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Imaxe O poder nutricional do leite

O leite é un dos alimentos de orixe animal madis valorado na nosa sociedade grazas o seu
elevado contido en nutrientes, que proporcionan efectos beneficiosos para a satide, sobre
todo nas primeiras etapas de crecemento.

Os produtos Iécteos destacan polo seu elevado contido en proteinas de alto valor bioléxico e
por ser unha fonte de ealeio e vitaminas.

A importancia do consumo de leite e os seus beneficios


https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Presentacion

e O leite é unha fonte de proteinas de alto valor bioléxico. Ademais, o seu contido no
aminodcido lisina € un complemento perfecto para combinalo cos cereais, xa que
carecen deste elemento, mellorando o valor total da proteina que consumes.

e As proteinas ldcteas tefien propiedades como o efecto hipotensor (reduccion da
presion arterial), propiedades antimicrobianas ou substratos da proteina muscular.

e O principal hidrato de carbono presente no leite é a lactesa, que favorece a
absorcién do calcio, especialmente en persoas con dificultades na absorciéon de
nutrientes.

e E promotor da flora intestinal nos nenos que se alimentan de leite materno,
actuando como defensor da mucosa intestinal contra microorganismos.

® A graxa ldctea contén dcidos graxos de fécil absorcion, o que supén unha fonte de
enerxiainmediata e presentan unha baixa tendencia a ser almacenados no tecido
adiposo.

e A graxa ldctea ten asociados outros beneficios para a satide como os beneficios
metabédlicos, antimicrobianos e antivirais.

e Os ldcteos son ricos en minerais como o ealeio, o fésforo, magnesio, zinc ¢ potasio.

e O calcio, presente nos ldcteos, é fundamental para o ecrecemento e o
desenvolvemento nas primeiras etapas de vida, contribuindo nunha sadde éptima do
esqueleto ¢ o unha maior densidade mineral 8sea en idades mdis avanzadas.

Ademais o World Cancer Research Found e o American Institute for Cancer Researche afirman
que o consumo habitual de leite ten un efecto protector fronte o cancro colorectal (evidencia
probable) e fronte o cancro de vexiga (evidencia limitaday).
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