Leie, faluralmente/

O leite e os produtos lacteos representam uma
importante fonte de proteinas, gorduras de boa
qualidade, micronutrientes como vitaminas A, D,
calcio e fésforo. Sugere-se o consumo diario de pelo
menos trés porc¢des de produtos lacteos, como, por
exemplo, um copo de leite, uma porc¢ao de queijo ou
iogurte para obtencdo da ingestao diaria
recomendada de calcio. Apresentaremos nesta
publicacdo os beneficios de alguns dos principais
derivados do leite .
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Leite e Derivados
Sabor e Saude

O leite é um dos alimentos mais versateis, quando se trata
de consumo e derivados lacteos. Fonte de aminoacidos e
acidos graxos essenciais para nutricao humana. Rico em
calcio e fosforo, minerais responsaveis pela formacao e
reparacao ossea.

O consumo adequado desses alimento ao longo da vida é
importante para o crescimento e funcionamento do
organismo humano e auxilia na prevenciao de doencas
como a osteoporose.

A divulgacao de informacoes sobre os beneficios do leite e
derivados promove a melhoria da nutricdao, fortalece a
agricultura sustentavel e familiar, responsavel por grande
parte da producdao de leite no Pais, atendendo ao
ODS 2 - Fome zero e agricultura sustentavel.

Queijo

Contém proteinas de alta
qualidade (caseinas), que
possuem aminoacidos impor-

tantes para todo o corpo
humano.

Requeij3o

Fonte de calcio, energia e
proteinas essenciais para a
construcdo e manutencao

dos musculos e fortificacao
dos ossos.

logurte

Rico em lactobacilos vivos
que auxiliam na digestdo e
na absorcao de nutrientes
dos alimentos.

Uma delicia: leite, naturalmente!

Ricota

Repleta de calcio e
proteinas de facil digestao,
ajuda no fortalecimento
dos mauasculos e colabora
para o ganho de massa
muscular.

Manteiga

Possui gordura saudavel, o
acido linoleico conjugado
(CLA), que auxilia no
controle da diabetes e
doencas cardiovasculares.

Doce de Leite

Além de uma sobremesa
deliciosa, é 6timo aliado para
quem pratica musculagao,
pois é um carboidrato de
rapida absorcao e que gera
energia de forma eficaz.



