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Beneficiile consumului de 
lapte şi produse lactate
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 Laptele este singurul aliment consumat 

în perioada de început a vieţii de către

toate mamiferele, inclusiv de către om.

 Laptele oricărui mamifer are exact 

cantitatea necesară de proteine, calciu şi 

vitamine necesare creşterii şi dezvoltării 

puilor acestora. 

Laptele este unul dintre cele mai 
complete alimente existente
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 Apă: componenta majoritară. Laptele este format din 80-87% apă.

 Carbohidraţi: lactoza este principalul zahăr din lapte.

 Proteine: proteinele din lapte sunt considerate a avea valoare 
biologică ridicată şi conţin numeroşi aminoacizi esenţiali. Laptele este 
format din 3-4% proteine.

 Grăsimi: acestea constituie 3 – 6% din lapte.

 Vitamine: Dintre toate vitaminele conţinute de lapte, merită 
menţionate vitamina A, vitamina D, riboflavina (B2), cianocobalamina
(B12) şi tiamina (B1).

 Minerale: Laptele este foarte bogat în minerale, care sunt de obicei 
sub formă de săruri. Laptele conţine calciu, potasiu, fosfor, iod, sodiu, 
clorură, magneziu şi zinc.

Compoziţia laptelui
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 Calciul este esenţial pentru formarea şi îngrijirea 
oaselor.

 Consumul adecvat de lapte si produse lactate din 
copilărie şi de-a lungul vieţii ajută la menţinerea unor 
oase puternice şi le protejează împotriva unor afecţiuni 
cum este osteoporoza.

Laptele este una dintre principalele 
surse de calciu ale naturii

http://www.sfatulmedicului.ro/Osteoporoza
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 Calciul din lapte întăreşte smaltul dinţilor, 
prevenind apariţia cariilor, iar cazeina, o 
proteină conţinută de lapte, formează o 
peliculă protectoare la nivelul dinţilor 
protejându-i împotriva acidităţii locale.

Laptele previne apariţia cariilor

http://www.sfatulmedicului.ro/Educatie-pentru-sanatate/tu-stii-sa-te-speli-corect-pe-dintii-reguli-esentiale-pentru-o-igiena-or_15704
http://www.sfatulmedicului.ro/Educatie-pentru-sanatate/tu-stii-sa-te-speli-corect-pe-dintii-reguli-esentiale-pentru-o-igiena-or_15704
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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Deşi este foarte nutritiv, foarte multe persoane sar 

peste consumul de lapte. Cercetătorii de la 
universităţile Cardiff şi Bristol spun că laptele reduce 
riscul decesului în urma problemelor de inimă, 
precum infarctul, cu aproximativ 20%. Cercetătorii 
au analizat 324 de studii anterioare şi au 
concluzionat că datorită calităţilor nutriţionale pe 
care le are, laptele ne ajută să supravieţuim.

Persoanele care beau lapte 
trăiesc mai mult
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 Laptele cu cacao vă poate oferi mult mai 
multă energie decât băuturile calorice sau 
energizante. În urma unui studiu realizat de 
către experţii de la Universitatea din Texas, 
cicliştii care au consumat lapte cu cacao după 
antrenamente aveau o formă fizică mult mai 
bună şi, în plus, timpul de antrenament a 
scăzut. 

După sport, laptele cu cacao este 
cel mai indicat
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 Copii 1 – 12 ani: 400 – 600 ml

 Adolescenţi: 300 – 500 ml

 Adulţi: 250 – 300 ml

 Persoane expuse la substanţe toxice: 500 ml

 Vârstnici: 300 – 500 ml

Doza zilnică de lapte 
recomandată
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 https://slideplayer.gr/slide/14585073/

 http://www.sfatulmedicului.ro/Alimentatia-
sanatoasa/beneficiile-laptelui_8712

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