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Dia Nacional da Saude: qual a
importancia do leite para a saude?

DA REDACAO

resente em muitas cul-

turas, o leite € um dos
alimentos mais completos
e versateis que existem,
podendo ser consumido de
diversas formas e em prati-
camente todas as refeicdes
do dia, e sempre associado
a boa nutricao.

Um copo cheio de leite
de vaca contém vitaminas
A e B, que sdo excelentes
para garantir uma boa visédo
e 0 aumento da producgdo
de células vermelhas do
sangue; carboidratos para
nossa vitalidade e energia;
potassio para regular as
fungbes nervosas; magné-
sio para os musculos; fés-
foro para liberacdo de ener-
gia; e proteinas para a res-
tauracdo e 0 crescimento
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Combate a obesidade, dentes e
ossos mais fortes sdo alguns dos
beneficios do alimento

celular. Mariana Etchepare, dou-
tora em Ciéncia e Tecnologia de
Alimentos e professora do curso
de NutricAo da Universidade
Positivo, conta que o leite pode
proporcionar varios outros bene-
ficios. "O leite de vaca e seus
derivados compdem um grupo
de alimentos cultural e nutricio-
nalmente importante, tanto por
estarem presentes no cotidiano
da maioria das pessoas,como
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por ofertarem quantidades con-
sideraveis de nutrientes neces-
sarios ao desenvolvimento do
organismo. No Brasil, o habito
alimentar é consumir leite de
vaca na primeira refeicdo do
dia, sendo ingerido puro, com
café ou acompanhado de frutas,
além de ser o ingrediente cons-
tituinte de diversas preparacoes
culinarias tradicionais, doces ou
salgadas" Por serem fontes de
proteinas, peptideos, fésforo e
vitaminas A, D, B2, B12, biotina e
calcio, o consumo de leite e deri-
vados colabora para o alcance
das recomendacfes de ingestéo
diaria destes nutrientes e auxilia
nos beneficios citados abaixo:

Controle de peso

O consumo de leite e deri-
vados como parte de uma dieta
completa, variada e equilibrada
esta associado a manutencgéo
de um peso corporal saudavel e
a diminui¢éo do acumulo de gor-
dura visceral. "E um mito ates-
tar que leite engorda. Pesquisas
recentes mostram que pesso-
as que consomem leite e ali-
mentos lacteos tendem a ser
mais magras do que aquelas
que ndo os consomem", comen-
ta Mariana.

Dentes mais fortes

A concentracdo de calcio e
fosforo presentes no leite e deri-
vados é benéfica para o desen-
volvimento e manutengcdo da
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saude dos dentes. A protei-
na mais abundante do leite,
a caseina, protege a super-
ficie do esmalte quando os
dentes sdo expostos a ali-
mentos muito acidos.
Fortalece os 0ssos
Sendo fonte de calcio,
fésforo, magnésio e pro-
teinas, que sdo essen-
ciais para o crescimento
e o desenvolvimento sau-
davel dos o0ssos, o con-
sumo adequado de leite
desde a infancia e na vida
adulta pode ajudar a tor-
nar os 0ssos mais fortes e
protegé-los contra doencas
como a osteoporose.
Consumo
Segundo o Sindicato
da Industria de Laticinios
e Produtos Derivados
(Sindilat), apesar das altas
nos precos do alimento,
0 consumo ndo diminuiu.
Para o coordenador comer-
cial de lacteos da Unium,
Rogerio Wolf, o que acon-
tece € uma forte queda
de producdo, chegando a
10% no primeiro trimestre,
0 mercado reagiu a queda
da oferta com aumento
de precos "Mesmo com
0 preco mais elevado, o
leite € um produto essen-
cial para a alimentagao.
Qualquer outro alimento
que possa substitui-lo vai
ser mais caro e pode ndo
atender todas as necessi-
dades nutricionais que o
leite atende na dieta ali-
mentar" finaliza.
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