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Todo mundo sabe que gordura do leite, por ser
predominantemente saturada, eleva os niveis plasmaticos de
colesterol e, consequentemente, o risco de doencgas
cardiovasculares como infarto e derrame. Também n&o é nenhuma
novidade que a gordura do leite, como as gorduras em geral,
apresenta maior teor energético do que carboidratos e proteinas
(9 kcal/g vs. 4 kcal/g) e, portanto, sua ingestao resulta em um
consumo excessivo de calorias, aumentando o risco de obesidade.
Além do mais, ninguém discute a velha maxima de que "vocé é o
que vocé come”, ou seja, a gordura engorda. Tudo isso esta mais

do que comprovado, correto?

Se a sua resposta é um inequivoco “sim”, talvez seja prudente dar
uma lida com calma no que dizem os principais estudos sobre o

tema publicados pelos melhores grupos de pesquisa do mundo:

A gordura do leite de ruminantes (vacas, cabras, ovelhas e
bufalas) é a fonte de gordura mais complexa da dieta humana,

como mais de 400 tipos de a4cidos graxos, alguns nao
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encontrados em outros alimentos, como no caso do acido

butirico, um acido graxo saturado de cadeia curta com
propriedades benéficas a salde. Essa natureza complexa e
singular da gordura do leite € consequéncia das particularidades
do sistema digestivo e do metabolismo mamario dos ruminantes.
Embora os acidos graxos saturados sejam maioria (60-70% do
total), os mesmos diferem amplamente quanto ao tamanho
(curta, média e longa, com numero par ou impar de carbonos) e
forma da cadeia (linear ou ramificada). Essa peculiaridade da
gordura do leite é de suma importancia do ponto de vista
nutricional, uma vez que 4cidos graxos saturados diferentes
apresentam efeitos biolégicos distintos, incluindo sobre
biomarcadores de risco cardiovascular como colesterol-LDL,
colesterol-HDL, apolipoproteinas, triglicerideos, etc. Em outras
palavras, é preciso levar em conta o efeito conjunto desses
4cidos graxos saturados para poder predizer o efeito da ingestao
da gordura do leite sobre o risco de doencgas cardiovasculares.
Apenas para exemplificar, os dcidos graxos saturados
encontrados em maiores quantidades na gordura do leite sado os
4dcidos palmitico (C16:0), miristico (C14:0) e estearico (C18:0). Os
dois primeiros aumentam a concentracao plasmatica de
colesterol-LDL (um dos iniumeros biomarcadores de risco
cardiovascular) quando substituem isoenergeticamente
carboidratos na dieta, ao passo que o &cido estearico nao
apresenta efeito sobre esse biomarcador. No entanto, os acidos
palmitico e miristico também aumentam os niveis plasmaticos de
colesterol-HDL, um efeito considerado benéfico a saude
cardiovascular. A histéria toda fica ainda mais interessante
quando se descobre que o colesterol-LDL esta presente no
sangué em duas formas principais: como particulas peguenas e
densas, e como particulas grandes e leves. As ultimas, que sao
as que aumentam predominantemente em resposta a ingestéao de
gorduras saturadas, apresentam baixo potencial aterogénico por

serem menos susceptiveis a oxidagao.
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Revisbes sistematicas e meta-analises de estudos prospectivos

(alguns utilizando as concentragdes plasmaticas dos acidos
graxos C15:0 e C17:0 como biomarcadores da ingestao da
gordura do leite em vez de estimativas baseadas em
questionarios) tém mostrado que o consumo de produtos lacteos
com teores regulares de gordura (“full fat”) ndo aumentam o
risco de doencas cardiovasculares, e estdo inversamente
associados com o risco de diabetes do tipo-2. Esses resultados
sao consistentes com uma série de relatos na literatura
indicando que a ingestdo de produtos lacteos “full fat”, embora
normalmente resulte em aumento dos niveis plasmaticos de
colesterol-LDL, também estdo associados a elevacgéo do
colesterol-HDL, reducdo dos triglicerideos e melhora da
sensibilidade dos tecidos a insulina. Estes achados indicam, por
sua vez, um menor risco de sindrome metabdlica, que ¢
reconhecidamente um dos principais fatores de risco para o
desenvolvimento de diabetes do tipo 2 e doengas
cardiovasculares.

Uma recente revisao sistematica de ensaios clinicos mostrou que
a ingestdo de produtos lacteos, especialmente os fermentados,
exerce uma acao anti-inflamatoéria em individuos ndo alérgicos a
proteina do leite, sendo essa resposta observada tanto em
individuos consumindo produtos “low fat” quanto “full fat”. Como
uma inflamacao crénica de baixo grau é, reconhecidamente, um
dos fatores envolvidos no desenvolvimento de diversas doencgas
crénicas, os resultados dessa revisdo se somam as evidéncias
crescentes indicando que a ingestdo de produtos lacteos,
independentemente do seu teor de gordura, ndao aumenta o risco
de doengas cardiovasculares.

