los siguientes alimentos tienen

la misma cantidad de calcio
que 1 taza de leche:

8 onzas de yogurt |
2 unidades de queso entiras <o t fre
= 2 2 @cottage

v cheese
comience a usar >

descremalng e
o e( ) a que el queso.

La leche descremada y la semidescremada (1%) 9 ui
tiene toda la nutricion que su familia necesita vase grande de
sin el exceso de grasa y calorias. semidescremado.

fruta:
¢qué contiene una taza de Ieche" e ]
calorias rssa
 leche descremada 85 0o ) [damasco
c o) 100 2% cle 1 taza de
ased j D 'esca 0 congelada.
120 5 L s
leche entera 145 8 pzlcar agregad:

haga el cambio pttage
-Si su familia bebe leche entera o descremada remado o
on 2% de grasa, dé el primer paso: beban lcion saludable.
leche semidescremada (con 1% de grasa). dotomate
+Cuando su familia se sienta cémoda bebiendo 0 pifia pisada.
la leche semidescremada, con 1%, trate de
cambiar a leche descremada. ueso
“Incluso puede mezclar [os distintos tipos de leche para | SRS
hacer lentamente el cambio en la leche de su familia. |apr quesoa "
Adultos y los nifios de més de 2 afios pueden iches.
beber leche descremada o semidescremada. N una cantidad

beba leche en las comidas  fheddarralado.
es una forma sencilla de obtener suficiente calcio. [ia y la manteca tienen
-Beba leche en las comidas con sus hijos. poco a nada de calcio.
Su hijo aprende observando lo que usted y
personas disfrutan como bebida. Es un habllo saludable
que su hijo aprenda a beber leche en las comidas.
“No ofrezca bebidas azucaradas en las comidas.
-Si su hijo se niega a beber leche, ofrézcale agua.
~Limite el jugo de fruta a entre 4 y 6 onzas por
dia para 0s’ nmos
cuanta leche
“" deberiamos beber”
-Los nifios de entre 2 y 3 afios necesitan
2 tazas de leche por dia.
-Los nifios de entre 4 y 8 afios necesitan
2> tazas de leche por dia.
-Los nifios mayores, adolescentes
y aduitos necesitan
tazas de leche por dia.
Beba leche con sus
comidas o incluya yogurt.
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