la verdad lactea

LECHE EXTRA

CALCIO

INFORMACION NUTRICIONAL

Fortificada con calcio y vitaminas

Porcion 200 ml (1 vaso)
C‘?ga. pc{r Cant. por %(V)D A, BZ: B9: B1 2 y D
m| porcion )
Valor energético | 40kcal/ | 80kcal/ | 4 Colabora en el desarrollo
170k | 339kJ de huesos sanos y fuertes
Carbohidratos 489 969 3
Proteinas 309 60g| 8
Grasas totales 109 20g| 4 R
Grasas saturadas 069 139 6
LECHE EXTR Grasas trans 0g 0g| - o MA

Sodio smo | sama| & | SOnHISOETALCO UN VASO APORTA:

cALclo Calcio 158 mg 315mg | 32
Vitamina A 64 g 128pg | 21 TRADICIONALES 3 2 0/ del calci

4 Vitamina B2 019mg | 0,38mg | 30 0 del calcio
('Q” Vitamina B9 24 g 48yug | 20 VITAMINAS
A Vitamina B12 042pg | 084pg| 35 u@ @@ G 5 0 0/ .
HuEsos sanos Vitamina D 1349 25pg | 50 ) ‘0de la vitamina D
0 No aporta cantidades significativas de fibra alimentaria. PROTEINAS QUE TU CUERPO NECESITA

(*) % Valores diarios con base a una dieta de 2000 kcal u DE ALTO VALOR
8400 kJ. Sus valores diarios pueden ser mayores o .
menores dependiendo de sus necesidades energéticas. BIOLOGICO

9 Ideas para consumir mas leche en tu alimentacion diaria

t i v Con infusiones v En preparaciones como:
\ Vv En licuados de frutas pangueques, flan, budin de pan, arroz con leche,
con avena, chunos, budines, polenta, salsa blanca

OSTEOPOROSIS

La Osteoporosis es una enfermedad 6sea muy frecuente,
en donde los huesos se debilitan y se fracturan ante traumatismos minimos.

MEDIDAS DE PREVENCION

CALCIO VITAMINA D ACTIVIDAD FiSICA

Cubrir los requerimientos Exponerse al sol 15 minutos La clave es evitar el
segun edad y sexo. por dia. La vitamina D es sedentarismo! Siempre bajo
De 1000 a 1300 mg/dia. importante para una buena la supervision médica,
absorcion de calcio en el intestino. kinesiologo o terapista fisico.

l EVITAR ABUSO DE TABACO Y ALCOHOL l PREVENCION DE CAIDAS
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