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Laptele si produsele lactate sunt bune pentru sanatatea
oaselor Fisa

Beneficiile produselor lactate

Sursd excelenta de calciu, fosfor, proteine si alti
nutrienti importanti pentru sanatate siin particular,
pentru cea a oaselor.

Calciul este vital pentru oase puternice, fiind un
element major al scheletului uman. Corpul unui adult
mediu contine 1 kg de calciu, 99% din aceasta cantitate
se afld in oasele noastre.

Laptele si alte produse lactate sunt cele mai
disponibile surse de calciu .

Dovezile sustin cu tarie beneficiile produselor lactate
pentru sandtatea oaselor si a muschilor.

Studiile aratd ca aportul adecvat de lactate reduce
pierderea osoasa si imbunatateste atat masa cat si
forta musculara.

Tn unele tari, laptele este imbogatit cu vitamina D,
oferind un beneficiu suplimentar pentru sdnatatea
oaselor.

Lactate versus alte surse
alimentare de calciu

«  Produsele lactate sunt surse bogate de calciu (avand
avantajul unui aport suplimentar de proteine si
potasiu).

« Alimentele care nu sunt lactate si contin calciu:
anumite legume (ex. broccoli sau kale); conserve
de peste intreg,cu oase comestibile, moi, cum ar fi
sardinele; unele nuci; produse din soia cu calciu (tofu,
lapte de soia); si unele ape minerale.

«  Oamenii ar trebui sa manance numeroase portii de
kale, broccoli sau alte alimente non-lactate pentru
a obtine echivalentul de calciu furnizat de o singura
portie de iaurt, branzd sau lapte.

«  Pentru copii, care adesea evitd legumele verzi,
produsele lactate sunt sursa preferata de calciu si
proteine - nutrienti esentiali pentru cresterea oaselor.



Adevarul despre produsele lactate

MIT

X Laptele si alte produse lactate nu sunt bune pentru sanatatea scheletului, deoarece ,formeaza acid”. Ca urmare, calciul
este extras din oase pentru a preveni cresterea aciditatii organismului.

ADEVAR

Vv Laptele si iaurtul nu sunt alimente ,acidificatoare”. Prin digestia lor, produc un reziduu neutru. in schimb, branzeturile
tari, precum parmezanul si cheddarul sunt acide. Acidul produs din consumul acestora poate fi neutralizat prin ingestia mai
multor fructe si legume.

v/ Atita timp cat prin dietd, furnizati o cantitate rezonabila de calciu, organismul dumneavoastra va asigura cantitatile
optime, necesare de calciu.

+/ Daci aportul dumneavoastra este prea scdzut pentru mentinerea unui nivel seric adecvat, calciul va fi eliberat din oase,
acest procedeu putandu-le fragiliza.

MIT

X Tarile occidentale, unde oamenii tind sa consume mai multe produse lactate prin comparatie cu alte culturi, unde
consumul acestora este mai redus, sunt predispuse la osteoporoza si fracturi osoase.

ADEVAR

~/ sunt mai multi factori care determin riscul unei persoane de a dezvolta osteoporoza si de a avea fracturd.

/" Asocierea dintre consumul de calciu si riscul de fractura este relativ slab3 prin comparatie cu legatura dintre
riscul de fractura si alti factori 'cheie', cum ar fi: varsta, genetica sau alti factori de risc.

Vv Tarile cu rate ridicate de fracturi tind sa fie tdri cu speranta de viata mai lunga (de exemplu, tarile nordice).

Ratele fracturilor sunt acum in crestere in tarile non-occidentale (de exemplu, China), deoarece acestea inregistreaza o
crestere a longevitatii in paralel cu stilul de viata sedentar.

/" Genetica (rasa, sexul, dispozitia familiala) este un determinant major al osteoporozei si riscului de fractura. Obiceiurile
legate de stilul de viata  precum activitatea fizica, greutatea corporald, fumatul, consumul de alcool, precum si anumite
medicamente si afectiuni sunt de asemenea, determinanti importanti ai riscului de fractura.

Vv Aportul de produse lactate nu este responsabil pentru rata mai mare de fractura, dupa cum nici consumul de lactate nu
garanteaza oase sandtoase.

MIT

X Persoanele care au sensibilitate/intoleranta la lactoza nu pot consuma niciun produs lactat.

ADEVAR

~/ Foarte putini oameni din tdrile occidentale sunt complet intoleranti la lactoza.

Vv Majoritatea persoanelor cu sensibilitate la lactoza constatd ca incd se pot bucura de anumite produse lactate, cum
ar fi iaurturile naturale sau branzeturile. De asemenea, pot tolera laptele atunci cand este consumat in cantitati mici. Prin
incercare si eroare, adesea descoperd ce lactate pot tolera (si in ce cantitati) sau administreaza tablete de lactaza, atunci
cand este necesar.
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