nto para recén-
~ngacidos e bebds do gue o lelite maternc,. AtE éﬁs 4 a 6 neses, gd leite da
mie. |

Depois daqueles meses, as criancaes que manan devem passar a conmer
tambénm outros alimentes, & comecar pels sopa de legumes e éeyéég & variar
pouco & pouco (diversificagie alimentar).

Dar de memar € bom para o equilibric bioldgico da nfes por exemplo,
favorece a perda completa 4 gordura acumulads durante a gravidez. ¥ tame
bém excelente para o desenvolvimento harmonicso do filho, para ele g&ﬁ&g@v
defesas contra doengas ( o leite de mulher &€ alimento, soro e vacina) e pa
ra ser tranguilo.

Toda & rapariga, desde nova, deve pensar a sério em dar de mamar
aos filhod Hue viér)d 224, (2 BecisBo e ¢ desejo de amamentar, uma aliments

¢Bo correcis antes e durvante o gravidez, e a possibilidade de ficar em ca=

sa éaﬁa dar de HEMERS PLetiddd 608 Pensar a sérioc em conseguir, pelo menos,

ses de licenca de parto) sfo importantfssimos parae que o leite flua
sbundante e rico,
As eriencas alimentadas 2 biberfo sd o podenm ser exclusivamente du

Lol

snbe 4 mesesy depols caregenm da Juncas de ocutros alimenios e de sunl

taches vitaminicas. De facto, leite de vaca € excelente para vitelos mas
apenas vazodvel para humanos (tal como o lei%@ de mulher € excelente pars
beb€s mas deficiente para vitelos),

I

n . E s . &
H¥as depols de terminado o aleltamento exclusivo, todos nos, em o~

o

das as idadesz, precigamos de leite.

Ssbemos hoje que dureza de ossos, resisifneia de artionlacles, for

o d

macacs desenvolvin

m

I

nto e sadde de dentes tém grande relac8o eom a gquantids
ia (

de de leite ou de seus derivados consumidos até final da adoleseéne por

volta dos 18 ou 19 snos), e depois, ac longoe do ciclo da vida.
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As raparigas que ndo consomen o lelte necessério durante o seu de
senvolvimento vEo sofrer muito com a geracBo de filhos; depois de eada
parto 14 se furam ou pevden alguns dentes, 1€ comecan as costas a doer e
a8 articulaches a sofreren. Plor serd se sravideses e aleitamenios forem
malg do gue unm. # o efleio gue falta porque passa para & erianca através
de placenta e do seio em prejuizo da mie, ¥Wads disto secntece com o eui@g
do indispensdvel de ao longo de %toda a vida apreeciar essa dupla e saudde
vel que € Sol e leite.

%&s tanto reparigss, velas razfes expostas, eomo r&@aéﬁs precisan
de leite porque 8d sssin o esgueleto de uns e outros se desenvolve 80 miw
zimo das suas §sssi%izi§aées ¢ se torng unm rés%rvaigris perfeito de edleio
indispenadvel nfo sd pars ossos sauddveis como tembém para outres necessi-
dades bioldgicas. Os franceses i&n a% ditado enriosos diz-me gquanto medeg
gue eu digo-te guanto leite bebeste.

Uma.criance até 208 9 ou 10 anos deve heber cereca de meis litro
por dia (gne @ ‘abentordo leite escolar nunea falie e que nunea o recusen)s
un pdolescente MeVgaVened 206 sexos ) T8 @ES wdtad0i%s , ecerca de mels 1lie
trog um idoso, um pouco maiss 6 dly ums grivida, desde 7,5 41 no inieio da
gravidez até 1 liééa no dliime trimestres uma aleitante, 1 1itro.

Leite ééﬁ’é&fgg cevaia, cenela ou outros aromatizantes vale ¢ mege
mo que lelis si%plé%%réaﬁhéﬁ nfc perde o seu interesse nutritive se for
utilizado em cozinhados. G>§ae interessa € que entre ¢d paras dentro nas
quantidades referidas ou, entso, que ségg/gahséi%aiéa ?ar lactieineos equi
valentes, |

Gertas gesgéss digen nfo tolerar leitey de facto, Bs vezes, € ver—
dade. Se tratarem a vesfeula, nBo abusarem de gorduras frigidas, se se deg
parasitaven regularmente ¢ se insistirenm em bebé-lo, comecando por pouco e
iven aumentande ﬁgﬁgﬁ@%ﬁg?aﬁ@ﬁﬁsg a toleprincia melhora e GURESE SenDPe NOTw

malizas se l@so nZo scontecer tém o ze

gerlr como geja logurite e quefir, @

Feitos enm casa.
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Jutras pessoas nic o apreciam porgue ndo foram habituadasy essas
poden mudar-ihe o paladar com cafd, cevada, canela, casca de linmZo, cacan
ou outro sabor ou substitui~lo por qualquer derivado. Atenclo que leite
magro, em pé ou em natureza, pode juntar-se a numerosos cozinhados, nomes
damente sopas, sem lhes altersr o zosto.

