COMBATE LA DIABETES, '
LAS ENFERMEDADES CARDIACAS Y MUCHO MAS

¢Por qué preferir leche?

Los alimentos lacteos, como la leche, son parte importante de una dieta saludable,
y los estudios sugieren que pueden ayudar a reducir el riesgo de desarrollar algunas
enfermedades.

Los alimentos lacteos han sido relacionados con un
menor riesgo de desarrollar diabetes tipo 2.

Los investigadores que han analizado una variedad de estudios encuentran que las
personas que incluyeron alimentos lacteos, como leche baja en grasa, en sus dietas,
tienen de un 6 a 10 por ciento menos de posibilidad de desarrollar diabetes tipo 2.

Los alimentos lacteos han sido relacionados con un
menor riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Algunos estudios han demostrado que las personas que toman leche baja en grasa

tienen un riesgo menor de desarrollar una enfermedad cardiaca o un derrame cerebral.

Los alimentos lacteos estan relacionados a un riesgo
menor de desarrollar osteoporosis.

Los nutrientes esenciales en la leche, especialmente el calcio y la vitamina D, son
importantes para lograr la mayor masa dsea posible y para reducir el riesgo de la
osteoporosis en el futuro. La investigacion ha relacionado el consumo de alimentos
|acteos con una mejor salud dsea, especialmente entre los nifos y los adolescentes.
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¢Como funciona?

La leche tiene nueve nutrientes esenciales.
La leche es un alimento simple que contiene una fuente natural de muchos nutrientes importantes
gue incluye 8 gramos de proteina de alta calidad en cada taza.

La leche tiene lo que le hace falta.

La leche es una fuente importante de calcio, vitamina D y potasio, tres de los cuatros nutrientes que,
segun las Guias Alimentarias para los Estadounidenses, la mayoria de nosotros no obtenemos en
cantidad suficiente.

Los nutrientes provenientes de la leche ayudan a bajar la presion arterial.
Los productos lacteos son una buena fuente de calcio, potasio y magnesio, los cuales pueden
ayudarlo a reducir la presion arterial y que son parte de la galardonada dieta “Enfoques Dietéticos
para Detener la Hipertension” (DASH, por sus siglas en inglés).

Los alimentos lacteos son solo una parte de su dieta diaria.

Los buenos alimentos son el combustible para una buena salud, y la leche es solo una parte de ellos.
Junto con las tres porciones de alimentos lacteos al dia, asegurese de balancear alimentos como
frutas, vegetales, granos enteros y proteinas magras.
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