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sLa leche es mala?
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La leche es considerada como un medio adecuado para adicionar
vitaminas y minerales, siendo posible mejorar la calidad nutricional
de este alimento a fin de proporcionar un beneficio para la salud.
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La proteina de la leche tiene una alta
digestibilidad y es considerada como una
proteina de buena calidad, que pueden
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Cada uno de sus nutrientes esta ® tener efectos especificos en el
asociado con efectos beneficiosos crecimiento y recuperacion de una
para nuestro organismo. malnutricion.
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Implicada en los procesos de Puede tener un efecto benéfico en el
saciedad y el control de peso. suefio, humor la cognicion porque
o) cumple un rol al incrementar los
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N niveles de serotonina.
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La lactosa es el azucar natural de la leche, es
un carbohidrato que provee energia y ayuda
a la absorcion del calcio.

Algunas personas luego de haber
ingerido la leche presentan algun tipo

Algunas investigaciones indican que el
de “malestar” como nduseas. vémitos calcio de la leche acompariado de algunos

y gases, este problema es llamado cambios en la dieta podria ayudar a regular
“intolerancia a la lactosa”. el riesgo de la obesidad.
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Galactosa
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o La lactosa es tolerada hasta en 6 ,_actasa « )\

gramos sin presentar sintoma - 7 ”’\
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Para evitar estos problemas hoy en dia contamos con
productos reducidos o libre de lactosa, que ayudan a evitar @
las posibles molestias que este componente lacteo pudiera

‘K generar en este grupo de personas. _ .
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