No -que se refere a cdlelo e proteinas 1L ecopo grande de leite,
cerca de 2,5 dl, vale tanto come 30 g de queijo corrvenie, 50 g de queijo
freseo, 90 g de requeijBo, 200 g de logurte ou gquefir » 25 & de leite em
pé meic gordo, e 21 g de leite em pd magro.

0 leite, como se depreende do j& referido, & Jpiimo fornecedor
de edleioy este mineral, indispensével para o é@@&ﬁvéiviﬁéﬁés de dentes e
oss0s e para a manutencHo da sua ?ésigﬁgﬁai&; € também muito imporiante
pers. o bom funelonsmenio dos sistemas nervoso é mﬁgeﬁlar; Huito "nervoso®
que anda a ser trateds com calmantes beneficiaria mals com leite. 41ids
os antifo® @eiler=xg 8 rdivdn que um copo de leite ao deitar 44 un %@ﬁa
tranguilo,

¥as o \leitspbanhempérencelente fornecedor de vitaminas e minerais,
Lembran-ge dasg %aﬁﬁgiyas dos mifdos mal alimentados antes de comecar a
distribulelo do leite %gaéiaﬁ?

Hag o leite ten grazég importineia também porque embaratece muito

una alimentacfo g&aﬁavel* Qam meio litro de leite, 1 ovo e 100 g limpos de

§€1%3 e goriuras ds ﬁ@ﬁi@&ﬁ? carne ou peixe flecan coberias com seg gurenca
as necessidades 4idrias ée @?ﬁ%eixas aninais. N&o bebendo leite, & aeces&a

rio duplicar a gu %t;éa?e de ecarne ou peixe, nfs bebendo leite e nio come en

[

do ¢ ove, mals carne e agiyg %a§ necessiérios. Garo leitor, faga as contas!

&

: 5 N . s s SR L , s . &

Leite embaratece mesmo a aslimentagav. E fornece eileio e outras coisas que
oy e e K . e L zl Ky SR

nao g2 sncontram nenm na e&z&%% ngn no pelixe. O leite é ums maravilha. Voo

5

mos sumentar o Sau eonpunot & h@?ge peds &8 O ecaleio ordena.

0 congume de leite e derivados aumentou muito nos dltimos 10 anos

%

mas O seu consumo em Portugzal € sinds o mais baizo das Buropa. Has gue lelite?
x
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Ho fundamental estBo 3 venda 3 tipos de leite, Gordos: directamente
da vaca, em pacoies de cartlo e em garrafas de leite especisly meio-gordosy
em pacotes de cartdo, em sacos {Leite do dia) e en @5} ¢ magros ou degnata-
doss em pacotes de carido ¢ em pd.

Adultos que consumam manteiga e ou, de vem em guando, natas deven
consunir lelte magro excepto se forem trabalhadores %aaaaiée o8 guais deven
preferir leite melo-gordo. Leite meio-gorde & igual para erisncas e sdoles-
centes e para adnlios que néo consuman mantelga ou natas. Leite gordo, € de
um modo geral, desaconselhado a n8o ser pars fortificar desautrides, g

Pode tirar-se nata ac leite direeto da vaca e ao leite de sacos de
pléstico por fervura. HAo deiten as natas foras usenmenas em vez de outra
gordura em coginhados ou deitam-nas %s criancas que bem precisam delas,

0 leite em pacotes de cartBo nHo precisz de ser fervidoy o directo
da vaca gempre, pelc menos durante § minutos; o de Bacos, sempre que inde-
vidament@ pab aheguw |)ddey telfrizerado,

Facam iogurtes e quefir e casa porque ficam so prego do leite. Mas
se comprarvem, ahemeSoiDas #tehetcinadequadanente e vor falta de legislacHo
diligente protectora muitos t8m apicar em quantidaies e deven ser rejieita-
dos tal como todos os que tém peéaéss de fruita e como todos os que 580 coe
rados. Iogurte natursl pode ser batido em ecssa eom Frutas ou con cassy @
é uma maravilha,

Garo leitor! Leite & aglimento precinso,
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