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Menor incidencia
de diabetes tipo 2

Menor riesgo de
cáncer colorrectal

Disminución del riesgo de 
padecer diferentes 
enfermedades cardiovasculares

Efecto protector frente a
la ganancia de peso

LÁCTEOS,
más allá del CALCIO 

LÁCTEOS EN LA PREVENCIÓN DE ENFERMEDADES
Diversos estudios han asociado el consumo de lácteos con:

NUTRIENTE COMPONENTE BENEFICIO

PROTEÍNAS Péptidos bioactivos

Antibacterianos, antivirales, 
antifúngicos, antioxidantes, 
antihipertensivos y 
antimicrobianos 

HIDRATOS
DE CARBONO

Lactosa
Aumenta la absorción 
intestinal de calcio

LÍPIDOS
Ácidos grasos saturados
(cadena corta o media) 

Beneficios en sistema cardio-
vascular e inmunológico

VITAMINAS
Vitamina A, D, riboflavina,
ácido fólico y Vitamina B12

Necesarias para la 
transformación de los 
alimentos en energía 

MINERALES Calcio, fósforo y magnesio
Constituyentes de huesos y 
dientes, además de formar 
parte de enzimas y hormonas

LOS “FERMENTOS LÁCTICOS”
(bacterias de la fermentación):

Incrementan la enzima que degrada 
la lactosa en el intestino 
(disminución intolerancia lactosa)

Prevención de diarreas causadas por 
algunas bacterias patógenas y virus

Los derivados lácteos fermentados son aptos para intolerantes a lactosa


