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Muito provavelmente vocé, leitor, j& vivenciou ou escutou de alguém o seguinte relato: preocupado com a
satde, um individuo leva os resultados do seu exame de sangue a um cardiologista, endocrinologista ou
nutricionista. Os resultados mostram valores de colesterol total e colesterol-LDL acima do limite
considerado desejavel e, além disso, o paciente apresenta sobrepeso. Diante desse quadro, o médico ou
nutricionista recomenda, entre outras coisas, uma dieta com pouca gordura, especialmente as
saturadas, encontradas predominantemente em alimentos de origem animal. Se o individuo tiver o habito
de consumir leite e produtos lacteos, 0 mesmo serd orientado a optar pelas versoes “low fat” ou “fat
free” e, no caso da manteiga, a elimina-la da dieta.

Essas recomendacBes dietéticas, tdo comuns entre os profissionais da area de salde, se baseiam
fundamentalmente em duas premissas. A primeira é a de que a ingestdo de gordura saturada eleva a
concentragdo de colesterol total e colesterol-LDL no sangue, o que por sua vez aumenta o risco de
eventos (ex: infarto do miocardio, AVC [acidente vascular cerebral]) e de morte por doengas
cardiovasculares.

A segunda premissa é a de que a obesidade é meramente uma questdo de balango energético, ou seja,
um individuo engorda simplesmente porque consome mais calorias do que gasta. Como a gordura
apresenta mais do que o dobro da energia dos carboidratos e das proteinas (9 kcal/g vs. 4 kcal/g), uma
dieta com baixo teor de gordura reduziria o risco de sobrepeso ou obesidade por limitar a ingestao
caldrica. Essa premissa é ainda reforgada pela mensagem, amplamente difundida, de que vocé é o que
vocé come. Em outras palavras: a gordura engorda.

Essas duas premissas sdo corroboradas pelas evidéncias cientificas recentes a ponto de justificar as
recomendacdes de se evitar o consumo de leite e produtos lacteos com teores regulares de gordura para
reduzir o risco de obesidade e a mortalidade por doengas cardiovasculares?

Uma série de meta-analises de estudos prospectivos e de intervengdo dietética (ensaios clinicos
controlados) publicédas na ultima década tém mostrado que a ingestéo de leite e produtos lacteos com
teores regulares de gordura ndo estd associada a um maior risco de doengas cardiovasculares, com
evidéncias crescentes apontando ainda para um menor risco de obesidade, sindrome metabdlica e
diabetes do tipo 2.
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Os resultados desses estudos sdo consistentes com importantes descobertas no campo da nutrigao
humana, tais como:

1) A gordura saturada ndo é um grupo quimicamente homogéneo. Na verdade, o termo “gordura
saturada” se refere a um grupo de diferentes dcidos graxos que tém em comum a auséncia de duplas
ligacdes, mas que apresentam efeitos distintos sobre biomarcadores de doengas cardiovasculares,
como os niveis plasmaticos de colesterol-LDL, colesterol-HDL, triglicerideos, apolipoproteinas, etc.

2) A gordura do leite, devido as particularidades do sistema digestivo e do metabolismo mamario dos
ruminantes, apresenta natureza quimica extremamente complexa e singular, com mais de 400 tipos de
acidos graxos, alguns ndo encontrados em outros alimentos. A maior parte da gordura do leite €
constituida por &cidos graxos saturados (60-70%), que variam amplamente quanto ao tamanho (4 a 26
carbonos), forma (linear e ramificada) e nimero de carbonos (par ou impar). Esses diferentes acidos
graxos, conforme ja mencionado, apresentam efeitos bioldgicos distintos. Sabe-se, por exemplo, que os
acidos laurico (C12:0), miristico (C14:0) e palmitico (C16:0) sdo hipercolesterolémicos (i.e. elevam os
niveis de colesterol total e colesterol-LDL no sangue), o que supostamente aumentaria o risco de
doencas cardiovasculares (primeira premissa). No entanto, esses mesmos acidos graxos também
elevam a concentragdo plasmatica de colesterol-HDL, um efeito considerado benéfico para a saude
cardiovascular. Além disso, descobriu-se mais recentemente que o colesterol-LDL esta presente na
circulacdo em duas formas principais: como particulas pequenas e densas, e como particulas grandes e
leves. Estudos tém mostrado que a gordura saturada aumenta predominantemente o segundo tipo de
particula, que é mais resistente a oxidagao e, portanto, menos aterogénica que as particulas pequenas e
densas. A gordura do leite é ainda fonte exclusiva de acido butirico (C4:0) na dieta humana, e apresenta
teores incomuns de &cidos graxos saturados de cadeia ramificada, aos quais tém sido atribuidas
propriedades benéficas a saude por meio de mecanismos envolvendo modulagdo da microbiota
intestinal e acdo anti-inflamatoria.

3) Estudos prospectivos tém demonstrado que as concentragdes plasmaticas dos &cidos graxos
saturados C15:0 e C17:0 (cadeia impar), que sdo biomarcadores da ingestdo da gordura do leite, SAO
inversamente associados ao risco de doengas cardiovasculares e diabetes do tipo 2. Por outro lado, os

niveis plasmaticos de &cidos graxos saturados de cadeia par (C14:0, C16:0 e C18:0), associados a
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ingestdo de alimentos ricos em amido e aglcares (ex.: batatas, refrigerantes) e de bebidas alcodlicas
devido ao estimulo da sintese de novo desses acidos graxos no figado, séo positivamente associados a
essas doencas.

