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O leite deve ser a fonte de eleicao de calcio? Qe

Os produtos lacteos sdao uma das melhores fontes de calcio biodisponivel. Seria
necessario consumir cerca de 2,5 chavenas de brdocolos, 7 chavenas de feijao
vermelho ou 170 g de améndoas torradas para absorver o calcio equivalente a uma
chdvena de leite (250ml). O leite é, assim, a fonte de cdlcio mais pratica e barata.

O leite ajuda a dormir melhor?

O leite tem nutrientes que induzem a sensacao de bem-estar e o sono. Para ser mais
eficaz, é necessario que o leite seja ingerido a temperatura morna e acompanhado
de uma fonte de hidratos de carbono (por exemplo, aveia, pao escuro, cereais
integrais).

O leite biologico tem mais e melhores nutrientes?

Do ponto de vista nutricional, bem como da qualidade e da seguranca alimentar, nao
ha diferencas significativas entre o leite bioldgico e o leite convencional. As
diferengas residem sobretudo no ambiente onde o animal é criado e na sua
alimentacao e no modo como o leite é tratado.
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Os leites especiais apresentam adicao ou reducao de determinados nutrientes ou
substancias, com o objetivo de melhorar a ingestdo nutricional e/ou adaptarem-se a
necessidades especificas. Atualmente, existem no mercado leites destinados a todas
as idades e as diversas exigéncias fisicas e nutricionais. Por exemplo: leite com
Omega-3; Mais Fibras; Mais Célcio; Sem Lactose; Menos Acucar

O que é um leite especial?

Quantos copos de leite posso beber por dia?

As recomendacoes de ingestao da Roda dos Alimentos indicam 2 a 3 porc¢des de leite
e derivados por dia, que podem ser obtidas com 2 ou 3 copos de leite de 250ml. Esta
porcdo pode variar atendendo as especificidades, fase do ciclo de vida, gosto
individual e da quantidade diaria ingerida de alimentos equivalentes.
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O leite pode ser uma bebida interessante para desportistas? Q@

Varios estudos cientificos tém vindo a demonstrar que o leite pode ser visto como
uma boa bebida para os desportistas, uma vez que os seus nutrientes contribuem
para uma eficiente recuperacao pds-exercicio.

O leite é composto na sua maior parte por agua (90%) que ajuda na reidratacao
apos o exercicio.

O leite pode ser um magnifico ingrediente para um batido de recuperacao, ao qual
se podem adicionar outros alimentos como banana, aveia, mel, canela ou frutos
vermelhos, todos eles com um papel importante na recuperagao muscular e na
melhoria da performance desportiva.

Qual o tipo de leite mais adequado para a fase do ciclo de vida em que me incluo?

O leite de vaca nao deve ser consumido nos primeiros 12 meses de vida. Entre os 12
e 0os 24/36 meses, é desejavel a utilizacdo de “leites de crescimento”. Neste periodo,
o leite devera conter um teor de gordura total ao nivel do leite gordo e
enriquecimento em acidos gordos dmega-3, devido ao desenvolvimento do sistema
neuroldgico. Apds essa idade, podera optar por leite meio-gordo e a partir da
adolescéncia por leite meio-gordo ou magro.
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Comer frutas, legumes e beber leite é
tao importante, que a Uniao Europeia
incentiva os seus paises a distribuirem
estes alimentos nas escolas.

Para vos ajudar a perceber melhor de
onde vém estes alimentos, pedimos aos
vossos professores para vos falarem das
frutas, dos produtos horticolas e do
leite, fazerem actividades e jogos
CONvosco e organizarem visitas de
estudo a quintas, industrias de leite,
armazéns de fruta, etc...

Aproveitem bem, e nao se esque¢am de
ter uma alimentagdao saudavel e
equilibrada, acompanhada de muita
alegria e atividade fisica!
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