COMO COMECAR

COMO FAZER A TRANSICAO DO LEITE DA CRIANCA DE INTEGRAL

QUALEA

PARA 1% OU DESNATADO

VOCE SABIA?

D| F E RE N QA? » O leite @ uma boa fonte de calcio, vitamina

D, proteina e outros nutrientes essenciais.

Sao tantas as opc¢des de leite, que » Recomenda-se que a maioria das criangas
pode ser dificil escolher. Embora a beba leite integral até os dois anos de idade.

quantidade de gordura e calorias
varie, todo leite contém os mesmos

13 nutrientes essenciais:

Calcio
Riboflavina
Vitamina B12
lodo
Proteina
Vitamina D
Fésforo

LEITE LEITE
DESNATADO 1%

(sem gordura) (baixo teor
de gordura)

G(SDH!A GZO,R§URgA

PROTEINA PROTEINA

30 30

CALCIO CALCIO

50%  30%

CALORIAS CALORIAS

80 § 100

» Converse com seu médico se tiver alguma
preocupacao referente a crescimento ou
necessidades nutricionais.

Vitamina A
Niacina

Acido pantoténico
Potassio

Zelonio COMO FAZERA
TRANSICAO

A diferenca na textura e no sabor pode fazer
LEITE LEITE .. .
INTEGRAL com que a transicao do leite integral para o
leite 1% ou desnatado pareca um grande
ajuste para o paladar dos pequenos.

GORDURA GORDURA ¢ Seu filho aprende observando vocé e
8 g outras pessoas. D& um bom exemplo
PROTEINA PROTEINA e beba leite em suas refeicoes.
8 g * Use um copo pegueno e especial, que

i i seja divertido.

30% « Como em toda transicdo, pode ser
necessario algum tempo para se adaptar.

¢ Comece com leite integral e gradualmente
substitua-o por desnatado ou 1% (como
mostrado abaixo).
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Tem intolerancia a lactose?
¢ O leite sem lactose é leite de verdade, com
0 mesmo sabor e 0s mesmos nutrientes,

©Midwest Dairy 2023 mas sem a lactose.
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