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= egra de ouro em alimentagcao cor-
| recta e variar muito de alimentagao dentro de
@ cada grupo da Roda. Comida sempre igual, sem

% ore com 0s mesmos produtos, mesmos dos que ge
va1m@ﬂt@ sao considerados melhores, acaba por
pwovocaw doencas por excesso oudificiencia de
@iguns constituintes nutritivos. Comida varia
da todos 05" dwasg gndiferentecde dracpara dia,

| seguramenﬁe ma1s equ111brada@ mais rica e,
por iss0, mais ‘saudavel.,

ﬂ Degunda regra de ouro em alimenta
| c30 correcta & utilizar diariamente, sem fa
% Thas, alimentos de todos os grupos da  Roda

E (hortalicas, legumes e frutas; cereais e deri
i vados, batas e feijao, grao e outras  legumino
% sas secas;leite e derivados; carne, peixe,e 0

% vos;gorduras). Por isso, alimentos do grupo do

| leite tem que entrar obrigatoriamente na nos
| sa alimentacdo quotidiana. SO tomando leite,
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queijo, iogurte ou requeijao todos os dias &
que conseguiremos manter bom equilibrio do
calcio mineral indispensavel para a salide de
0ssos e dentes e ainda para o bom funciona
mento do organismo. :

O leite constitui alimento exclu
sivo ate aos 4 ou 6 meses de vida: contem ty-
do o que entao e preciso. Depois, criancas, ado
lescentes e adultos nao podem alimentar-se so
com leite; tem que consumir de todos os restan

tes grupos de alimentos para gozarem do maxi
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universiDADE Do PORDIJAS RAZOES DAO AO LE]
TE E SEUS DERIVADOS TAO GRANDE IMPOR
TANCIA NUTRITIVA. A PRIMEIRA RAZAO E
PORQUE FORNECEM AS PROTEf{NAS MELHORES
E MAIS BARATAS,

As proteinas sao formadas por aci
dos aminados, que sao os tijolos que o organis
mo utiliza para se construir a si proprioduran
te o desenvolvimento (ou seja, enquanto no ven
tre materno, na infancia e na adolescencia) e
para reparar todos os estragos que os seus or
gaos vao sofrendo ao longo da vida, sobre
tudo na velhice e na convalescenca.Alguns
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| acidos aminados sao 1nda5pensaveis (essen-
| ciais) porque nao 0S fabmcamoss temos  que
:recebeulos dos a11meﬁtos Ouiwas podem ser
f fabr1cados pelo orgaﬂ1smo a parﬁiv das  pro
| teTnas alimentares, desde que estas nao fal

ra 0 leite fornece todos os aci

| dos aminados essenciais e nao essenciais em

| proporgoes muito favoraveis para o organismo.

é Por isso, uma alimentacao com produtos Tag
% teos melhora muito quanto a qualidade das Su
é as proie1nas & d1m1nu1 relativamente quanto
% ao seu cusio porque passam a Ser  precisas
; quantwdades menores de outros fernecedores a
é 11mentares de prote1nas como carnes e pei

f%xesg que sao muito mais dispendiosos.

Froteinas de identica gqualidade

| so as de figados e ovos mas nao se podem con

| sumir com a regularidade dos Tlacticineos.

' Igual qualidade proteica tambem se pode con

| sequir com uma alimentacao variada e equili

| brada combinando todos os restantes fornece

%dores animais e vegetaws de preﬁe1nas F1 ora

%cada um deles seja de qualidade modesta, jun
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tando-os todos acabam por se comp?etar uns

iy

aos outros quanto a gama e proporgoes de aci
dos aminados. Aqui esta um exemplo de como a

variedade melhora o valor nutritivo da alimen

tacao.

a fonte mais equilibrada de proteinas neces %
sarias para a reparacao e reconstrucao do or§
ganismo na sua 1uia contra doenca e enve?he

c1mento

Para que os bebEs crescam e se %

ara adultos, o leite constitui§

desenvolwvam fortesre saudaveis nenhum leite %

e tao bom como o da mae: 1eites 1ndustr1a1s

as vezes necessarios (mas nao com a fPEQUeﬁe%

cia com se utilizam no nosso pais) sac imita |

. 0es e a prova esta em que as criancas ali
mentadas a biberao adoecem, em media 4 vezes

mais do que as amamentadas ac peito.

