
Las bebidas a base de plantas no cumplen con el 
perfil nutricional
La leche de vaca —incluyendo la leche sin lactosa— ofrece 
13 nutrientes esenciales en un solo paquete accesible. Estos 
nutrientes apoyan la salud ósea, el desarrollo cerebral, la 
salud digestiva, el sistema inmunológico y ayudan a reducir 
el riesgo de enfermedades crónicas. Aparte del calcio y las 
vitaminas A y D, las bebidas a base de plantas por lo general 
no se acercan al perfil nutricional de la leche de vaca real. 1-3

Las bebidas a base de plantas no ofrecen los 
mismos beneficios para el cerebro
A diferencia de las bebidas a base de plantas, la leche, 
el queso y el yogur de vaca ofrecen de forma constante 
nutrientes que nutren el cerebro, los huesos y el cuerpo. 1-4  
De hecho, contienen 7 de los 14 nutrientes que la Academia 
Americana de Pediatría considera esenciales para el 
desarrollo cerebral durante los primeros 1,000 días de vida. 
Los lácteos son una potencia para la salud del cerebro.4

Las opciones a base de plantas son limitadas5

Los productos lácteos reales ofrecen una variedad mucho 
más amplia de opciones accesibles y ricas en nutrientes, que 
se adaptan a distintos gustos personales y culturales. Desde 
leche sin lactosa hasta alimentos fermentados con menos 
lactosa como el queso, el yogur y el kéfir, siempre hay una 
opción nutritiva para casi cualquier preferencia de sabor, 
necesidad de salud o cultural.

Leche Real, Beneficios Reales 
Consecuencias para la salud al reemplazar la leche de vaca real
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La leche de vaca real y su papel en apoyar la salud y el bienestar  
de generación en generación cuenta con el respaldo de:

El desarrollo, la salud cerebral, ósea y muscular pueden verse afectados al reemplazar la leche con bebidas a base de plantas. 
Con la excepción de las bebidas de soya fortificadas, la mayoría de las bebidas de origen vegetal no se comparan con la leche y 
los productos lácteos reales, que cuentan con décadas de respaldo científico demostrando sus beneficios para la salud.
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Conoce más sobre los beneficios nutricionales y científicos de los productos lácteos en USDairy.com

Cantidad de Lactosa
(Por Porción)

Leche sin lactosa (1 taza, 8 oz)

Queso Cheddar (1.5 oz)

Queso Cottage (1/2 taza)

Yogur Griego (3/4 taza)

Kéfir (8 oz)

3.2g

4.2g

8.5g 

12.6g Leche de Vaca (1 taza, 8 oz)

<1g

0g

Nutrición para 
el Desarrollo 
del Cerebro

Proteína Glucosa
Zinc Grasas específicas**

Selenio Hierro
Yodo Cobre

Colina* Vitamina K
Vitamina B12 Folato
Vitamina A Vitamina B6

Nutrientes para la Salud del Cerebro Presentes en los 
Lácteos
Nutrientes Adicionales para la Salud Cerebral

*8% del valor diario por cada vaso de 8 oz de leche de vaca
**Ácidos grasos poliinsaturados de cadena larga

Vitaminas & 
Minerales*
*Buena o  
excelente fuente
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