Dia Mundial do Leite

Curiosidade: seria necessario
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I Os produtos lacteos devem ser a fonte I
de eleicdo de calcio?

consumir cerca de 2,5 chavenas
de brdcolos, 7 chavenas de feijao
vermelho ou 170 g de améndoas

torradas, de forma a ser
absorvido o célcio equivalente a
uma chavena de leite (250 ml).

Os produtos lacteos sdo uma das
melhores fontes de célcio biodisponivel.

Os outros alimentos com calcio podem |
conter componentes que reduzem a I
absorgdo de cdlcio.
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No dia 1 de junho celebra-se o Dia Mundial do Leite!

O leite é um alimento que fornece varios nutrientes essenciais ao organismo e apresenta
uma importancia fundamental ao longo de toda a vida, devido as suas caracteristicas e pela
riqueza em hidratos de carbono, gorduras, vitaminas (A, B2 e B12), minerais, como fésforo,
potassio, calcio, iodo e acido félico e proteinas (do ponto de vista qualitativo, fornece proteinas
de alto valor bioldgico, ou seja, proteinas que contém todos os aminoacidos essénciais - que
apenas sao conseguidos através da alimentacao, e do ponto de vista quantitativo as principais
proteinas sdo a caseina (cerca de 80%) e as proteinas do soro, também conhecidas como Whey
(20%)).

A partir do leite é possivel obter varios produtos, tais como o iogurte, queijo, requeijao,
etc. E que sdo facilmente integradas na alimentacdo diaria, de acordo com as necessidades e
preferéncias individuais. Tanto o leite como os seus derivados podem variar no seu teor em
gordura, existindo as versdes magro, meio gordo e gordo. Também, existem versGes sem lactose
ou enriguecidas com fibras ou vitaminas e minerais.




O Leite na Roda dos Alimentos Mediterranica:

RS
I O leite esta no grupo
do Leite e derivados.
I A recomendagido
I para a populagao |
adulta é de 2-3
I porgdes por dia. I

O que é uma porgao de leite e derivados?
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1 chavena % requeijao % queijo 2 fatias finas 1 e % iogurte 1iogurte
almocadeira (100g) fresco (50g) de queijo sélido (200g) liguido
de leite (40g) (200ml)
(250ml)

A Importancia do Leite Materno:

Nos primeiros 6 meses de vida, o leite materno é essencial uma vez que possui a
quantidade certa de proteinas, gorduras, hidratos de carbono, vitaminas, minerais e agua,
suficiente até aos 6 meses de idade, em exclusividade. E mito achar que o “leite materno em
exclusividade torna a alimentacdo do bebé mondtona”, até porque o leite varia a sua
composicdo ao longo do dia, da mamada e a medida que o bebé vai crescendo, além disso



permite o contacto com uma variedade de sabores dependentes da alimenta¢cdo da mae,
facilitando a introducdo posterior de novos alimentos. Também é mito pensar que o leite
materno é “fraco, pobre ou insuficiente”, porque o leite materno constitui o alimento ideal para
o bebé, uma vez que contém todos os nutrientes necessarios e nas proporg¢des certas ao seu

organismo.

Para além disto, previne o aparecimento de inimeras doencas, nomeadamente infecGes
gastrointestinais, respiratdrias e urinarias, e também de futuras doengas como por exemplo
diabetes, obesidade, doenca celiaca, etc, protege de algumas alergias, confere maior protecao
contra virus e bactérias, melhora o desenvolvimento da visdo, reduz o risco de carie dentaria,
melhora o desenvolvimento das mandibulas, dos dentes e da fala, facilita a digestdo e o
funcionamento do intestino. Para a mae, a amamentacdo também apresenta beneficios, uma
vez que é pratico e conveniente, sem necessidade de preparacdo, promove uma recuperagao
rapida do corpo da mae apds o parto, associa-se a uma menor probabilidade de aparecimento
de varios tipos de cancro e doengas como Diabetes, Osteoporose e Artrite reumatoide e cria
uma melhor ligacdo emocional entre a mae e o bebé.

Depois da amamentagdo (leite materno), a importancia do leite continua ao longo de
toda a vida.

Leite nas fases da vida:

Devido a importancia dos varios constituintes do leite, este € um alimento a privilegiar
em todas as faixas etarias e em estados fisiolégicos mais exigentes (como por exemplo, na
gravidez).

