% o leche descremada
Queso bajo en grasa
Yogur bajo en grasa

G’or qué cambiar a productos lacteos bajos en \
grasa?
Productos lacteos bajos en grasa tienen los
MISMOS BENEFICIOS que otros productos lacteos:

e Calcio y Vitamina D para huesos y dientes fuertes.
e Buena fuente de proteina para musculos fuertes.

PERO MENOS GRASAS Y CALORIAS

e Ayude a su familia a tener un peso saludable y tener un corazén

\ saludable. /
/

Coémo hacer el cambio facil: intenta cambiar gradualmen-

te. Comience mezclando una taza de leche entera con un poco de le-
che de 1%. jCada vez que bebas leche, agrega mas leche de 1% y
menos leche entera hasta que solo estés bebiendo leche de 1%! Con
tiempo, trata la leche descremada para obtener menos grasa y

{Quién deberia \
cambiar a alimentos
lacteos bajos en
grasa?

Nifhos mayores de 2 aios,
los lacteos bajos en grasa son
los mejores a menos que
exista una razéon médica para
necesitar mas grasa y
calorias. Los nifios de 1 afio
deben tener leche entera
porque necesitan la grasa
adicional para un crecimiento
saludable. El
amamantamiento es mejor
para el primer afo.

calorias, y mas beneficios para su salud.
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Leche Entera Leche de 2%
Grassa 8 gramos Grassa 5 gramos
Proteina 8 gramos Proteina 8 gramos

Calorias 160
% Valor Diario

Calcio 30%

VitaminaD 25%

Calorias 130
% Valor Diario

Calcio 30%

VitaminaD 25%

% Valor Diario % Valor Diario

] jAprende mas! En la tienda, busca las etiquetas de informacion nutricional de los diferentes tipos de leche
para comparar la nutricion!

Adaptado del programa WIC del condado de Douglas/Sarpy county y el programa de WIC de Florida
Fotografia: istockphoto

| C NEBRASKA

6/1/2018



