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La leche es una gran fuente de calcio y vitamina D para huesos y dientes fuertes. Con tantas
opciones, es dificil elegir. A

continuacion se muestran algunas de las diferencias nutricionales.bésicas entre Ias_leches
comunes. Asegurese de hablar con su nutricionista de WIC o médico antes de elegir.

Opciones de Leche -
(Elegible para WIC) '
e Buena eleccién .. .. *® Opciénbaja
para la intolerancia en lactosa
L)
~ J alalactosa e Puede ser

. AIta.en vitaminaDy alta en grasa
. . calcio
e Alta en vitamina e Alta en calcio
D y calcio e Buena eleccién
e Facilde

para dietas a

encontrar base de plantas
e Bajo en costo

Otras opciones de leche
(NO elegible para WIC )

P e/
e Mas alta en grasas
\\% e Baja en proteinas, « Buena opcién para
‘1/ calcio y vitamina D las alergias a la
¢ Combine con otros leche o las nueces
e Free e alimentos nutritivos « Alta en vitamina D

calcio y vitamina D e Alta en calcium

e Baja en proteinas ®%
e Baja en proteinas, g

¢ Buenafuente de
calcio y vitamina D

¢ Baja en proteinas

e Combine conun
refrigerio rico en
proteinas

calcio y vitamina D
e Combine con otros
alimentos nutritivos

iTodas estas

opciones son
libre de

lactosay
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~ » Nifios de 1 afio y menores: leche materna o formula
e Ninos de 1 a 2 aiios: leche entera
o o . . S~
e Nifos de 2 afios en adelante: leche baja en grasa (1%) o sin grasa (descremada) u otra
opcion de leche



¢Por qué beber leche?

* Rico en calcio y vitamina D para desarrollar y mantener huesos y dientes

fuertes
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* Buena fuente de proteinas para musculos fuertes, incluyendo el corazén
* Reduce el riesgo de huesos débiles y fragiles
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También podemos
obtener vitamina D de
la exposicion al sol.
iCamine 15 minutos o
juegue afueral!

El calcioyla
vitamina D trabajan
juntos para proteger
nuestros huesos y
corazon.
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Elija leche sin
azucar en lugar de
leches con sabor
parareducirla « %

. P ) S————— ¢
ingesta de azucar
agregada.

Consulte la etiqueta de informacion nutricional para asegurarse de que su eleccion
tenga cerca de 20% o mas de calcio. Consulte también la lista de ingredientes para
ver si hay vitamina D adicional. Si es bajo en calcio o vitamina D, incluya otras fuentes,

como las de la siguiente lista:

Alimentos ricos en calcio y vitamina D

Yogur griego descremado Rebanada de queso bajo
(1 taza) en grasa
(1 rebanada/1 oz)

—

Atln enlatado
(1 lata/3.5 o0z)

Pan fortificado
(1 rebanada)

R

Espinaca
(1 taza)

o

Habas de soja / Edamame
(1 taza)

Jugo de naranja 100% fortificado
(1/2 taza/4 fl oz)

'S

Yema de un huevo
(1 huevo grande)

Tofu
(1 taza)

Salmoén Atlantico
(4-6 02)

—
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Berza cocida
(1 taza)

Champifiones (hongos)
cocidos
(3/4 taza)

Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de
Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Esta institucién es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.



