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omo atender as exigéncias nu-
tricionais humanas pelo menor
preco? Para responder a essa
pergunta, uma pesquisa coor-
denada pela Embrapa Gado
de Leite, de Juiz de Fora-MG,
investigou alimentos e bebidas consumi-
dos pelos brasileiros e calculou o quanto
custa atender a 30% das necessidades
didrias de oito nutrientes: proteina, célcio,
ferro, fibras e vitaminas A, C, D e E. Divul-
gado no Dia Mundial do Leite, comemo-
rado no dia primeiro de junho, o estudo
aponta o leite como uma das fontes mais
baratas de nutrientes que existe.

O leite integral, por exemplo, pode
suprir 30% das necessidades de calcio de
um adulto saudavel ao custo de apenas
R$ 0,97. A pesquisadora da instituicao,
Kennya Siqueira, que conduziu os tra-
balhos, diz que o consumidor teria que
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sautlavel e econdmica

Pesquisa revela quanto custam os nutrientes da alimentago humana e
identifica as vantagens da composicao de lacteos em relagao a outros produtos

pagar mais de R$ 1.000,00 se desejasse
obter a mesma quantidade de caicio por
meio de café expresso, caju ou chiclete.
O leite é reconhecido como uma 6tima
fonte de calcio e a pesquisa apontou que
a maioria dos produtos lacteos supre as
necessidades de um individuo a um custo
inferior a R$ 5,00.

Os produtos derivados do leite ocu-
param as primeiras posigdes no ranking
de custo da vitamina D e obtiveram boa
colocacéo no ranking de proteina e vita-
mina A. Quanto a proteina, o leite integral
perdeu apenas para carnes, amendoim
moido e ovo de galinha. Ja em relagéo a
vitamina A, o lacteo mais bem colocado
foi o creme de Ieite, seguido pelo leite
em po desnatado, leite semidesnatado,
manteiga e requeijao.

O custo para se adquirir 30% das
necessidades diarias de vitamina A por

meio desses derivados lacteos é de
menos de R$ 2,00. Com o mesmo valor,
pode-se adquirir 30% de vitamina D,
consumindo leite pasteurizado, integral,
semidesnatado e desnatado, ou ainda
leite em po desnatado e integral.

Dos oito nutrientes analisados, os lac-
teos apresentaram custo competitivo para
quatro deles: proteina, célcio e vitaminas
A e D."Alem de reforcar a importancia do
leite e seus derivados na alimentacao
humana, o estudo mostra que consumir
produtos lacteos faz bem ndo apenas
para a satde, mas também para o bolso
do consumidor”, admite a pesquisadora.

A pesquisa contou com a parceria
da UFJF-Universidade Federal de Juiz
de Fora e com o apoio da Fapemig-Fun-
dacao de Amparo a Pesquisa de Minas
Gerais. Denominado “Projeto Nutrileite”,
0 estudo utilizou como base de dados a
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tabela nutricional e os produtos presentes
na Pesquisa de Orgamentos Familiares
2008-2009, do IBGE-Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica.

Ao todo foram investigados 443
alimentos e bebidas, dos quais 43 eram
produtos lacteos. Para minimizar os
efeitos da sazonalidade e da inflacao,
a coleta de precgos foi efetuada em abril
e outubro de 2016. Foram coletados os
menores precos de todos os produtos,
sem considerar precos promocionais, em
16 supermercados virtuais de 10 estados
da federacao.

ResisTENCIA A0 LEITE
= Nos ultimos anos,
surgiram movimen-
tos contrarios ao leite
na alimentacao, al-
guns deles, ligados
ao ativismo vegano,
que recomenda a ex-
clusao de qualquer
alimento de origem
animal da dieta. O
principal argumento
€ que o ser humano
é o Unico mamifero
que continua a beber leite apos o periodo
da amamentacao.

A professora da UFJF, Mirella Binoti,
que participou do Projeto Nutrileite, argu-
menta que nao ha qualquer problema no
consumo de leite na fase adulta, a menos
que a pessoa apresente intolerancia
a lactose ou alergia a alguma de suas
proteinas. Do contrario, o leite so traz
beneficios a saude.