Vlulheres gravidas e a amdmentar

crianc as desde o desmame e ado1escentes nao ?

d1spensam guantidades 1mportante5 de ' le]ﬁé_;

ou produtos lacteos.
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A SEGUNDA RAZAO PARA O GRUPO DO LEITE
SER TAO IMPORTANTE E A RIQUEZA DE CAL

CIC.

(:omo o aproveitamento deste mineral pe
lo organismo so se verifica em certas condi
coes favorecedoras e quando a quantidade for
necida pelos alimentos e suficientemente gran
de para contrariar o efeito antagonico de ou
tros constituintes alimentares, o uso de pro
dutos lacteos (a excepcao de manteiga e na
tas que nao fornecem calcio nem proteinas),

l ' '!wwﬁE%()JEBI%QBcia porque estimula o

[ aproveitamentouideoroa fienans (Peﬂu@TR@-i@%mf@mmMpor
UNIVERSIDADE DO PORT

1ss0, quando falta leite, queijo, iogurte ou

requeijao em certa quantidade, ossos e dentes
nem se formam bem nem se mantem saudaveis.
Compreendemos como no nosso pais tanta gente
se queixa de 0ssos e articulacoes e como an |
da com os dentes numa lastima; e o resultado
de uma alimentacao tradicionalmente muito es
cassa em produtos lacteos. Felizmente que o
consumo desses produtos tem crescido acelera
damente, 0 que proporcionara grandes benefi
cios as geracoes mais novas e bastantes com
pensac oes as mais velhas.
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giertas pessoas dizem nao to?erar%
leite e, de facto, as vezes & verdade;mas S@f
tratarem a vesicula, nao abusarem de gor@g%
fritas e estrugidas, matarem 0$ vermes 1ntes;
tinais e insistirem, a tolerancia melhora.Ou g
tras nao foram habituadas e nao aprec1ama
mas para se habituarem podem aromatiza- 1o<uwn
cevada, café, canela, cacau ou outro  sabor,|

sem que se perca valor alimentar, ou entao %
usa-lo em comidas: por exemplo, leite em po T
magro pode adicionar-se em sopas € outros cg‘%
zinhados quase sem dar gosto. Podem tambem

usar 0sl seus derivwados.

Un quarto de 1itro de leite |
(2,5 d1) equivale aproximadamente a 30 graé
mas de queijo feito, 50 gramas de QUEWJC!fFeSH
co, 80 gramas de requeijao, 200 gramas de 12%
gurte, 25 gramas de leite em po, quanto a céli

cio e proteinas.

0S ADULTOS DEVEM (:O?Ns;uééé
MIR MEIO LITRO POR DIA; CRIANCAS MAIO |
RES, ADOLESCENTES, GRAVIDAS E ADUMTOSJ
DOENTES OU CONVALESCENTES, 7,5DL; CRI |
ANCAS MAIS PEQUENAS, ENTRE u A ODL ; MU
LHERES A AMAMENTAR, 1 LITRO, |
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I.eite directamente do lavrador e
queijos muito gordos, a nao ser por excepcao,
nao sao saudaveis para adultos; e melhor um
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leite semidesnatado, como 0S que agora abun
dam no comercio em sacos, pacotes ou garra
fas. Ao leite pasteurizado ( ao esterilizado
ou ultrapasteurizado nao) e facil vretirar
ainda mais gordura recolhendo a nata apos
fervura. As natas nao se devem deitar fora:
sao tao boas como manteiga e muitissimo u

teis na alimentacao de criancas.
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mggr{é@é antidoto para into

xicac oes (induBEHPeres HEY TSO@A RETRIEARR/ENENHSAFu e
possa prevenir ou minorar intoxicacoes de ti
po profissional, embora essa ideia esteja
muito difundida. Nao substitui, portanto, de
modo nenhum, os cuidados de higiene do traba
lho indispensaveis para a saude e bem-estar

dos trabalhadores.

E;e consumirmos leite, queijo, 10
gurte ou requeijao diariamente na quantidade
justa teremos todos mais saude.

saber comer € saber viver
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