IL TUo MEDIco Tl coNSIGLIA

qatte e Der iwali:
SENTI CHE toRZA!

Il ruolo dei prodotti lattiero-caseari
per rinforzare le ossa, i muscoli
e far partire la tua giornata alla grande.

TANTo cALclo IN TV, TRoPPo Poco NEL PIATTo

La dieta degli adolescenti italiani - complice anche il basso apporto di latte e yogurt soprat-

® <€ tutto da parte delle ragazze - & povera di calcio. Peccato che sia proprio questa I'eta in cui

I M\ e massimo il fabbisogno di questo importante minerale! Introdurre poco calcio alla lunga
significa avere possibili ripercussioni negative sulla salute, a partire dalle ossa.

Lo sai ¢he il picco di massa ossea
si Yaggiunge a 25 anni, per poi diminvire?

Lo sai che il calcio
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LATTE £ LATTIcINI PER YARE IL PiENo DI cALclo
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/ Rinunciando a

Porzioni raccomandate dalle linee quida ifaliane G . queste porzioni di '
\ E ' latticini, che portano |
o / alla coperturadel 43%
b} 3 del fabbisogno di
@ > ., calcio tipico della tua
Sl | eta, dovresti mangiare
foRMAGGlo foRMAGGlo o 2 ogni giorno'g
LATTE YoGURT fRESCo STAGIoNATo . >, ad esempio:
125 ml 125¢g 100 g 50¢g -

2-3 dilatte o yogurt al giorn 2-3 di formaggio a settimana )

* | vegetali tra I'altro forniscono un calcio piu difficile da assimilare e meno utilizzabile.



IL LATTE APPoRTA MILLE BENEEICL. Tt BASTANo QUESTI10?
e

Rinforza le ossa

(e non pensare sia una
roba da vecchi, anzi')

oF

E’ un‘alternativa Aiuta a controllare
efficace e low cost

il peso corporeo
k agli sport drink
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Rende piu bella i,_.

la pelle
Un bicchiere la sera
dopo cena favorisce
il riposo notturno

=" Protegge dalle
infezioni intime
Se fai sport, ti aiuta a
recuperare dopo
I'allenamento, ridurre il

grasso e migliorare il
tono muscolare

®
&

Riduce il rischio
di sindrome
premestruale

Stimola il cervello e il
sistema nervoso

Riduce il rischio di carie
e protegge lo smalto dei
denti

coN LATTE € YoGURT IL BUoNGIoRNo SI VEDE DAL MATTINo

La prima colazione serve ad affrontare la giornata con energia e vitalita. Dovrebbe apportare il 15%-20% delle
calorie giornaliere totali.

Sveqliati in tempo per poter Consumare:

PP . i~

1 TAZZADILATTE 3-4 BIScoTTI u
o 1 YoGURT o LETTE BISCOTTATE 1 fRUTTo
o CEREALI o PANE

E A MERENDA? |

" di concentrazwne i
i _ememoria.

Latte e frutta non dovrebbero mai mancare nel frigo di casa:
dillo alla mamma, anzi, la prossima volta andate a fare la spesa insieme!
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In collaborazione con

Fonti: - Lattendibile.it - Guadagnare Salute - Ministero della Salute

Assolatte L’Attendlblle®

ASSOCIAZIONE ITALIANA
LATTIERO CASEARIA

NIITRIZIONE INFORMAZIONE

Scopri di piu su www.lattendibile.it

- Worldosteoporosisday.org
- Assolatte
- SINU, Larn 2014

- Piccola guida alle virtu di latte, yogurt,

formaggi e burro (Assolatte, ex INRAN,
Unione Consumatori Italiani, Ministero
della Salute)

- Nutrition Foundation of Italy
- Linee guida per una sana alimentazione

italiana (ex INRAN)

- Fondazione Umberto Veronesi
- SIOMMMS, Societa Italiana dell'Osteoporo-

si del Metabolismo Minerale e delle
Malattie dello Scheletro



