Beneficiile consumului de
lapte si pr(g%use lactate
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Laptele este unul dintre cele mai
complete alimente existente

R Laptele este singurul aliment consumat
in perioada de inceput a vietil de catre
toate mamiferele, inclusiv de catre om.

R Laptele oricarui mamifer are exact
cantitatea necesara de proteine, calciu si
vitamine necesare cresterii si dezvoltarii
puilor acestora.






Compozitia laptelui

R Apa: componenta majoritard. Laptele este format din 80-87% apa.
&R Carbohidrati: lactoza este principalul zahar din lapte.

R Proteine: proteinele din lapte sunt considerate a avea valoare
biologica ridicatd si confin numerosi aminoacizi esentiali. Laptele este
format din 3-4% proteine.

R Grasimi: acestea constituie 3 — 6% din lapte.

R Vitamine: Dintre toate vitaminele continute de lapte, merita
mentionate vitamina A, vitamina D, riboflavina (B2), cianocobalamina
(B12) si tiamina (B1).

R Minerale: Laptele este foarte bogat in minerale, care sunt de obicei
sub forma de saruri. Laptele contine calciu, pota5|u fosfor, 10d, sodiu,
clorura, magneziu sl zinc.



Laptele este una dintre principalele
surse de calciu ale naturii

R Calciul este esential pentru formarea si ingrijirea
oaselor.

R Consumul adecvat de lapte si produse lactate din
copildrie si de-a lungul vietii ajutd la mentinerea unor
oase puternice si le protejeaza impotriva unor afectiuni
cum este


http://www.sfatulmedicului.ro/Osteoporoza
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Laptele previne aparitia cariilor

R Calciul din lapte intdreste :
prevenind aparitia cariilor, iar cazeina, o
proteina continutd de lapte, formeaza o
peliculd protectoare la nivelul dintilor
protejandu-i impotriva aciditdtii locale.


http://www.sfatulmedicului.ro/Educatie-pentru-sanatate/tu-stii-sa-te-speli-corect-pe-dintii-reguli-esentiale-pentru-o-igiena-or_15704
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Persoanele care beau lapte
traiesc mai mult

R Desi este foarte nutritiv, foarte multe persoane sar
peste consumul de lapte. Cercetdtorii de la
universitatile Cardiff si Bristol spun cd laptele reduce
riscul decesului in urma problemelor de inima,
precum infarctul, cu aproximativ 20%. Cercetatorii
au analizat 324 de studii anterioare si au
concluzionat cd datoritd calitdtilor nutritionale pe
care le are, laptele ne ajutd sd supravietuim.



Dupa sport, laptele cu cacao este
cel mai indicat

R Laptele cu cacao vd poate oferi mult mai
multa energie decat bauturile calorice sau
energizante. In urma unui studiu realizat de
catre expertii de la Universitatea din Texas,
ciclistii care au consumat lapte cu cacao dupd
antrenamente aveau o formad fizicd mult mai
buna si, in plus, timpul de antrenament a
scazut.



Doza zilnica de lapte
recomandata

R Copii 1 —12 ani: 400 — 600 m|

R Adolescenti: 300 — 500 ml

R Adulti: 250 — 300 ml

R Persoane expuse la substante toxice: 500 mi

R Varstnici: 300 — 500 ml
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TIPURI DE LAPTE. PRODUSE ALIMENTARE OBTINUTE DIN LAPTE

Tipuri de lapte

Dupa metoda de conservare:
Pesteurizat
Sterilizat
UHT

Dupa continut in nutrienti

si forma de prezentare
Integral
Partial degresat
Degresat
Omogenizat
Concentrat, Condensat
Laptele cu compozitie modificata
Praf

Produse lactate
Derivati de fermentatie:
Branzeturi

Produse lactate acide:
laurt, chefir, sana
Derivate grase:
Smantana

Unt

Frisca

Derivate de uz industrial
Cazeina

Lactoza




Webografie
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R https:/ /slideplayer.gr/slide /14585073 /

R http:/ /www.statulmedicului.ro/ Alimentatia-
sanatoasa/beneficiile-laptelui 8712

R https:/ /www.farmaciata.ro/descoperiti-beneficiile-
laptelui/
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