LACTEQS EVLA DIETA LATINA

Por Krista Linares, MPH, RDN, de Nutrition con Sabor BUSCA EL SELLO.

SRR A\ SENSIBILIDAD
son buenas para mantener el intestino sano. La verdad es que todos A LA’_ LALTQSA Y
respondemos diferente a las comidas lactosas, y podemos tolerar algunas E L LO NSUMO bE

comidas lactosas mejor que otras. NUTQ IENTES "DE:

_:."' ) | Usala guia para aprender a d_isfr_utar de alimentos con LOS L A‘T INOS

- lactosa a pesar de tener sensibilidad a la lactosa.

Se estima que el 50%

: : - T de los mexico-
La salud digestiva y los Lacteos de “Real California” americanos tienen

Si bien las personas con sensibilidad o intolerancia a la lactosa pueden experimentar ”][‘ ri‘sgo tnico qd“ed
, . . , . . .y arecta su capacida
smtgmas gastrointestinales, los lacteos no son un alimento que produce inflamacion, en para digerir la lactosa.
realidad pueden ser hasta beneficiosos para la salud intestinal.
El mito : ;Los Productos Lacteos producen inflamacién? Intolerancia a la lactosa es del
¢ De 19 estudios que evaluaron los productos lactosos, 10 de ellos reportaron que no hay efecto 1 0.05%
inflamatorio y 8 de ellos reportaron que si hay algo de inflamasion.? entre hispanoamericanos'

“No soy
intolerante a la
lactosa ni nada
por el estilo, pero
tengo malestar
gastrointestinal
cada vez que
bebo leche.”

¢Los Lacteos son buenos para la digestion?
e Los alimentos fermentados como el yogur contienen una substancia beneficiosas para el tracto
digestivo y contribuyen a tener una funcion de la barrera intestinal mas saludable.®

LTE SUENA
FAMILIAR?

¢Por qué auténticos lacteos?
¢ Los productos lacteos son accesibles y son convenientes porque tienen 13 nutrientes
esenciales para la salud.®

Calcio

Intolerancia a la lactosa, auténticos productos lacteos, elegir

lo que es adecuado para tu cuerpo

Como puedes ver, los alimentos y bebidas elaborados con auténticos productos ldcteos de
California tienen beneficios para la salud, pero si la intolerancia o la sensibilidad a la lactosa
te causan molestias, tienes opciones.

. , . . . Consumo  Consumo 1 tazo de
Ciertos productos lacteos La intolerancia a la Si puedes tolerar una actual en recomendado leche sin

tienen menos lactosa y lactosa no es igual pequefia cantidad de e lactosa

mexicanas-

pueden tolerarse mejor. para todos. jEs posible leche 0 queso, intenta americanas®

Busca productos lacteos que puedas tolerar combinarlos con
aiejos o aquellos con pequenas cantidades otros alimentos para Vitamina D
cultivos activos vivos, de productos lacteos! aumentar tu consumo
como yogur, bebidas de Prueba con una de calcio, vitamina D
yogur y quesos duros, pequefia porcion de y proteinas, asi como
semifirmes o firmes L P leche, queso o0 yogur para agregar variedad.

i os productos lacteos
(como el Cotia). sin lactosa como la ﬁ:;g\:;’;irlecrzjtgmgnte %VMNN

leche sin lactosa y el toleras.

jAlgunos platillos latinos
clasicos ya hacen esto,

combinan frl]OleS, tortillas Consumo  Consumo 1 tazo de
de maiz y queso! actual en recomendado leche sin

yogur sin lactosa son
muy nutritivos, tienen el
sabor de los auténticos
lacteos y es posible

mujeres lactosa

que te resulte mas facil IMIRA LAS OPCIONES mexicanas-

americanas*

digerirlos. EN EL REVERSO!



LACTEQS ENLA DIETA LATINA <o rsecin

(Por cada 1 oz servida)

(Por cada 100 gramos)

(Por cada 100 gramos, o 4 tortillas pequenas)

Proteina.............. 649 Proteina.............. 9¢ Proteina.............. 69
Grasas Saludables .. ... 749 Grasas Saludables .. ... 059 Grasas Saludables .. ... 39
Carbohidratos . ........ 0g Carbohidratos . ........ 249 Carbohidratos . ........ 45¢
Calcio................ 15% Calcio................ 2% Calcio................ 7%
Lactosa .............. baja Lactosa .............. 0 Lactosa .............. 0
Comida Gramos de Lactosa (G)
Leche (de vaca) (1 taza) 12 El yogur es
LACTOSA Leche sin lactosa (1 taza) 0 tinico ya que sus
4 vivos y activos cultivos
EN LACTEQS Queso cottage (1/2 taza) 3 ayudana digefic|a
COMUNES® Yogur (3/4-1 taza) 12-16 lactosa y pueden hacer
Queso Asadero (1 0z) <~1 que sea mas facil de
tolerarla.
Queso Oaxaca (1 0z) <~1

Debes elegir la opcion de lacteos “Real California’ que tenga mas sentido para ti.

Debes considerar tu estilo de vida, conveniencia, tu sensibilidad a la lactosa, asi como
tu cultura y preferencias alimenticias. Los alimentos “Heritage Latine”, como las tortillas
de maiz y los frijoles son opciones saludables y se pueden combinar para proporcionar
importantes nutrientes.
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Bidnico Jalapefos Molletes de Migas de queso
(ensalada de rellefios de queso frijoles y queso de California
y chorizo

@presleyspantry @marisolcooks @marisolcooks

Krista Linares, MPH, RDN, de Nutrition con Sabor

iKrista es una nutricionista dietista registrada y una orgullosa latina! Tiene una Maestria en Salud Publica
y su experiencia en nutricion de salud pUblica ha perfeccionado sus habilidades para comunicarse y
educar al pablico. Su objetivo como dietista es ayudar a las personas a mantenerse saludables, con un
énfasis especial en el manejo de alergias y sensibilidades alimenticias, a la vez que celebra su cultura y
a la comunidad latina.
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