
Salud Cerebral 

Lacteos proporciona

7 de 14 nutrientes

claves para el desarrollo 

temprano del cerebro

Huesos Fuertes

Lacteos proporciona más 

nutrientes para la formación

de huesos que cualquier
otro grupo alimenticio

Salud del Sistema Inmunológico
Lacteos proporciona nutrientes, como partede una dieta saludable, importantes para la salud del sistema inmunológico

CrecimientoLacteos proporciona nutrientes claves que 
impulsan el crecimiento y
el desarrollo del cuerpo 

¡Todos a bordo 

para una 

alimentación 

saludable!

Las leches de origen vegetal –
aparte de la leche de soya fortificada, 

no coinciden con la nutrición 
de la leche de vaca.

6–12 meses 9+ años
Se recomienda 
3 vasos al día

4–8 años
Se recomienda 
2 ½ vasos al día

2–3 años
Se recomienda 
2–2 ½ vasos
al día

1–2 años
Se recomienda
1⅔–2 vasos al día

Introducir yogur 
y queso

Leche
• 1 vaso de 
leche /8 onzas

Yogur
• 1 vaso/8 onzas 
(yogur sin 
azúcar añadido)

Queso

• 1½ onzas de queso duro

•⅓ vaso de queso rallado

• 1 onza de queso americano 

¿Qué cuenta como 
un vaso* de lácteos?
*Se puede dividir en varias raciones 

a lo largo del día.

Lácteos Todos los Días es una Forma Saludable
Los lácteos ayudan a que el cerebro, los huesos y el cuerpo crezcan sanos.

Nota: Si alienta a las personas a obtener asesoramiento médico y de salud personalizado de su pediatra.©2023 National Dairy Council®


