DICAS DO SEU MELHOR AMIGO!

LEITE EM PO TEM MENOS
(NUTRIENTES) QUE O LEITE LIQUIDO? &7

Afinal, o leite em p6 &€ menos nutritivo que o leite liquido? A resposta
pode te surpreender! Ambos os tipos de leite possuem
composicOes nutricionais muito similares.

Confira as principais informagdes sobre cada um:

Leite em PO:

O que é?
Leite liquido que passa por um processo de desidratacdo,
removendo toda a dgua, mas preservando os nutrientes.

Composigédio Nutricional:
Rico em cdlcio, proteinas, vitaminas e minerais, assim como o
leite liquido.
Pode ter algumas variagdes dependendo da marca (ex.: adigéo
de vitaminas ou menos gorduras).

Vantagem:
Maior praticidade e maior prazo de validade.

Leite Liquido:

O que é?
Produto consumido na sua forma original, com dgua e
nutrientes em proporgdes naturais.

Composic¢éo Nutricional:
Também é fonte de cdlcio, proteinas e outros nutrientes
essenciais.
Algumas versdes, como o leite integral, possuem mais gordura,
engquanto o desnatado tem menor teor caldrico.

Vantagem:
Pronto para o consumo e ndo precisa de reconstituicdo.

Conclusao:

Mesma esséncia: Tanto o leite em pd quanto o liquido
preservam os nutrientes essenciais do leite, como cdlcio e
proteinas.

Escolha pratica: A decisdo entre um e outro depende mais da
praticidade ou preferéncia do consumidor do que da qualidade
nutricional.

Leia sempre o rotulo para entender as diferencas entre as marcas e

opte pelo produto que melhor atende as suas necessidades e
rotina. Ambos sdo excelentes aliados para uma alimentagéo

equilibrada!




