Algunas de las vitaminas y minerales
presentes en los productos lacteos no
se obtienen facilmente a partir de
otros alimentos. Asi que, ;A BEBER
UN VASO DE LECHE, UN YOGURY A
COMER UNA PORCION DE QUESO
POR DIA!

Vitamina

B2

3 VASOS es la cantidad de leche que
las personas, mayores de dos anos,
deben consumir como parte de una
dieta variada, equilibraday
un estilo de vida saluda-
ble. Los vasos equivalen a 9
raciones asi que puedes
tomar un vaso de leche y
dos raciones de algun deri-
vado lacteo.

La leche y sus deri-
vados son esenciales
para la formacion y
mantenimiento normal
de los huesos, ademas
contienen potasio, Vvi-

o,
®,
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para nuestros huesos y dientes.
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tamina D, fosforo y magnesio.
Todos ellos, nutrientes necesarios



