
 

Importância do Leite na Nutrição Humana   
O leite de vaca oferece aproximadamente 8 gramas de proteína 
por copo de 200ml, o que representa cerca de 16% das 
necessidades diárias médias de um adulto.   

Além disso, o cálcio presente no leite é altamente biodisponível, 
ou seja, é facilmente absorvido pelo organismo.  

Desde a 1ª edição do Livro da FAO: ‘Leite e produtos lácteos na 
nutrição humana’ publicada em 1959, até sua edição atualizada 
em 2013, a Organização das Nações Unidas para Alimentação e 
Agricultura (FAO) tem destacado a importância do leite como 
parte de uma dieta saudável.    

Segundo a publicação da FAO, o leite de vaca é uma fonte 
significativa de proteínas e cálcio para nutrição humana. 

A tabela da publicação fornece uma ideia da riqueza nutricional 
do leite:  

 
Já as bebidas vegetais, embora populares, apresentam benefícios 
nutricionais mais limitados segundo estudos recentes, mantendo 
o leite de vaca em uma posição incontestável.   

Um dos principais diferenciais do leite é a proteína de alta 
qualidade presente no leite bovino além do cálcio altamente 
biodisponível.     



 
 Trata-se também, de uma proteína completa, contendo todos os 
aminoácidos essenciais.  

Enquanto isso, uma bebida de aveia por porção, tem apenas 1,6 
grama (conforme informação da tabela nutricional de um produto 
disponível no varejo) e apresenta deficiência em lisina, 
aminoácido fundamental para a saúde muscular.  

Mas não é apenas em relação às proteínas que o leite se destaca.   

Vitaminas e minerais também entram na composição do leite: 

 



 
Outro fator relevante é a superior absorção de cálcio. O leite 
bovino contém naturalmente, até 240mg de cálcio por 200ml, 
com alta biodisponibilidade, facilitada pela presença da caseína.  

De acordo com a tabela de 3.2, a recomendação diária de cálcio 
para crianças de 1 a 3 anos é de 500 mg diária.   

Já as bebidas de aveia, mesmo quando fortificadas, apresentam 
absorção reduzida devido à presença de ‘antinutrientes’ como 
oxalatos e fitatos. Esse fator é especialmente importante para 
grupos com maiores necessidades de cálcio, como crianças, 
adolescentes e mulheres na menopausa.  

Portanto, ainda que em situações específicas – como alergias ou 
restrições alimentares – haja necessidade de substituir o leite por 
bebidas vegetais, é fundamental considerar que as proteínas, 
vitaminas e minerais adicionados a esses produtos não 
apresentam a mesma biodisponibilidade do encontrados 
naturalmente no leite.  

Uma pesquisa recente realizada por pesquisadores australianos 
também destacou que o ser humano não alimenta de ferro, 
proteína ou vitaminas de forma isolada. Os alimentos contêm uma 
combinação de nutrientes que interagem entre si, o que favorece 
sua assimilação pelo organismo.  

A composição natural do leite, especialmente em relação à 
qualidade das proteínas e à biodisponibilidade do cálcio e de 
outros micronutrientes, faz dele um alimento essencial para o 
desenvolvimento e a manutenção da saúde em todas as fases da 
vida. 
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