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Entenda um pouco mais sobre o Leite

O leite €, provavelmen-
te, um dos Unicos
alimentos que tem
como objetivo
fornecer nutrientes e
protegdo  imunoldgica.
Além de, ser a principal
fonte de cdlcio, ¢é
necessdrio para a
formagdo dos o0ssos e
dentes e para a
manutencdo de muitas
das fungdes bdsicas do
corpo humano.

muitos  nutrientes,  (em especial a vitamina
O leite é considerado o  podendo-se destacar:  A) e minerais (cdlcio e
mais completo proteinas, carboidra-  fdsforo).
alimento. Ele contém tos, lipidios, vitaminas

- A utilizacdo de leite-
|nas preparagoesl
- fornece  sabor, cor, -
maciez e cremos:dadel
-aos alimentos. Pode -
Iser utilizado para al
:preparacdo de:
Iallmem‘os como: arrozl

Tipos de leite: como é classificado?

doce mingaus, sopas, - Leite Pasteurizado: granja leiteira. E ainda o tado sob refrigeragdo.

cremes, bolos, purés, | | Preserva vitaminas e que possui a menor Leite tipo C: E o leite

. suflés, massas, molho - minerais e lactobacilos  quantidade de microorga- de menor qualidade.

Ibranco sorvetes, | enconfrados no leite. O  nismos. Pode ter sido ordenha-

- enfre outros. . | prazo de validade do do manualmente, ndo

[Ty L b L Ly T T L Cy e L Ly Pty J pr‘OduTO é |Iml1’0d0 e Le“’e 'ﬁpo B: Tqmbém é r\ecebe Tra'ramen"-o
chega no madximo a cinco  ordenhado m’ecanlcamen- térmico no local de
dias. te, mas s6 vai ser

et produg&o.é provenien-

: : . pr?:.essadﬁdnzfab.r'lcat,).de te de vdrios rebanhos.
Leite .'hpo A._ Leite média qualidade microbio- - p . isso, & o
pasteurizado obtido pela ldgica. Deve ser 3 i,

Fei campedo
ordenha mecdnica em armazenado e transpor- : ;
microorganismos!




Leite tipo Longa Vida

Homogeneizado (método que distribui uniformemente a gordura), aquecido a uma temperatura
de 145° C e logo depois resfriado. Sua embalagem é especial, sendo uma delas de aluminio, que
impede a passagem de luz, oxigénio e microorganismos: a chamada embalagem Tretapack.

Leite Longa Vida Integral: E o
leite na sua versdo mais completa, a
mais encorpada de todas. Ele deve
ter no minimo 3% de gordura na sua
composicdo, de acordo com as

Leite Longa Vida Semidesnata-  Leite Longa Vida Desnatado:
do: Leite com retirada parcial de ~ Leite com retirada praticamente
gordura. Contém de 0,6 a 2,9 % de  total de gordura. Contém até

regras estabelecidas pela e 0,5% de gordura.
legislagdo. :

Informagdo Nutricional -Porgdo de 200 mL Informagdo Nutricional—Porgdo de 200 mL Informagdo Nutricional—Porgdo de 200 mL
R I AL %VD* Quantidade por porgdo %VD* Quantidade por porgdo %VD*
Valor Energético 115 Keal 6 Valor Energético 78Kcal 4 Valor Energético 60 Kcal 3

Carboidratos 9,29 3 Carboidratos 9,09 3 Carboidratos 9,29 3

Proteinas 6,0g 8 Proteinas 6,09 8 Proteinas 6,09 8
Gorduras Totais 6.0g 1 Gorduras Totais 2,09 4 Gorduras Totais 0,09 0
Gorduras Saturadas 429 19 Gorduras Saturadas 1,29 5 Gorduras Saturadas 0,09 0
Gorduras Trans 0,09 *x Gorduras Trans Og A% Gorduras Trans 0,09 A%
b ANEar 0,09 0 Fibra Alimentar Og 0 Fibra Alimentar 0,09 0
Calcio 240mg 24 Calcio 210mg 21 Calcio 240mg 24
Sédio 100mg P Sédio 130mg 5 Sédio 100mg 4
O Vilres o e et cn e | |0 Vs Dl 2 el combese || ) Ve B 2 el con s
(**Walor Néo Es.fabeleci do. : (**)Valor Néo Estabelecido. (**)Valor Néo Estabelecido.
CUIDADOS NA COMPRA E CONSERVAGCAO DO LEITE
Produto Conservagdo | Cuidados na compra Cuidados na conservagdo
Leite 24 horas e Verificar a data de validade e | eFerver e conservar em
pasteurizado fabricagdo geladeira

e Deve estar armazenado em | eConsumir até a data de

local refrigerado validade
Leite em po 12 meses eVerificar a data de | eFechar bem a tampa e
validade e fabricagdo limpar o excesso de leite

e A lata deve estar limpa, sem | eGuardar em local fresco e
vazamentos, ferrugem ou arejado

amassada
Leite longa vida | 03 meses eVerificar a data de |eAntes de abrir ndo
ou U.H.T. validade e fabricagdo precisa ser guardado na

geladeira

e A embalagem deve estar limpa,
sem vazamentos, ou amassada eDepois de aberto, deve ser
consumido em até 48 horas

Sua qualidade de vida comega pela Alimentagdo Sauddvel!

Fonte: Esse texto foi adaptado a partir de diversas matérias sobre o tema abordado.O
Boletim Nutricdo é uma publicacdo do Setor de Nutrigdo do Nicleo de Sadde do
Trabalhador (NUST) da Coordenagdo de Saldde do Trabalhador (CST) da DIREH. Caso

vocé ndo queira mais Receber este informativo envie EXCLUIR no campo assunto. Diretoria de Recursos Humanos

Coordenagéo de Satide do Trabalhador




