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NUTRITION TO GO

Fuentes de Leche que no son Lacteos

Mucha gente no come o no puede comer lacteos (leche de vaca, queso y yogurt).
Hay muchas alternativas a la leche de vaca. Aqui hay algunos consejos para
ayudarle a elegir los productos no lacteos mas saludables.

ZCual leche que no es lacteo es

mejor?

No hay ninguna leche no lactea que

sea “mejor” que otra. Aqui estan las

claves para elegir el producto mas
saludable para usted:

- Busque productos que digan
“fortificado con calcio y vitamina
D”. Las cantidades de vitaminas y
minerales varian por marca.

« Use la etiqueta nutricional para
encontrar la cantidad exacta de
calcio y vitamina D.

« Muchas leches no lacteas tienen
azucar agregada. Esta es azucar
gue no se encuentra naturalmente
en la leche. Intente comprar leches
sin azucar para evitar esta azucar
agregada. Leyendo la lista de
ingredientes le puede ayudar a ver
si hay azucar agregada en su
leche.

;.Qué es el calcio?

El calcio es un mineral importante
gue ayuda a formar dientes y huesos
fuertes. Nuestros cuerpos no
producen calcio, por eso es
importante obtenerlo de los alimentos
de comemos.

s Qué es la vitamina D?

La vitamina D es una vitamina
liposoluble. Es un nutriente importante
para ayudarle a formar y mantener
huesos fuertes.

¢ Cuanta vitamina D y calcio necesito?

Calcio |Vitamina D
mg IlU(mcg)

51-70 | 1200 | 600(15)
71+ | 1200 | 800(20)

Edad

Mujeres

51-70 | 1000 600(15)
Hombres

71+ | 1200 | 800(20)

*La vitamina D y el calcio ahora son listados
en la nueva etiqueta de los alimentos. El
calcio ahora es listado en la nueva etiqueta
nutricional en miligramos (mg) al igual que
en porcentaje.



Calcio (mg) |Vitamina D (mcg)| $ promedio por
Tipo de leche por 8 onzas por 8 onzas medio galon
(1 taza) (1 taza) (puede variar)

Leche de vaca baja en
grasa 305 2.9 $2.39
Leche de vaca entera 276 3.2 $2.39
Leche deslactosada 300 2.5 $3.29
Leche de
almendras* 451 24 $399
Leche de soja* 340 2.9 $3.29
Leche de coco* 450 2.9 $4.99
Leche de arroz* 283 2.4 $4.20
*Fortificada y sin azucar

iLea los Datos—de Nutricion, Por Supuesto!

En un futuro cercano, todas las etiquetas
nutricionales requeriran que la
informacion de azucares agregadas,
calcio y vitamina D sean impresas al
reverso del producto alimenticio. Leer la
etiqueta nutricional es muy importante

para asegurarse de que usted esta |

obteniendo suficientes de estas vitaminas

y minerales sin azucar agregada.

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 institucion es un
proveedor que ofrec igualdad de oportunidades.

Llame a nuestra linea directa
para mas informacion

1-877-366-3874




