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LEITE *

fornece micronutrientes essenciais,
contribuindo para uma dieta saudavel

Um copo de leite/dia fornece

Criangas
(1-5 anos)
Calcio: 41-57%
Magnésio: 28-46%
Vitamina A:
22-25%Vitamina
B12: 69-139%

Criangas e
adolescentes em
idade escolar (6-18
anos)

Calcio: 22-41%
Magnésio: 13-18%

&

Adultos
(19-65 anos)
Calcio: 22-29%
Magnésio: 11-13%
Vitamina A:
18-22%
Vitamina B12:
52%
Mulheres
gravidas
Calcio: 24%
Magnésio: 13%

Vitamina A: 18-22% Idosos Vitamina A: 14%
N (> 65 anos) Vitamina B12:
Vitamina B12: 52-69% Calcio: 22% 48%

Magnésio: 12-14%
Vitamina A: 18%
Vitamina B12: 52%

O leite contém micronutrientes essenciais

Calcio mantém a saude do
coracao e ossos saudaveis

Vitamina A ajuda o corpo a se
recuperar mais rapido de
doencas e é importante para
ter olhos, pele, intestino e
pulmao saudaveis

Vitamina B12 é necessaria
para o neurodesenvolvimento
e apoia a formacgao das
células sanguineas

Magnésio € necessario para a
saude do coracao, o
funcionamento dos musculos

e do sistema nervoso

O leite ajuda na prevengao da deficiéncia de calcio

Que causa baixa densidade 6ssea
(osteoporose) e reducao da
mobilidade
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()
cerca de 50 /O da populacao mundial
estao em risco de deficiéncia de
calcio 90% reside na Africa e Asia

Ingestao diaria de calcio na dieta de adult
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Norte da Europa

Africae
América
Latina

Asia

Um copo de leite é boa fonte de calcio

800
(em mg)
488 483 g
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Biodisponibilidade e absorgéao do calcio

- S

Dietas saudaveis, incluindo leite
e produtos lacteos, sao
geralmente a opgcao mais rica em
calcio para prevenir efeitos
negativos associados com a
deficiéncia de calcio

Leite, iogurte e queijo
fornecem elevados
niveis de calcio
biodisponivel em uma
simples porcao
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Vitamina D,
encontrada em ovos,
carne, cogumelos e
6leo de peixe
contribui para a
absorcao de calcio

Contribuicao das porgoes diarias
recomendadas para ingestao de calcio

-
. @
a .-
2  21%  20%
Leite Queijo logurte
250ml 25g 1209
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15% 9%

Améndoas Feijao cozido
289 1009
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Contact: Livestock-Nutrition-Assessment@fao.org






