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10 razones de salud
para comer

Disminuye el 
riesgo de diabetes 
tipo 2 debido a sus 
grasas saturadas de 
cadena más corta. 
Esto mejora la 
sensibilidad a la 
insulina y reduce los 
niveles de azúcar 
en la sangre.

1 Reduce el riesgo 
de padecer 
enfermedades como 
cáncer, gracias 
a su contenido en ácido 
linoleico conjugado 
y esfingolípidos.

6

Ayuda a formar y 
recuperar masa 
muscular, porque
contiene proteínas 
de alto valor, incluso 
más que la leche.

7

Es una buena 
fuente de energía 
por sus grasas 
saludables y proteínas.

9

Contribuye a prevenir 
osteoporosis 
y enfermedades 
óseas por todo 
el calcio que aporta.

8

Favorece 
la cicatrización.
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Las personas que 
consumen niveles 
altos de queso tienen un 
14% menos de 
riesgo de desarrollar 
enfermedades coronarias. 

Y 10% menos de probabilidades 
de sufrir un accidente 
cerebrovascular.

Aumenta los niveles 
de colesterol bueno.

Posee elementos 
que hacen a que las bacterias 
intestinales, encargadas 
de acelerar el metabolismo, 
aumenten de 
manera considerable.

Debido a su contenido 
de zinc, contribuye al 
bienestar del sistema
inmunológico al combatir 
bacterias y aumentar 
las defensas.

Dos raciones
de lácteos como por

ejemplo, un vaso
de leche y una

porción de queso

RACIONES DIARIAS

100 mg.
= de queso, equivalente a

2 raciones de queso
diarias. Debe incrementarse

en caso de niños con
escasa ingesta de leche

30 g.
Niños

=

Adultos
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