
 



 
 

CONSELLOS PARA UNHA DIETA EQUILIBRADA  

OS LÁCTEOS 

Os lácteos inclúen leite, queixo, iogur e, en xeral, todos os derivados do 
leite, salvo a manteiga, que polo seu alto contido en graxa, atópase no 
grupo de “Aceites e graxas”.  

Son ricos en proteínas de alto valor biolóxico, calcio (imprescindible para o 
desenvolvemento óseo), fósforo e vitaminas A, D e do grupo B.  

Con todo, conteñen tamén graxas saturadas, polo que para certos grupos 
hai que tratar de escoller leite e derivados lácteos reducidos en graxas 
(desnatados).  

Frecuencia de consumo: 2 a 4 racións ao día (unha ración equivale a un 
vaso de leite de 200ml, 2 iogures, 125 gr de queixo fresco, 40 gr de queixo 
manchego…) 


