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Importancia do Leite na Nutricgdo Humana

O leite de vaca oferece aproximadamente 8 gramas de proteina
por copo de 200ml, o que representa cerca de 16% das
necessidades diarias médias de um adulto.

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

Desde a 12 edicdao do Livro da FAO: ‘Leite e produtos lacteos na
nutricdo humana’ publicada em 1959, até sua edicdo atualizada
em 2013, a Organizacao das Nacdes Unidas para Alimentacao e
Agricultura (FAO) tem destacado a importancia do leite como
parte de uma dieta saudavel.

Segundo a publicacdo da FAO, o leite de vaca é uma fonte
significativa de proteinas e calcio para nutricdo humana.

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

TABELA 3
Principais componentes do leite humane, bovineo, bubaline, caprine e ovino (por 100 g de leite)*®

Principais Humano Bovino Bubalino Caprino Ovino
Componantes Média Media Variagao Média Variacao Média Variagao Média Variagao
Energla (KJ) 29 262 247-274 412 296-495 270 243-283 420 IBE-451
Energia (kcal) 70 62 58-66 9% 71-118 12 58-74 100 93-108
Aguaig) 875 -XE ] 87.3-88.1 83.2 82.3-84.0 a1.7 £6.4-85.0 821 B0.7-83.0
Proteina total (g) 1.0 33 3.2-34 4.0 2746 34 2938 56 5.4-6.0
Matérla gorda total ig) 4.4 33 3.1-3% 75 53-8.0 38 3345 6.4 5E-T0
Lactose [g) 6.9 4.7 4.5-5.1 4.4 32-49 4.4 4.2-45 5.1 4.5-5.4
Cinzas 0.2 0.7 0.7-0.7 0.8 0.7-0.8 0.8 0.8-0.8 0.9 0.9-1.0

* Vaalores e leire bumans (madre, fiea) de USDA (USDA,2009), alimente cddkge 07107, O valares para of leites bavines, caprinas & ovines feram calanadas com valoes dispanivels mas sequin tes labelas

de campasigdo: USDA: vacr = codigo de alimento 0021 T “Teite imtegral, 3,25 por cente de maténia gords, semr odipdo de vitaming A & 0% cab = 071 06 “Leite, cobra, fuida, cam adigda de viteming 07

avines = alimento codiga &7 10% Laite, ovelha, fuido (LS04, 20091 F3A (2002): vacn = alimento cédigo 12-314 "Leite integral, pasteurizads, média fmédia do leite noverdo e invernal ™ cabra = 1.2-328 "Leite e
cobrg, pasteurizodo”; ovelha = alimento obdiga 12-3.29 "lete de ovetha, ou” [FEA, 2003) Danish Faod Composition Dafabank: vaca = alimernta cdaigs 0156 “Lefte, infeqral, convenaoaal fndo argdnicol, 3,5 par
cenfa de matéria gorda’; cabra = 0574 “Leire de cabin” [NFL, 2009); New Zealand faod compasition fablesswaca = alimenta cddige F1028 Leife infegral, pasteurizads, média (media do lete no verde e irvernal s
cobr = 1.2-328 "Leife de cobra pastewizade’; ovetha - almerto codigo F52 “Leite de ovelho, ou” (Esperance ef al, 2009); Columbion food composition fable: vaco = afimento cédigo G101 “Lete, integral, o
fechie, entera, cuds)y cabra = G085 "eite de cobra, integral, cru (leche de cobra, enfera, auda)” [FADYLATINFOODS, 2008 Argentinian food composition table: ovelha = alimento codige G087 Meite, de ovelfa,
integral, fresco fleche, de ovela, enteng, fresca)” (FACALATINFOODS, 2008). O ndmero dos dados padem variar.

Valares para o helle de Biftaio ol obtido do Medharmmar ef al, 2017,

Ja as bebidas vegetais, embora populares, apresentam beneficios
nutricionais mais limitados segundo estudos recentes, mantendo
o leite de vaca em uma posicdo incontestavel.

Um dos principais diferenciais do leite € a proteina de alta
qualidade presente no leite bovino além do célcio altamente
biodisponivel.
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Trata-se também, de uma proteina completa, contendo todos os
aminoacidos essenciais.

Enquanto isso, uma bebida de aveia por porcao, tem apenas 1,6
grama (conforme informacao da tabela nutricional de um produto
disponivel no varejo) e apresenta deficiéncia em lisina,
aminoacido fundamental para a saude muscular.

Mas nao é apenas em relacao as proteinas que o leite se destaca.