Outro aspecto importante a ser considerado nos estudos de
nutricdo humana é que a gordura saturada ndo é ingerida
isoladamente, mas como parte de uma matriz alimentar que
contém outros tipos de dcidos graxos (ex.: monoinsaturados,
poli-insaturados, com duplas ligagdes do tipo cis ou trans, etc.)

e outros nutrientes (ex.: proteina, minerais, etc.) cujas
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interacdes determinarao, no final das contas, o efeito de um

determinado alimento sobre a nossa saude. No caso dos
produtos lacteos, esse efeito & comumente referido como “efeito
da matriz lactea”. A gordura do leite, por exemplo, é fonte de
diversos acidos graxos bioativos com propriedades benéficas a
salde, como o acido oleico, o acido a-linolénico, 0 acido
vacénico e o acido ruménico (CLA c¢is-9, trans-11). O acido
oleico, por exemplo, principal componente do azeite de oliva (um
dos principais ingredientes da aclamada “dieta do
Mediterraneo”), representa 20-25% da gordura do leite,
informacao que infelizmente parece ser desconhecida por
grande parte dos médicos e nutricionistas. Digno de nota, os
teores destes acidos graxos bioativos podem ser aumentados,
em maior ou menor grau, por meio da manipulagdo da dieta dos
animais, e essa tem sido uma linha ativa de pesquisa na Embrapa
Gado de Leite na Gltima década, com resultados promissores
tanto em estudos com modelo animal quanto em humanos. A
gordura do leite é ainda fonte natural de outros compostos
bioativos de interesse a salde como carotendides, tocoferdis e
alguns componentes da membrana do glébulo de gordura. Esses
Gltimos, embora representem uma pequena fragdo da gordura do
leite, apresentam importancia nutricional muito maior do que se
imaginava. Nos estudos em que foram avaliados 0s efeitos de
diferentes matrizes lacteas sobre o risco de doencgas
cardiovasculares e diabetes do tipo 2, os resultados observados
apontam para efeitos notadamente benéficos dos produtos
fermentados como iogurtes e queijos, sugerindo que ao menos
parte do efeito observado pode ser atribuido 4 modulagao da
microbiota intestinal, um area de pesquisa que tem atraido
grande'interesse da comunidade cientifica nos ultimos anos.

A gordura do leite contéem, naturalmente, em torno de 3 a 4 % de
4cidos graxos trans, aos quais tém sido atribuidos efeitos
deletérios a satde. No entanto, assim como demonstrado para os
acidos graxos saturados, sabe-se atualmente que os acidos

graxos trans nao séo iguais quanto aos seus efeitos bioldgicos.
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No caso da gordura do leite, a maior parte dos acidos graxos

trans é representada pelos &cidos vacénico (C18:1 trans-11) e
ruménico (CLA cis-9, trans-11), cujos efeitos benéficos a salde
tém sido demonstrados em diversos estudos com animais. Em
estudos com humanos, ndo ha evidéncia de que a ingestao de
quantidades moderadas (até 4 g/dia) de gorduras trans de
origem lactea tenha qualquer efeito deletério a saude
cardiometabdlica. Esse conjunto de evidéncias serviu de base
para que, recentemente, a ANVISA isentasse as gorduras trans
de origem lactea para fins de rotulagem nutricional. Nao menos
importante, o reconhecimento de que determinados acidos
graxos trans encontrados naturalmente na gordura do leite
exercem efeitos benéficos a salide tém motivado iniameras
pesquisas buscando elevar os teores desses compostos no leite
por meio do fornecimento de dietas especificas aos animais.

Em relacao a obesidade, as evidéncias acumuladas nos ultimos
anos indicam que nem todas as calorias sdo iguais. Em outras
palavras, a ingestdo de um mesmo nimero de calorias a partir de
dietas com diferentes composicdes nutricionais exercem efeitos
distintos sobre o acumulo de gordura corporal. Por exemplo, uma
dieta com 2.500 kcal oriundas majoritariamente de alimentos
com elevado teor de gordura parece ser bem mais eficaz em
prevenir um ganho excessivo de peso ao longo do tempo do que
uma dieta com o mesmo nuimero de calorias provenientes de
alimentos ricos em carboidratos refinados e agucar. Isso ocorre
porque diferentes nutrientes afetam de maneira distinta as vias
metabolicas de regulacdo da fome/saciedade, a lipogénese nos
tecidos hepatico e adiposo, a microbiota intestinal e o gasto
energético. Como diz um destacado cientista em um artigo
comparando os efeitos da glicose com os da frutose:
“isocaldricos, mas nao isometabdlicos”. Portanto, nao sao
surpreendentes os resultados de diversos estudos indicando um
menor risco de obesidade em individuos consumindo leite e
produtos lacteos “full fat”. especialmente levando-se em conta

que a indUstria normalmente adiciona acgucar no lugar da
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gordura que foi removida durante a fabricagao dos produtos “low
4 fat’ e “fat free”. Além disso, a dieta do Mediterraneo, que contem
um teor relativamente elevado de gordura total (30-35% das
calorias ingeridas) e as dietas “low carb”, ricas em gordura,
também tém se mostrado eficazes na perda ou prevencao do
ganho de peso, mesmo em condicbes de consumo irrestrito de

calorias.

CONCLUSOES

As evidéncias cientificas acumuladas na Gltima década nao
suportam as premissas descritas no inicio desse artigo., que
constituem a fundamentacgao das recomendacbes dietéticas,
vigentes por quase cinco décadas, de se consumir leite e produtos
lacteos “low fat” ou “fat free” para reduzir o risco de doengas
cardiovasculares e obesidade. Os estudos de metabolismo e as
meta-anélises de estudos prospectivos e ensaios clinicos
controlados tém mostrado que, na verdade, a suposta associacao
entre a ingestao de gordura saturada e o risco de doencgas
cardiovasculares néao é tao simples como se imaginava, e que
tratar a obesidade como uma mera questao de balango caldrico
pode ser equivocado. Essas evidéncias, produzidas pelos
principais grupos de pesquisa do mundo, foram reconhecidas pela
Anvisa quando para fins regulatorios e isentou o leite de todas as
espécies de animais mamiferos, leite em po, leites fermentados e
queijos da lista de alimentos nos guais a rotulagem nutricional
nao se aplicara, para fins de rotulagem nutricional frontal . Tais
evidéncias nao podem continuar a ser desconhecidas ou

ignoradas nos consultoérios e, principalmente, na elaboracao das
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politicas publicas de saude. A nossa saude e nosso paladar

agradecem.
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