
 

 



 
 

 

 

CONSEJOS PARA UNA DIETA EQUILIBRADA 

LOS LÁCTEOS 

Los LÁCTEOS incluyen leche, queso, yogur y, en general, todos los derivados de la leche salvo 
la mantequilla, que por su alto contenido en grasa se encuentra en el grupo de “Aceites y 

grasas”. Son ricos en proteínas de alto valor biológico, calcio (imprescindible para el 
desarrollo óseo), fósforo y vitaminas A, D y del grupo B. 

Sin embargo, contienen también grasas saturadas, por lo que para ciertos grupos hay que 
tratar de escoger leche y derivados lácteos reducidos en grasas (desnatados). 

Frecuencia de consumo: 2 a 4 raciones al día (una ración equivale a un vaso de leche de 
200ml, 2 yogures, 125 gr de queso fresco, 40 gr de queso manchego…) 


