ROLUL LAPTELUI IN
DEZVOLTAREA ORGANISMULUI




(*'°® Ce ingheatd vara,
N\ Mai iute ca iarna?

Laptele este unul dintre alimentele de baza
pentru o nutrifie corecta s1 sanatoasa.

In general, prin notiunea de lapte se intelege
laptele de vaca. Pentru laptele provenit de la alte
specii 1ndicam s1 specia de la care provine,
respeciv lapte de bivolita, lapte de oaie, de capra,
etc.
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... O vaca poate da pana la 90 de pahare de lapte pe zi?
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2 Ce contine laptele?

-

Laptele este un aliment foarte valoros care contine:

»apa,
» proteine,
» ¢glucide,
»substante minerale,
»vitamine.
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...Laptele este supranumit si “Sangele alb”?



X °? Laptele contine apa!

“*Laptele de vaca are un continut mediu de apa de 87,5%.

“*Prin evaporare partiala obtinem lapte concentrat.

¢ Prin evaporare totald obtinem lapte praf.




Laptele contine grasime!

*»Grasimea furnizeaza energie.
**Prin separarea grasimii din lapte obtinem smantana.

**Prin baterea smantanii obtinem wunul.




o
. Laptele contine proteine!

**Proteinele reprezintd o sursa
de energie si1 ajuta la repararea
tesutulur muscular.

“*Sunt usor de digerat.

“*Regleaza digestia s1 cresc
imunitatea.
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Laptele contine glucide!

*»”Zaharul” din lapte se numeste
lactoza care imprima laptelui gustul
dulceag.

‘*Daca lasam laptele la temperatura
camerel, dupa un timp devine acru,
datorita transformari lactozei in acid
lactic. Acest proces este folosit pentru
obtinerea produselor lactate ca: iaurt,
chefir, lapte batut etc.



~ /) Laptele contine vitamine!

Laptele contine practic toate vitaminele
importante pentru om: B1, B2, B12, C, A, D, E si K.




: “? De ce sa consumam

- lapte si produse lactate? .~ .
1. Pentru ca acestea contin calciu *9

Calciul contribuie la dezvoltarea Si




(D De ce si consumdam

: lapte SI produse lactate7

1. Pentru ca acestea contin calciu &

Calciul determina sanatatea dintilor.




De ce si consumam

» lapte Si produse lactate ? o
1 Pentru ca acestea contin calciu 9

Calciul asigura dezvoltarea sanatoasa
a creierului. g




<~ : i = r @ , VILAINIinGg
C °? De ce sa consumam @ D
- lapte si produse lactate? O . & &~

2. Pentru ca acestea contin vitamina D °°

Vitamina D favorizeaza mentinerea sanatatii oaselor.




©® De ce si consumim
( lapte si produse lactate? .7 .
3. Pentru ca acestea ne dau energie si oase tari .
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© ’"? De ce sa consumam

( lapte si produse lactate? .~ .
3. Pentru ca sunt gustoase

A -'

/\

Stiati ca ... Qw

oo dn mztologle laptele era hmna zeilor?
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E ectele ll sel de calcm asupra ()
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Daca In organism nu ex1sta destul calciu pot sa
apara mai multe simptome neplacute:

I.Insomnie - nu ne odihnim bine pe
timpul noptii.

2. Oboseala, lipsa de energie, sentiment
de lene.




Efectele llpsel de calcm asupm',

orgamsmulul uman. |
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3. Apar dificultati de invatare

4.Reduce imunitatea - ca urmare, te vei
imbolnavi, vei raci, tusi §i stranuta mult mai

des.




Efectele llpsel de calcm asupmﬁ P
orgamsmulm uman. fha

5. In lipsa calciului apar durerile
musculare, crampele si amortirea .
membrelor.

6. In lipsa calciului unghiile devin mai
fragile si se rup mai usor.




7. Lipsa de calciu afecteaza dezvoltarea
armonioasd a organismului.

8.Daca in organism nu este suficient
calciu, oasele prezinta deformarl si
sunt fraglle




Efectele llpsel de calczu asupm A&

orgamsmulm uman. e

9. Datorita lipsei de calciu
dintii au o nuanta galbuie si

(N J / o
apar adesea carit. < |
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La copiii mici, deficitul de calciu

poate duce la intdrzierea aparitiei
si cresteril dintilor.




Produsele lactate sunt sanatoase,
hranitoare si gustoase pentru fiecare
dintre noi. °°

Consumati cat mai multa branza,
lapte, smantana, cascaval, iaurt. °°




