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« De onde vem o leite?
- Beneficios do Leite
* Diz-me o que comes e eu digo-te a qualidade do leite que bebes

« Do Campo ao Co?/

* UH... qué? |
» O leite e 0s seus derivados

E e TR

« A importancia do leite e dos seus derivados

- Verdade ou mentira?




De onde vem o leite?

T a8

O leite vem da mae - Cada made faz o leite com As pessoas sdo as unicas Hoje o leite que bebemos
o leite das maes é a a formula certa para que continuam a beber é, normalmente, feito pelas
primeira refeicdo dos alimentar os seus bebés. leite MESMO depois de vacas, cabras e ovelhas.
bebés e também de bebés.

muitos outros animais!



Beneficios do Leite

1. Faz-nos a crescer fortes e saudaveis.

2. Ajuda-nos a ter dentes e ossos resistentes.

3. E um dos alimentos naturais mais completos: tem
vdrios nutrientes como calcio, fésforo, zinco, ferro,
magnésio, vitaminas A, B, e, D e dcido fdlico.

4. Ajuda-nos a dormir melhor



Diz-me o que comes e eu digo-te

a qualidade do leite que bebes
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5. Assim que
dacdbdrem os

1. Quando o leite 2. Depois de b testes, o lejte é 6. Depois de mais
é retirado da gudrdado, é 3. Neste local, tudo " "~ pasteurizado, ou alguns processos,

, s . analisado em R ; P

vacd é gudrdado levado em e registado. De seja, aguecem ks o leite esta

g . laboratério e tem . :
que cidade veio o muito o leite e

e existem muitos camides pard
gue passar em

pronto para ser

cuidados para locais onde é leite, de que vacas, . depois deixam- embalado, ir para
E mais de 300 testes . .
que mantenha a andlisada a sua tudo! . no ficar frio de os supermercados
4 : de qualidade! A
qualidade. qualidade. forma a aumentar e para ser bebido.

o seu tempo de
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Leite do dia

p menos dias e devo
ardado no frigorifico;
1l de 14 dias ja ndo

. es beber.

Leite UHT

Eu posso ser guardado

7 . ' J
em qua_lquel-r armario ou ’ A
prateleira & de casa e

duro mais tempo...posso ‘
ser bebido até seis meses *r‘:,‘*_‘f' %
depois de me terem posto,*i }: f}\

no pacote. g™ AR




O Leite e 0s seus derivados

LATICINIOS - conjunto do leite, queijo, iogurte, manteiga e natas. Todos estes produtos tém leite, mas o leite é tratado de maneira diferente.
] e 4
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A importancia do leite e dos seus derivados

E IMPORTANTE CONSUMIR LATICiNIOS PORQUE...

Bebés e Criancas

* Altura em que estamos a crescer
muito e depressa

* Altura em que comecam a nascer e a
crescer 0s NOSsOs 0Ssos e dentes

« Altura em gue precisamos mais dos
nutrientes que o leite nos dd

i I

Adolescéncia

» Altura em que acontece um grande
crescimento, muito rapido

« Altura em que sdo precisos ainda
mais nutrientes

* Se nos faltarem estes nutrientes o
NoOsso corpo e cabeca podem ndo
crescer tdo bem

g —==— G

Velhinhos

» OS NOSSOS 0SSOS crescem muito até » Altura em que acontecem muitas
aos 30 anos e por isso é preciso muito alteragdes no corpo

cdlcio e fésforo que o leite pode dar « Os 0ss0s e 0s musculos véo ficando

» A partir dos 40 anos 0s 0ssos, nas cada vez mais fraquinhos
mulheres, come¢am a ficar mais
fracos e por isso a precisar da ajuda

gue os nutrientes do leite podem dar

« E mais facil comer alimentos em que
ndo seja preciso mastigar tanto e dos
quais se faca melhor digest&o



A importancia do leite e dos seus derivados

Devem
comer-se 2

a 3 porcoes de
laticinios por

O que é uma por¢do de laticinios?
LEITE - 1 Chdvena

IOGURTE SOLIDO - 1,5 logurte
IOGURTE LIQUIDO - 1 logurte
QUEIJO - 2 Fatias finas

QUEIJO FRESCO - 1/4 Queijo




ite ajuda a
ir melhor

VERDADE




VERDADE

Um intolera
ite ajuda a a lactose
ir melhor pode b

MENTIRA MENTIRA
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https://www.youtube.com/watch?v=Egmba-MOCxw
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