Mesmo em relagao a intolerancia a
lactose, existem alternativas para continu-
ar se beneficiando dos nutrientes do leite.
E possivel optar por produtos de baixa
lactose, como iogurtes e alguns queijos.

concentrada fonte de calcio

Ha também uma grande variedade de
produtos lacteos com “zero lactose”. A
alergia a proteina do leite j& € um proble-
ma um pouco mais complexo.
Enquanto a intolerancia a lactose
costuma se manifestar na fase adulta, a
alergia é uma reagao imune do organis-
mo, que geralmente ocorre Nos primeiros
meses de vida. Trata-se de um disturbio
potencialmente grave, de diagndstico
mais dificil se comparado a intolerancia a
lactose. Nesse caso, deve-se excluir qual-
quer produto que contenha a proteina do
leite da dieta.
Ativismos a parte,
por mais de 50 anos o
leite esteve associado
ao aumento de doen-
cas cardiovasculares.
Ainda hoje, 6rgaos de
saude publica de todo
o mundo recomendam
que a ingestao de gor-
dura de origem animal,
as chamadas gorduras
saturadas, seja evitada.
O argumento é que as

mentavam o colesterol
ruim (LDL), associado ao derrame e ao
infarto. Mas nas duas ultimas décadas,
isso tem sido fortemente questionado
por alguns cientistas.

Segundo o pesquisador da Embrapa
Gado de Leite, que também atuou no
Projeto Nutrileite, Marco Gama, estudos
cientificos tém mostrado que, embora a
gordura saturada promova aumento do
colesterol, ndo ha evidéncias de que a
ingestdo da gordura do leite aumente
0 risco de doencas cardiovasculares.
Nem toda a gordura saturada é igual,
segundo ele.

“Existem gorduras que elevam o LDL,

. Mirella: na fase adulta, leite
Qafduras aaluiich A também é recomendavel

mas outras promovem um aumento
do HDL, gue é um tipo de colesterol
benéfico a saude”, explica. Além disso,
sabe-se atualmente que o colesterol LDL
se divide em dois tipos de particulas:
grandes e pequenas. As particulas gran-
des, que nao estao associadas a riscos
cardiovasculares, sao as aumentadas
pelas gorduras saturadas.

O leite de ruminantes (vacas, bu-
falas, cabras etc.) possui ainda alguns
componentes que ndo s&o encontrados
em guantidades significativas em outras
fontes de gordura. E
o caso do Acido
Linoleico Conjuga-
do (CLA). Pesqui-
sas com animais e
culturas de células
demonstraram que o
CLA protege o orga-
nismo contra alguns
tipos de cancer, além
de ter acao anti-infla-
matoria.

Para fechar o
quadro de beneficios
do leite, ha evidén-
cias cientificas de
gue a gordura do leite reduz o risco
de obesidade, do diabetes tipo 2 e da
sindrome metabdlica (HDL baixo; tri-
glicérides altos; glicemia alta em jejum;
sobrepeso e presséao arterial alta). Mes-
mo diante de tantos beneficios, Mirella
alerta que nenhum alimento, sozinho, &
capaz de suprir todas as exigéncias do
organismo. Uma dieta variada, com boas
fontes de gorduras e proteina, frutas,
verduras e legumes é insubstituivel. B

Rubens Neiva, jornalista, da drea de comu-
nicagdo da Embrapa Gado de Leite, de Juiz
de Fora-MG

ASSINE




REINALDO FIGUEIREDO FALA COMO PRODUTOR E PRESIDENTE DA ABCBRH

gy g

Ano 52 niamero 533 julho 2017 - R$ 1 1 00 www. baldebrancu com. br

Uma‘conexac transnareme entre produtor,
aticinimvnsumldnr ganha forma no Sul
ra‘assegurar qualidade na producao e
mercializacao de leite. A certificacao
'estampada na emhalagem do produto

Doencas respiratorias: Aveia branca: Prenhez pelo leite:
prevenir & a melhor uma novidade na dieta como fazer um
estrategia de combate das vacas leiteiras diagnostico




