LACTEOS en |3

SALUD DE LA MUJER

Embarazo y periodo de lactancia

Ingesta de energia aumenta
250 kcal/dia en segundo

trimestre de embarazo

Distribucion de
macronutrientes similar:

e Hidratos de carbono
>50-55%

¢ | ipidos 50-35%

L e Proteinas 10-15%
Recomendacion lacteos: al

menos 3 raciones al dia

Aproximadamente la mitad
de las mujeres embarazadas
y en periodo de lactancia
cumplen la recomendacion
de 3 lacteos al dia

Aportan calcio y yodo para el
desarrollo del feto

Menopausia

Recomendacion lacteos: 2-3
raciones al dia

Lacteos proporcionan
proteinas, vitaminas y
minerales que ayudan a
prevenir el desarrollo de
osteoporosis

Prevenir la osteoporosis
mejora la calidad de vida de
las mujeres mayores

La osteoporosis es una
epidemia que causa 8,9
millones de fracturas al afio
en el mundo

Segun la OMS |a esperanza
de vida de una mujer es de

/4.2 afos
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