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Assunto: Gostos e necessidades

Leite

Gostos e necessidades

Leite permite a geracdo de diversos tipos de produtos derivados

urante o nosso primei-
D ro ano de vida, o leite

materno é de funda-
mental importancia. Biologi-
camente, pode-se dizer que
sua principal fungdo é nutrir
os filhotes e recém-nascidos
até que sejam capazes de in-
gerir e digerir outros alimen-
tos. Além da nutrigao, o leite
materno age protegendo o
trato gastrointestinal contra
antigenos, toxinas e inflama-
¢bes, contribuindo para a
satide metabdlica e fegulan-
do os processos de obtengédo
de energia.

Contudo, como podemos
constatar nas prateleiras do
supermercado, o consumo
de leite nio se limita apenas
as criangas. Historicamente
o hébito de veber leite de ori-
gem anima! niciou-se com o
estabelerimento da agricultu-
ra, a cual por sua vez, propi-
ciou a domesticagdo dos ani-
mais leiteiros como a vaca,
cabra e a ovelha. Durante es-
te perfodo da nossa histéria,
o leite era comumente consu-
mido in natura (fresco) ou
sob a forma de queijos e
manteiga. Foi somente apés
a revolugdo industrial que
outros produtos, como iogur-
te e o sorvete ganharam as
prateleiras do supermerca-
do.

Segundo dados da Embra-
pa a produgdo mundial de
leite em 2012 atingiu a casa
dos 599 milhdes de tonela-
das. Dentre os paises de
maior produtividade o Brasil
€ 0 5°, com cerca de 31 mi-
Ihdes, o que equivale a 5,3%
do total produzido no mun-
do. O lider mundial € os Esta-
dos Unidos, com 87 milhges,
14,6% do total produzido.

Mas o que torna o leite um
alimento tdo especial?

O leite é predominantemen-
te composto por 4gua, cerca
de 90% do alimento. Os de-
mais nutrientes (proteinas,
carboidratos, lipidios, vitami-
nas e minerais) encontram-
se solubilizados, suspensos
ou emulsionados nesta com-
plexa matriz. E em decorrén-
cia dessa especial caracteris-
tica que o leite permite a ge-
ragdo de diversos produtos
derivados, seja do seu soro
(bebidas licteas) ou de sua
matéria seca (queijos).

Esta popularidade e versati-
lidade dos produtos licteos
sdo qualidades interessantis-
simas para o desenvolvimen-
to de novos produtos, princi-
palmente aqueles voltados &
satide. Entao nao se sur-
preenda com a infinidade de
produtes funcionais a base

de leite ou derivados, que ho-
je, jd estdo disponiveis nas
gondolas dos supermerca-
dos.

Com uma breve olhada nas
prateleiras vocé poder4 cons-
tatar que existe leite para to-
dos os tipos de gosto e neces-
sidades. Leite fortificado
com minerais como zinco,
célcio e ferro, enriquecido
com vitaminas A e D, 6mega
3, fibras, fitoesterol e prebi6-
ticos. Os iogurtes nao ficam
muito atrds, uma infinidade
deles apresentam beneficios
a satde, sendo os mais pro-
curados e famosos os que
contem em sua férmula pro-
biéticos e prebiéticos. E ago-
ra mais recentemente pode-
mos encontrar também novi-
dades nos queijos e quem sa-
be um dia até nos sorvetes.

PESQUISAS
Duas pesquisas realizadas
na Escola Superior de Agri-
cultura Luiz de Queiroz
(Esalq/USP) sobre nossa
orientagdo demonstraram
que obter queijo e sorvete
funcional j4 é possivel. A ex-
celente perspectiva que es-
tes trabalhos trouxeram é o
ganho do consumidor em
saudabilidade e economia.
Tanto o queijo funcional
quanto o sorvete desenvolvi-
do ndo requerem grandes in-
vestimentos por parte das in-
distrias, uma vez que os pes-
quisadores os elaboraram de

Dentre os paises de maior produtividade o Brasil é o quinto, com cerca de 31 milhdes de toneladas

modo a ndo acarretar altera-
¢des significativas (maquiné-
rio, ou incluséo de novas eta-
pas) no processo produtivo
dos alimentos. Até mesmo
os ingredientes funcionais
empregados buscaram viabi-
lizar o projeto sem grandes
custos adicionais. Afinal,
uma alimentagdo saudével
ndo deve ser privilégio de
poucos!

