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La Leche Es Importante  
La leche descremada y descremada al 1 % brindan 
calcio, proteínas y vitaminas D para que toda su 
familia tenga huesos, dientes y músculos fuertes.  

La leche descremada y descremada al 1 % tienen las mismas 
vitaminas, proteínas y los mismos minerales clave que la leche entera 
y descremada al 2 %, pero sin la grasa extra; y por lo tanto son buenas 
para el corazón.  

Hágalo poco a poco. Si su hijo pequeño o su familia toman leche 
entera, primero cambie a leche descremada al 2 % por algunas 
semanas y luego cambie a leche descremada al 1 %. Más adelante, 
puede probar con la leche descremada.  

Los niños a partir de los 9 años necesitan 3 tazas de leche por día, 
pero los niños menores necesitan menos: los niños de 4 a 8 años 
necesitan 2 ½ tazas y los niños de 2 a 3 años necesitan 2 tazas. Para 
asegurarse de que su familia ingiera la leche que necesita, también 
mantenga productos lácteos en su refrigerador, tales como yogur y 
quesos hechos con leche descremada al 1 %.  

Los nutrientes de la leche ayudan a los músculos a recuperarse, así 
que sacie la sed de sus hijos con un vaso de leche fría descremada o 
descremada al 1 % después de la escuela o después de jugar.  

Prepare bocadillos o comidas con sus hijos. Haga batidos de frutas 
colocando leche descremada al 1 %, fruta y yogur descremado en una 
licuadora. O prepare avena con leche descremada al 1 % en lugar de 
agua.  
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