Vitaminas e minerais também entram na composicao do leite:

TABELA 3.2

Vitaminas e minerais na composi¢do do leite humano, bovino, bubaline, caprine, e ovino (em 100 gramas de leite)

Humanao Bovino Bubaling Caprima Owvini RNI" didria
[ara crlangas
Média Méadia Variagao Méadia Wariagio Madia Variagao Média Variagao de 1a3anos
Mirerais
Cilcio (mg) 32 112 91-120 191 147-220 118 100-134 190 170-207 500 mg
Ferra [ma) Tr 0.1 Tr-0.2 0.2 0.3 Tr—0.6 o1 Tr—i1.1 tﬁon;{i]:;tal;?-ﬁgen
Magnésio [mg) E] 11 10-11 12 2-16 14 12-14 18 60 mg
Fasfora {mg) 14 LY 84-95 185 102-253 100.4 90-111 144 123-158
Potdssio (mag) 51 145 132-155 112 202 170-228 148 120-187
Sodio (mg) 17 a2 38-45 47 a4 32-50 39 30—
4.1 mg
Zinco (mg) 0z 0.4 0.3-0.4 0.5 03 0.1-0.5 0.6 0.5-0.7 (moderada
bioselubilidade)
Cobre (mg) o1 Tr Tr=Tr Tr Tr-0.1 [/ 0.1-01
Selénio [pg) 1.8 18 1.0-3.7 1.1 0.7-1.4 1.7 17 ug
Manganés (pg) g 4-10 18 Tr-18 18 Tr-18
Vitaminas
Retinal {pa) 1] 35 29-45 B9 a5 35-56 B4 a4-83
Caroteno (ug) 7 16 7-23 13 Tr-187 Tr
Exigéncia
Vitamina A {pg RE) 61 37 20-46 69 ag n0-74 &4 miédia
400 pug RE
Vitamina E (mg) .08 0.08 0.07-0.08 018 0.19-2.0 0.05 0.03-0.07 0.1 o11=011
Tiamina (mg} oo 0.04 .02-0.04 0.05 0.06 0.03-0.09 0.07 0.07-0.08 0.5 mg
:f"f::::::‘:f’;‘g‘ 0.0 0.20 0.17-0.20 0.1 0.13 0.04-0.18 0.34 0.32-0.36 0.5 mg
Niacina 0.18 013 0.09-0.20 017 0.24 0.10-0.30 0.41 0,40-0.42 &* mg
Miacina equivalente (mg) 0.79 0.70-0.80 1.00 1.00-1.00
Acido pantoténico (ma) 022 0.43 1.34-0.58 015 .30 0.31-0.41 0.43 0.41-0.45 2.0 my
Vitamina Bg {ma) 0.04 0.03-0.06 0,33 0.05 0.05-0.06 0.07 0,06-0.08 0.5 mg
Folato (pg) 50 85 5.0-8.0 0.6 1.0 Tr=1.0 6.0 50-7.0 150 pg
Biotina (ug) 2.0 1.4-25 130 25 2.0-3.0 25 2525 8.0 pg
Vitamina Bu[l.lg} .05 0.51 0.25-0.90 0.40 007 0.04-0.90 0.66 0.60-0.71 0.9 g
Vitamina C {mg) 5.0 1.0 2.0 25 11 1.0-13 a6 4.2-5.0 30 mg
Vitamina D (pg) 0.1 0.2 0.1-0.3 0.1 0.1-0.1 0.2 0.2-0.2 5 ug

* Seéne de dadas vandveis, Espacos em brance indicam que ndo havia dados disponieels. Verg a nofa de rodaps setire a fonte de dadas da Tabels 3.7
T Comstimo do nulnenie recomendada (RN valeres da FAG & WHD, 2002,
‘}5 mbera alguns estudes, por exemplo: Fank ef al, (2007), afirmam que as cabras corverten fode B-garalena em vitaming A, razds pard o lete capnng sermais branco do que o feite boving,
aigirnas fontes de dodos obsensaram F-corafena no keite de catra
RE: retial equivalente v g = g retirnal + 176 (4 B-cargteng + 12 (i de outres carolencides proviranming A; T trages



Viva

Outro fator relevante é a superior absorcdao de calcio. O leite
bovino contém naturalmente, até 240mg de calcio por 200ml,
com alta biodisponibilidade, facilitada pela presenca da caseina.

De acordo com a tabela de 3.2, a recomendacao didria de calcio
para criancas de 1 a 3 anos é de 500 mg diaria.

Ja as bebidas de aveia, mesmo quando fortificadas, apresentam
absorcao reduzida devido a presenca de ‘antinutrientes’ como
oxalatos e fitatos. Esse fator é especialmente importante para
grupos com maiores necessidades de calcio, como criancgas,
adolescentes e mulheres na menopausa.

Portanto, ainda que em situacdes especificas — como alergias ou
restricdes alimentares — haja necessidade de substituir o leite por
bebidas vegetais, € fundamental considerar que as proteinas,
vitaminas e minerais adicionados a esses produtos nao
apresentam a mesma biodisponibilidade do encontrados
naturalmente no leite.

Uma pesquisa recente realizada por pesquisadores australianos
também destacou que o ser humano nao alimenta de ferro,
proteina ou vitaminas de forma isolada. Os alimentos contém uma
combinacao de nutrientes que interagem entre si, o que favorece
sua assimilacao pelo organismo.

A composi¢cdao natural do leite, especialmente em relacdo a
qgualidade das proteinas e a biodisponibilidade do calcio e de
outros micronutrientes, faz dele um alimento essencial para o
desenvolvimento e a manutencdo da saude em todas as fases da
vida.

Pesquisa e Andlise da www.terraviva.com.br