Além dos produtos funcio-
nais a base de leite, os consu-
midores podem também me-
lhorar a sua qualidade de vi-
da optando por ldcteos com
redugdo de gordura (semi
desnatado e desnatado) e lac-
tose. Produtos estes indica-
dos a individuos com restri-
¢do caldrica ou lactose.

CONSUMO
Mas devemos consumir leite
e derivados de leite por toda
a vida? O assunto é polémi-
co. Existem tanto partidérios
a favor como contra. E sim
verdade que o consumo de
leite pode implicar em al-
guns problemas de satde, so-
bretudo, os ligado a ingestdo
da lactose e da caseina.
Sabe-se que % da popula-
¢do mundial, a partir dos
dois anos de idade até a ida-
de adulta, tem uma redugio
progressiva na capacidade
de digestdo da lactose, sen-
do esta tendéncia reduzida
durante a fase pré-escolar e
acentuada apés os 50 anos.

Del Rodrigues

Esta inabilidade do organis-
mo em produzir a lactase, en-
zima que digere a lactose,
conduz 4 mé digestdo do agu-
car. Isto é, torna a lactose
disponivel para que as bacté-
rias fermentadoras do célon
a reduzam a 4cidos orgéni-
cos e gases, conferindo ao in-
dividuo sintomas de cdlicas,
flatuléncia, dores e diarreias.

Contudo, j4 existe alternati-
va para este piiblico, o leite
com lactose reduzida permi-
te o consumo sem os descon-
fortos proporcionado pelo
consumo do leite integral.

Em relagdo a caseina (prin-
cipal proteina do leite), a
condigdo alérgica existe, po-
rém é rara, somente 5% das
criangas sdo afetadas por es-
ta doenga. A possivel associa-
¢do da casefna com o agravo
dos sintomas apresentados
pelos portadores da sindro-
me do espectro autista tam-
bém confere ao leite status
de risco a qualidade de vida.
Todavia, nenhum destes
dois argumentos é plausivel
a erradicagdo do consumo
de leite por todos! Como de-
fendem os opositores.

Outro problema elencado
por este grupo seria a possi-
vel relagao entre o consumo
de leite e o aumento do co-
lesterol sanguineo, novamen-
te, facilmente contornado,
através da ingestao de leite
ou derivados com redugéo
de gordura (semi desnatado

e desnatado).

Alguns argumentos mais ra-
dicais como favorecimento
de canceres e destrui¢do de
células nao foram contun-
dentemente comprovados
pela comunidade cientifica.
Deste modo, pode-se dizer
que a princfpio esta visdo
contrdria ao consumo de lei-
te é antiga e sem propésito.

Como pesquisadora da
érea fago parte do grupo que
defende o consumo de leite
e tenho como principal argu-
mento de defesa para isso a

-associacdo existente entre a

ingestdo deste alimento e a
reducéo de doengas cronicas
degenerativas, como hiper-
tensdo, cardiopatias, diabe-
tes, cancer, osteoporose e
obesidade. Alguns estudos
ainda apentaram efeito rei-
dratante e promotor de cres-
cimento muscular apés ativi-
dades fisicas.

O mecanismo pelo qual o
leite atua no organismo pro-
movendo estes efeitos benéfi-
cos ainda néo foi bem escla-
recido. Mas diversos estudos
tém apontado o célcio e os
peptideos do soro como prin-
cipais agentes. No caso do
célcio suas implicagdes esta-
riam mais -relacionadas ro
controle da pressdo sangui-
nea e cardiopatias, bem co-
mo prevenc¢do da ostzop .ro-
se. Em relacdo aos p :ptideos
do leite sabe-se que eles
agem inibindo uma enz.ma (
Enzima conversora de Ar.gio-
tensina — ECA) um Jos fato-
res responsével pela .egula-

"¢do da pressdo sanguinea

em nosso organismo.

Tendo visto todos esses ar-
gumentos, ganha mais aque-
le que sempre preza pelo
equilibrio. Leite é sim funda-
mental, mas desde que inse-
rido em uma dieta equilibra-
da e prazerosa. Por isso, v4
agora ao supermercado mais
préximo e nao deixe de expe-
rimentar e buscar o licteo
que mais te agrada, opgdes é
que nao faltam!

Um forte abrago a todos, e
até o nosso préximo encon-
tro.
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€ composto por dgua. Os demais
nutrientes estdo solubilizados
ou emulsionados na matriz




