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A importancia do leite para a saude

POR GIORGIA LAY-ANG- GRADUADA EM
BIOLOGIA"

n leite €& uma
bebida secre-
tada pelos mamiferos, é
de cor esbranquicada e
possui a funcdo de nutrir
descendentes desses
animais. E produzido por
células secretoras das
glandulas mamaérias e
tem também acdo imu-
nolégica para a prole,
protegendo-os de micro-
-organismos, inflama-
cOes e toxinas.

Os leites de diferen-
tes animais sao ingeridos
no mundo todo, desde o
leite mais comum, o de
vaca, até mesmo 0s exo-
ticos, como o de bufala.
Os leites industrializados
podem ser classificados
em tipo A, tipo B, tipo
C e o leite longa vida,
que sofre processo de
esterilizacdo diferente-
mente dos outros tipos,
gue sofrem processo de
pasteurizagao.

A ingestdo do leite é
muito importante para a
saude, pois contém pro-

teina de alta qualidade que
auxilia na construgao dos teci-
dos, auxiliando na preserva-
¢do dos mausculos, cabelos,
unhas e demais partes do
corpo. Possui vitaminas como
A, B e D, que protegem o0s
olhos, fornecem energia e oti-
mizam a concentracdo, além
de combater a anemia e forta-
lecer 0s 0sso0s. Seus minerais

favorecem o processo de cica-
trizagcdo e melhoram o sistema
imunologico. Outros beneficios
também sdo verificados, como
prevenir doencas neuroldgi-
cas.

Ingerir leite nas diferentes
fases da vida contribui para
o desenvolvimento tanto fisi-
co quanto intelectual. No caso
das criancas até 6 anos de
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O leite é importante para todas faixas etarias

idade, o calcio presente
em sua composicao par-
ticipa na formagédo dos
0ssos e dentes. O con-
sumo de leite deve ser
mantido para suprir as
necessidades minerais
do organismo, mesmo
depois dessa fase. Na
adolescéncia, ao fortale-
cer 0s 0Ss0S que estédo
sendo formados até
aproximadamente os 30
anos de idade, o consu-
mo previne a osteoporo-
se no futuro. Depois dos
30 anos de idade hd uma
perda natural de calcio e
para a manutencdo da
vida saudavel é neces-
sério que a alimentagéo
rica em calcio permane-
ca.

Assim, o leite é essen-
cial para a saude em
todas as fases da vida,
proporcionando vigor,
energia e nutricdo. Beba
leite!

NOVELAS

——— =5
Cusral,

Lisa comunica a Adam que a
agéncia decidiu correr todos os
riscos e vai contratar Cristal para
estrelar a campanha de cosméti-
cos. Marion pergunta a Cristina se
esta gravida e se Jodo Pedro é o
pai da crianga. Inocéncia enfrenta
Marion e as duas se estapeiam.
Vitéria decide procurar ajuda pro-
fissional, escolhe Beto, o melhor

amigo de Jodo Pedro,

Juliana diz a Held que ainda néo

contou a Brisa que a visita a Tonho
devera ser assistida. Held sugere que
Creusa esteja na casa de Brisa no
dia da visita de Tonho. Moretti cobra
de Oto mais atencdo e consideracao
a seus préoximos passos. Ari pede a
Dina para acompanhar a visita de
Brisa a Tonho. Chiara e Ari se beijam.
Leonor pede a Moretti para ndo con-
tar a Guida sobre o beijo que deram.
Ari observa Tonho abracar Brisa.

Jéter ampara Zeruia, que

pede uma nova chance a ele.
Ao receber noticias sobre o
posicionamento de Nabal, Davi
€ tomado por um 6dio. Abigail
intervém pelo vildo. Davi volta
a discutir com Ainoa. Abigail
fica atbnita ao ver o estado de

Nabal.
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Lurdinha leva Frederico
para conhecer o vilarejo. O esti-
lista fica encantado com tudo,
principalmente com a sorvete-
ria de Fiorina. Regina leva um
susto ao ver Tuntum. O rato
consegue fugir. Aurora diz para
Safira que ela precisa dar mais
atencdo para a filha, pois ela
esta muito préxima de Regina,

guem considera uma boa mae.



