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Como é bom aprender
com esta dupla sapeca!

Ol4 Pessoal, eu
. sou o Cafezildo!

E eu sou a Leiteca,
muito prazer!




Vocé sabia que, depois da agua, o
café é a bebida mais consumida no
mundo?
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Pois é... Isso mesmo!

O café é rico em varias substancias que
fazem muito bem para a nossa satide, e a
mais conhecida de todas é a

cafeina.

Uaumes aprender o que & e paro que Serve ov cofeinoy
a) ¢ um estimulante natural;

b)ajuda a melhorar nossa atengdo, aprendizagem e a disposi¢ao para
praticar esportes;

c)tem a¢ao antioxidante e anti-inflamatoria, protegendo nosso
organismo do envelhecimento;

d)pode ser encontrada em medicamentos para dores de cabega ¢
musculares;

¢) oferece sensagao de bem-estar.

Mas preste atencao!
Vale lembrar que a cafeina é encontrada também em outras bebidas e
alguns alimentos, como no cacau, no guarana, ¢ em alguns tipos de chas.

Por isso, nio devemos contar somente com a cafeina do café, mas
de tudo o que consumimos durante o dia. Por exemplo: chocolate,
achocolatado, refrigerante a base de guarana ou cola e chas.



Podemos encontror o cofé sendo usado de vawrios formas. Uoumos
ver alguns exemplos?
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Medicamentos Cosméticos
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O leite é um alimento \

completo produzido pelas

fémeas de mamiferos. /

Vocé sabia? Para o consumo
humano utiliza-se apenas o leite
produzido pela vaca, bufala, cabra,
ovelha, égua e camela.
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O leite de vaca é o mais comum,
principalmente por ser um alimento capaz
de atender as exigéncias nutricionais, por
um menor preco, e fornecer nutrientes
indispensaveis para todas as fases da vida.

Uaumos aprender sobre esses nutrientes oue tornaum o leite um
alimento tao especiol,
a) proteinas: de alta qualidade e facil digestao, a principal ¢ a caseina;
b)minerais: célcio, fésforo, zinco, selénio, iodo e potissio;
¢) vitaminas: D; A, B3, B2 ¢ B12;
d) carboidratos: o principal ¢ a lactose;

¢) gorduras: com quantidade significativa de acido linoleico conjugado
(CLA).
O leite fluido em saquinhos, a Leiteca, ¢ totalmente puro, ndo
contém aditivos, corantes ou conservantes. Os processamentos de
homogeneizagio, padroniza¢io da gordura e pasteurizagao realizados
antes da comercializagao garantem qualidade e seguranga alimentar.



Podemos encontrar o Leitecow sendo usadoy paro fabricogio de

diversos alimentos. Uamos ver alguns exemplos?

Pratos Salgados

Pratos doces
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O consumo regular e
moderado de café melhora a
atencao, a concentracao € a
' memoria.

Vocé sabia? Sou uma 6tima bebida
matinal para criancas, adultos e idosos,
faco bem ao coragao, ao figado e posso
ajudar na prevencao de doencas.

E durante a infancia e a
adolescéncia que ocorrem
a formacao e o crescimento
dos ossos. E para que isso
aconteca de forma correta, a
ingestao de célcio e fosforo é
fundamental.

Sou rica em célcio, € como tenho a
presenca conjunta da vitamina D, garanto
a absorcao do calcio, promovendo a
formacao de ossos e dentes fortes.

Estudos recentes descobriram que minha gordura
possui agentes que protegem o organismo contra
alguns tipos de cancer e também possui acio anti-
inflamatéria. Meus componentes aprimoram, de forma
geral, o desenvolvimento dos musculos e do sistema
imune.
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Caga-palowras

Agora, para memorizar um pouco o que aprendemos, ¢ hora de encon-
trar algumas palavras que estudamos nesta cartilha.

As palavras sio:

cafeina — bebida — leite — calcio — cafezildo — estimulante — satide —
memoria — café — aten¢ao — leiteca — ossos — vaca

Uoumos a0 caca~-palowras!
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