


O Leite em 10 perguntas

Porque & que o leite & um alimento
tao importante?

0 leite & um dos poucos alimentos que
conscgue reunir todas as categorias de
nufricntes indispensdveis a uma alimentagas
saudidvel, Para além do tio falads calcio, o
leite & rico em muitas sutros minerais ¢ & uma
micelente fonte de vitaminas, de profeinas de
clevada qualidade, de lipidas ¢ de hidratos de
carhono, dptimes formecedores de encrgia, O
leite &, assim, um aliments altamenis nutritivo
¢ completo @, cama tal, dewe ser consumidn
por pessaas de todas as idades.

Que quantidade de leite devemos
beber por dia?

Depende das idades ¢ também das diferentes
pstados em que nos pademos encantrar: as

crigncas antre o5 3 8 0% 19 annos ¢ o5 adultos
dewem beber 3 copas de beite por diag entre os
11 e 0% 25 anos ¢ durante a gravidez ¢

amamentagdn, as necessidades aumentam para
4 copos por dia; as mulberes a partir dos 45-
Lo anos, devido s grandes perdas de masca

dazea, devem beber &% copos de leite didnios.®

"o i Esde emnessain e Ceprreacin Mrdinl oo Sa e,

Porque & que o pequeno-almogo

@ tdo importante?

O pequeng-almoge € importante ndo s4 para as
criangas (estd prowado que tem um papel
decisivo no rendimenta escalar), mas 1ambém
para os adultos gue se preparam para iniciar
um dia cheio de exigncias a todos o8 niveis.
O pequend-almogo & importante pongue...

.. quebra o jelum de &5 wezes quase 12 horas
(desde o Jantar do dia anterion;

... hidrata o organisia @ por isso deve induir
uma bebida, como o leite);

... permite “recarregar baterias”;

.. permite uma melhor distribuicie dos
alimentos ao longs do dia.
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0 que comer ao lanche, a meio da
manhd e a meio da tarde?

Fara além do pequenc-almogn, & importantes
fque outras refeigdes nao scjam esquecidas,

05 nutricionistas recomendam que o interealo
entre as refeicdes ndo exceda as 3 horas, por
is50 & essencial que a meis da manhd ¢ da
tarde S tome uma peguena refeicio que indua,
por exempla, um copo de leite oo derivadaos,
como um iggurte ou wma fatia de queijo,

O leite a qualquer refei¢do?

Porque ndo?

Em Portugal & mais comum o leite ser
consumido fora das refeicdes ditas "principais”.
Ainda ndo entrou nos habitos dos portugueses
o consump de leite, por exempla, ao almaogo
a0 jantarn, coma acontece em mwitns outros
paises. O leite contém muita dgua (gque nos
sabe bem a acompanhar uma refeigdc), mas
contém muite mais; vitaminas, sais minerais,
proteinas, lipidos ¢ hidates de carbong! Porgue
nao experimentar termar as refeicdes mais ricas
¢ nutritivas acompanhando-as com um copa de
leite fresguinha?

O que fazer quando as criancas se
recusam a beber leite?

Mo caso das criangas que nas gostam
verdadeiramente do sabor do leite & possivel
coniimuargm a bebd-lo, recorrendo ag leite com
aromas, aps batides ¢ ouiras receitas que
incluam leite na sua composican,

Em relagdo &s criangas que seorecusam a bebar
leite coma forma de auto-afirmacdse, & bom que
o leite lhes comece a ser apresentada coma
uma bebida de pessoas crescidas, esclarecidas
¢ que sabem o que & melhor para Si. Neste
casn, o ememplo dos pais pode ser
deierminante.

Porque & que as outras bebidas
parecem sempre mais atraentes?

A publicidade desempenha um papie
importante. 0% refrigerantes, assim como outras
bebidas consumidas pelas criangas, sio
nomalmente apresentados como prodetos
jovens, dindmicos e associados a momenios
divertidos,
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Fara além dissa, ndo nos podemos esquecer
que a malarla destas bebidas apresenta um
teor de aclcar extremamente elevado, o gue
nao delxa de representar um grande atractive
(e um perlgel, uma vez gue as criangas tém
narmalmente uma certa tendéncla para o gosto
"doce®, De notar que o consumo excessivo de
refrigerantes pode contribulr para o
aparecimento da ohesidade, exlstindo assim
necessidade de o consumo deste tipo de
bebldas ser controlado.

Que estratégias sdao normalmente
utilizadas para "fazer" as criangas
beber leite?

Momalmente o que as criangas ouvem em casa
e na escola & “tens de beber lelte porque faz
bem & salide”. £ Wgico que para um adulto
este & um arguments bastante valldo, no
entanto, para uma crianga ndgo chega. Apesar
de pals e professores tentarem explicar-lhes a
vantagem de consumlr nutdmentas, como & o
caso do cdlclo, o lefte continua a ser visto
cama uma bebdda "obrdgatdra® e pouco
divertida,

Que estratégia propde a "Festa do
Leite"?

"A Festa do Lelte” aposta na pedagogla da nao
abrigacdn, Ou seja, ndo Impde o lelte como
beblda obrigataria, mas apresenta-o como a
melhor escolha em termos nutriconals e de

gosto, Para além disso recorre a algumas
técnicas publicitiras, assoclando-o 2 uma
beblda dos herdls & a um certo amblente de
aventura, For um lado esta campanha Infoma,
por cuiro seduz.

Como & que os pais podem
participar?

& participacdo dos pals nesta "Festa do Lelte”
& multizsimo bem-winda! Os pals podem dar o
exemplo, mosirande aos filhos como eles,
enguanto adultos, também bebem leite. Desta
forma estardo a provarlhes como o lefte ndo &
apenas uma beblda dos bebés, Por outre lado,
podem ajudar a esclarecer os fithos,
informanda-os das caracterisficas do lelie e das
vantagens que padem ter em bebé-lo.
Finalmente, podem ter um papel fundamental
ao sugerr virlas ocasibes para beber lelte & ao
propor bebldas novas 3 base de lelte, como
batidos de diferentes sabores, sobremesas, etc,

Contamos consige para ajudar & construir esta
“Festa do Leite™|

"8 Fecla do Leile® & wn projedio do Lesclopal quoe=
comla com o apoio do Depamamenioe da Educacdo
Bicica do Ministério da Educaido




