“Donde Hay Salud, Hay Alegria”

Nueve de cada diez pre-adolescentes hispanos tienen por lo menos un factor de
riesgo de sufrir diabetes tipo 2 o enfermedades del corazén.*
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. - : “Cuando cenamos juntos en familia comemos muchas frutas, vegetales y tomamos leche
A / ponny, L1 baja en grasa en vez de refresco. Me siento mejor al saber que estoy ddndole a mi familia
) = la nutricion y la energia que necesita para mantenerse sana”

Y Charytin
Actriz, Cantante y Mamad

l‘ ‘ Ta también puedes darle a tu familia una mejor
' nutricion y buena salud.

" Alos nifios les gusta el sabor de los productos lacteos y a las
mamas les encanta la nutricion que les proporciona.
Complacelos a todos con estas sugerencias:

» Ahade Queso Fresco o Queso Blanco a las ensaladas, a los
huevos del desayuno y a las tortillas.

» Sirve fruta fresca, como pedazos de manzana
y uvas con palitos de queso mozzarella.

+ Para un agua de horchata nutritiva,
licua leche fria baja en grasa con
arroz y canela.

% Para postre, agrégale al yogurt
bajo en grasa nueces, pedacitos
de mango, coco u otras frutas.

+ Agrega vainilla o canela a una taza
de leche tibia antes de dormir.

Recuerda que jugar o caminar con tu familia
por lo menos 30 minutos al dia, es una forma
divertida de mantenerse con buena salud.

* Seglin el estudio publicado en |a revista de Endocrinologia Clinica y
Metabolismo (Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism), Enero 2004,

AHORA VOLTEA LA HOJA PARA SABER COMO HACER EL CAMBIO
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“Cuando crezca, quiero tener misculos

fuertes y ser un buen deportista.”

Juan Manuel
Nifio

“Quiero darle a mis hijos una buena salud
y mucha alegria. Por eso, por sugerencia
del doctor, en nuestra dieta alimenticia
siempre hay productos ldcteos y nos

mantenemos activos.” -
Rosa
Mama

Continda disfrutando tus productos lacteos favoritos bajos en
grasa; puede traerte beneficios para tu salud:

1 porcion de productos lacteos es igual a:

+ 8-onzas de leche.
+ 8-onzas de yogurt.

+ Los lacteos fortalecen los huesos, misculos y dientes. + Entre 1y 11/2 onzas de queso;

» Las dietas altas en proteina te pueden ayudar a sentirte lleno como 3 0 4 pedacitos de queso
Bor U EERACT T O W BT U R R S GERE W CR ARV  Trata de escoger variedades bajas en grasa.
uena fuente de proteina.

+La leche baja en grasa te da los mismos nutrientes y
beneficios para la salud que |a leche entera, pero con menos
grasa.

# Los lacteos bajos en grasa, son una excelente opcion para un snack
energético.

+ Las frutas, vegetales y productos lacteos bajos en grasa proveen
muchos nutrientes que tu cuerpo necesita para estar saludable.

»Sieresintolerante a la lactosa, elige productos como el yogurt,
queso Cotija, parmesano y Cheddar sin lactosa.

Més del 60% de hispanos encuestados, dicen que el yogurt les cae bien al estémago.*

PARA MAS INFORMACION POR FAVOR VISITA
www.nationaldairycouncil.org




