Consumir 3 porciones
de lacteos, que
contienen tanto grasa
como proteina, puede
aumentar la
produccion de
hormonas, como la
testosterona (2).

Estudios recientes indican que los
productos lacteos,
independientemente de su
contenido de grasa, contribuyen
con nutrientes beneficiosos a la
dieta y no estan asociados con un
aumento del riesgo de
enfermedad cardiovascular (1).

Cada vaso (de 8 onzas) de leche
baja en grasa contiene 8 gramos
de proteina natural de alta calidad
para ayudarte a aprovechar mas tu
entrenamiento, aumentar masa
muscular y mantener un peso

saludable (2-4).
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Los lacteos son una
buena fuente de
proteina. Algunos
snacks incluyen:

« Queso en rodajas y
galletas
« Queso cottage,
yogurt, o batido de
frutas ‘E
« Leche de chocolate -
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