Saiba porqué ...

- Durante gravidez e lactagdo uma vez que sao periodos em que se dao alteragdes no
metabolismo do calcio e as necessidades em vitaminas do complexo B da gravida aumentam.

- Durante a infancia uma vez que sdo um grupo da populagdo que se encontra em fase
de crescimento e de formagdo dssea e dentdria, além do desenvolvimento neurolégico, sendo
que as necessidades de calcio e fésforo se encontram aumentadas, bem como as de zinco, ferro,
magnésio e vitaminas A, B, C, D e 4cido félico. Dos 3 aos 11 anos as criangas devem consumir 2
a 3 porcgdes de leite e derivados por dia.

- Na adolescéncia, que se caracteriza por um crescimento abrupto acompanhado por
um aumento das necessidades nutricionais, sendo que nesta fase, caréncias nutricionais de
proteinas, vitaminas do complexo B e minerais como o calcio, podem comprometer o correto
desenvolvimento neuroldgico, fisico e hormonal. Dos 11 aos 18 anos, as recomendagdes para
leite e derivados sdo de 3 a 4 porgdes didrias.

- Na idade adulta, em que se atinge o pico de massa 6ssea e é necessario continuar a
suprir as necessidades em célcio, de forma a manter o equilibrio que se atingiu e ainda para
evitar as perdas de massa dssea que ocorrem durante a vida. No caso das mulheres, no periodo
de menopausa, tornam-se mais vulneraveis a perda de massa dssea porque tendem a perder
calcio devido as alteragdes fisioldgicas e hormonais especificas desta etapa da vida.

- E por fim, mas ndo menos importante, na 32 idade, em que o processo natural de
envelhecimento implica uma série de alteragGes fisioldgicas, levando a um aumento das



necessidades em micronutrientes como vitaminas B6, B12, acido félico, célcio, ferro e zinco.
Nesta fase do ciclo de vida, para além da diminuicdo da massa dssea, verifica-se normalmente
diminuicdo de massa muscular, sendo importante consumir proteinas de elevado valor
biolégico.

Apesar da grande importancia que o leite tem e da sua riqueza nutricional, por vezes
surgem problemas associados a sua ingestdo, que obrigam a sua evic¢do da dieta, como é o
caso, de alergias ou intolerancias.

Alergia as Proteinas do Leite de Vaca (APLV) Vs. Intolerancia a Lactose:

Uma Alergia é uma reacdo adversa do organismo que envolve o sistema imunitario a
um estimulo externo especifico. A alergia as proteinas do leite de vaca é frequente no lactente,
dada a imaturidade do seu intestino, que é mais vulnerdvel a processos de inflamacgao.
Geralmente, esta condi¢do nao é definitiva e a crianca pode, mais tarde, consumir leite de vaca,
e os seus derivados e produtos que incluam leite de vaca na sua composicao.

J4 a intolerancia a lactose ¢ uma reacdo adversa do organismo que ndo envolve 0
sistema imunitario. A lactose (principal agucar do leite, constituida por duas unidades basicas —
glicose e galactose) fornece energia ao organismo, auxiliando no desenvolvimento e
crescimento, no entanto, tem um tamanho demasiado grande para ser absorvida pelo nosso
intestino, por isso tem de ser dividida em pedagos mais pequenos (as tais duas unidades basicas
- glicose e galactose):

Lactase . ¢ Galactose + Glicose
Lactose ==~ T ;
(acdicar do leit (enzima produzida no (constituintes mais
acucar do leite . i . s
i ’ intestino, funciona como uma pequenos que Ja
constituido por 2 p ; odem ser
unidades — galactose tesoura” que corta a lactose P
+ glicose) em constituintes mais absorvidos pelo
g pequenos) intestino)

Quando ha auséncia ou diminui¢do da acdo da lactase, a lactose permanece no intestino,
levando a desconforto abdominal, flatuléncia, inflamacdo, diarreia e desidratac¢do, neste caso
estamos perante uma intolerancia a lactose.

Nestas situagdes, é preferivel optar pelo leite e derivados nas suas versdes sem lactose.

Se tiver duvidas, contacte um nutricionistal

A Estagiaria de Nutrigdo,
Maria José Avila
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