4) Embora niveis mais elevados de colesterol-LDL sejam normalmente encontrados em individuos
consumindo produtos lacteos com teores regulares de gordura em diversos estudos, maiores niveis de
colesterol-HDL, menores niveis de triglicerideos e melhor sensibilidade a insulina sdo também
respostas comumente observadas, indicando 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.

5) Uma recente revisdo sistematica de ensaios clinicos mostrou que a ingestdo de produtos lacteos
(independentemente do teor de gordura), especialmente os fermentados, exerce uma agao anti-
inflamatéria em individuos ndo alérgicos a proteina do leite. Como uma inflamagé&o cronica de baixo grau
é um dos fatores envolvidos no desenvolvimento de diversas doengas cronicas, esses resultados se
somam aos demais j& mencionados que sugerem um efeito neutro ou benéfico da ingestéo de produtos
lacteos com teores regulares de gordura sobre o risco de doengas cardiovasculares e diabetes do tipo 2.

6) Outro avango importante na area da nutrigdo é o reconhecimento de que o efeito de um determinado
alimento sobre o risco de doencas cardiovasculares ndo pode ser predito apenas com base no seu teor
total de &cidos graxos saturados, pois, como ja& mencionado, 4cidos graxos saturados diferentes
apresentam efeitos distintos sobre biomarcadores de risco cardiovascular e, além disso, outros
componentes do alimento (ex.: proteinas, minerais, etc.) podem influenciar o efeito observado. A gordura
do leite, embora apresente elevado teor de &cidos graxos saturados, é também fonte de diversos
compostos bioativos com propriedades benéficas a satde, como o 4cido oleico, o acido a-linolénico, o
acido vacénico e o acido ruménico (CLA cis-9, trans-11). O acido oleico, por exemplo, principal
componente do azeite de oliva, um dos principais ingredientes da téo aclamada dieta do Mediterraneo,
representa 20-25% da gordura do leite, informag&o que infelizmente é desconhecida por muitos médicos
e nutricionistas.

Digno de nota, os teores destes dcidos graxos bioativos podem ser aumentados, em maior ou menor
grau, por meio da manipulagio da dieta dos animais, e essa tem sido uma linha importante de pesquisa
na Embrapa Gado de Leite na Gltima década. A gordura do leite é ainda fonte natural de outros
compostos bioativos de interesse & salide como carotendides, tocoferéis e alguns componentes da
membrana do glébulo de gordura. Esses ultimos, embora presentes em pequenas concentragoes,
apresentam importancia nutricional muito maior do que se imaginava. Por fim, estudos mais recentes
tém mostrado ainda que a ingestdo de quantidades similares de gordura a partir de diferentes produtos
ldcteos resulta em efeitos variados sobre biomarcadores de risco cardiovascular (“efeito da matriz
lactea”), com aparente destaque para os lacteos fermentados, sugerindo que ao menos parte do efeito
benéfico observado pode ser atribuido & modulagdo da microbiota intestinal.

7) No que se refere a obesidade, as evidéncias mais recentes indicam que nem todas as calorias s@o
iguais. Em outras palavras, a ingestdo de um mesmo nimero de calorias a partir de dietas com
diferentes composicdes nutricionais ndo tem o mesmo efeito sobre o acimulo de gordura corporal em
individuos com peso e gastos caléricos similares. Por exemplo, uma dieta com 2.500 kcal oriundas
majoritariamente de alimentos com elevado teor de gordura pode ser bem mais eficaz em prevenir um
ganho excessivo de peso ao longo do tempo do que uma dieta com o mesmo numero de calorias
provenientes de alimentos ricos em carboidratos refinados e aglcar. Isso ocorre porque alguns
nutrientes, como o aglicar, sdo mais obesogénicos do que outros, como a gordura, o que pode ser
explicado ao menos em parte pelos efeitos distintos dos nutrientes sobre as vias metabdlicas de
regulagdo da fome e da saciedade.

Portanto, ndo sdo surpreendentes os resultados de diversos estudos indicando um menor risco de
obesidade em individuos consumindo leite e produtos lacteos com teores regulares de gordura,
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especialmente se levado em conta que a industria normalmente adiciona agucar no lugar da gordura que
foi removida durante a fabricagéo dos produtos “low fat” e “fat free”. Além disso, a dieta do Mediterraneo,
que contém 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 prevenc¢ao do ganho de
peso, mesmo em condigdes de consumo irrestrito de calorias.

Conclusoes:

As evidéncias cientificas acumuladas na ultima década ndo suportam as premissas mencionadas no
inicio desse artigo, que constituem a fundamentagdo das recomendacdes (vigentes por quase cinco
décadas!), da comunidade médica e dos drgdos de saude publica, de se evitar o consumo de leite e
produtos lacteos com teores regulares de gordura para reduzir o risco de doengas cardiovasculares e
obesidade. Na verdade, os avangos da ciéncia da nutrigdo e as revisGes sistematicas e meta-analises de
estudos prospectivos e ensaios clinicos controlados tém mostrado que a suposta associagao entre a
ingestao de gordura saturada e o risco de doengas cardiovasculares € muito mais complexa do que se
imaginava. A singularidade da composigdao da gordura do leite, a importéncia do efeito da matriz
alimentar, o entendimento de que o colesterol-LDL é insuficiente para predizer o risco cardiovascular, e a
compreensdo de que o balango caldrico ndo explica a obesidade ndo podem continuar a ser ignorados
pelos profissionais da area de saude nos consultérios e, mais importante, quando da definicao das
recomendacoes dietéticas para a populagao pelos 6rgaos de saude publica.
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