o PO OS
LECHE: 07 Rcon

Tanta proteina como
1% huevos medianos

Tanta vitamina A
como ¥ de
taza de brécoli

Tanto calcio como
10 tazas de espinacas
frescas

Tanta riboflavina
como s taza

de almendras
enteras

Tanta vitamina D %
como ¥ de onza
de salmon cocido

Tanto acido

it Tanta niacina
pantoténico

(B-5) como Una porcién '(c:grr:;)tig
2% tazas de >
de maiz/ pgqu“enhos )
elote dulce 8 onzas (tipo “cherry”)
de leche
Tanta vitamina s Rcciona..,

Tanto fésforo
como 1taza

de habichuelas
rojos enlatados

B-12 como 4
onzas de
pavo cocido

Tanto potasio
como un platano
pequeno

Tanto yodo
como 3 onzas
de ostras cocidas

Tanto selenio como 1taza

Tanto zinc como 2,5 rebanadas
de lentejas cocidas

regulares de pan integral

73 Nutrientes Esenciales. el

Dairy

Nutricion para darte energia en tu dia.

NewEnglandDairy.com




NUTRIENTES TAN IMPORTANTES
QUE SE LLAMAN ESENCIALES.

La leche tiene trece de ellos y estos son sus beneficios:

g

New England

Dairy

@ cCalcio - 25% VD

VD (Porcentaje de Valor Diario)

Ayuda a desarrollar y mantener los
huesos y dientes fuertes. Ayuda a reducir
el riesgo de fracturas por estrés y de la
osteoporosis mas adelante en la vida.
Juega un papel importante
promoviendo una presion arterial
normal.

Vitamina D - 15% VD

Ayuda a absorber el calcio para tener
huesos sanos.

Fosforo - 20% VD

Trabaja junto con el calcio y la vitamina
D a mantener los huesos fuertes.

Riboflavina - 30% VD

Ayuda a convertir los alimentos en
energia. Desempefa un papel
importante en el desarrollo del sistema
nervioso central.

Proteina - 16% VD

Ayuda a desarrollar y mantener la masa
muscular. Contiene todos los
aminoacidos esenciales (los
componentes basicos de las proteinas).

Vitamina B-12 - 50% VD
Contribuye a la formacién de glébulos
rojos y al mantenimiento del sistema
nervioso central.

Niacina - 15% VD*

Ayuda al funcionamiento normal de las
enzimas del cuerpo al convertir los
nutrientes en energia.

@ vitamina A -15% VD
Importante para una buena visién, una
piel sana y un sistema inmunolégico
saludable.

© Acido pantoténico - 20% VD
Ayuda a convertir los alimentos en
energia. También ayuda al cuerpo a
utilizar las grasas y las proteinas.

® Zinc - 10% VD
Ayuda a mantener un sistema
inmunoldgico sano, contribuye al
crecimiento y desarrollo normal
y ayuda a mantener una
piel saludable.

@ Selenio - 10% VD
Ayuda a mantener un sistema
inmunoldgico saludable, a regular el
metabolismo y a proteger las células
sanas de los dafios.

@® Yodo - 60% VD

Necesario para un adecuado desarrollo
6seo y cerebral durante el embarazoy la
infancia; relacionado con la funcién
cognitiva en la nifez.

® Potasio - 10% IDR
(Ingestas Dietéticas de Referencia)
Ayuda a mantener una presién arterial
saludable y contribuye a la salud del
corazoén. Ayuda a regular el balance de los
fluidos corporales y a mantener la funcion
muscular normal.

NewEnglandDairy.com

USDA National Nutrient Database for Standard Reference, Release 28

% Los Valores Diarios se basan en una dieta de 2.000 calorias.

*Como equivalentes de niacina tFuente: USDA Food Data Central.

El Valor Diario (VD) del FDA para el potasio de 4700 mg se basa en una recomendacion
del IDR del 2005. En 2019, NASEM actualizé el IDR a 3400 mg. Basado en el IDR del 2019,
una porcion de leche proporciona el 10% del IDR. Se necesita que el FDA establezca una
norma de este valor con el fin de actualizar las etiquetas de los alimentos.



