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Leite, um alimento simples, natural

e no entanto tdo complexo...

E parte da vida diaria de pessoas de todas
as classes sociais e de todas as idades.

O leite € um alimento natural, sem aditivos
€ sem quimicos.

A sua riqueza nutricional e caracteristicas
fisico-quimicas de exceléncia permitem

0 seu desdobramento em tao variados
produtos lacteos (iogurte, queijo, requeijao,
etc.)

Neste e-book serdo apenas abordados aspetos
sobre o leite de vaca.
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O leite

A amamentacao é o primeiro contacto do ser
humano com a alimentacao, mais precisamente

com um alimento em especifico, o leite materno.

Para além de fonte primaria de muitos outros
compostos com atividade bioldgica, o leite
materno é fonte de probidticos e prebidticos,
assegura o aporte adequado de energia

e adapta-se a imaturidade fisioldgica

do lactente.

Depois da amamentacgao,
a importancia do leite continua
ao longo de toda a vida.

SABIA QUE...

No rétulo, a designacéao

de leite é apenas referente

ao leite de vaca, devendo
os restantes leites ter

a indicacao de que fémea

sao oriundos.

O leite é um alimento com elevada riqueza
nutricional.

E um alimento versatil do ponto de vista fisico-
quimico, permitindo a facil integragao na
alimentacao diaria, de acordo

com as necessidades e preferéncias
individuais em todas as fases do ciclo de vida.
Pelas suas caracteristicas e pela riqueza

em proteinas, hidratos de carbono, lipidos,
vitaminas e minerais, o leite reveste-se

de uma importancia fundamental ao longo

de todo o ciclo de vida.
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Consumo de leite
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Consumo de leite

® O consumo de leite, de outras espécies,
surgiu no Neolitico. Este periodo da histéria
caracteriza-se pelo inicio da agro-pastoricia,
o que implicou fortes alteragdes
na alimentacao.

©® Na gastronomia portuguesa, o uso do leite
em sobremesas parece estar associado
a Infanta D. Maria, no século XVI.
A sua incorporacdo em outros pratos como
de carne, peixe ou legumes acontece mais
tarde, no século XIX.

@ Um marco tecnoldgico muito importante

foi a pasteurizacdo, no século XX,
pois permitiu aumentar a durabilidade do leite
de um modo seguro e democratizar o seu
consumo.

SABIA QUE...

Devido a sua elevada
perecibilidade, o leite era consumido
logo apds a ordenha sob a forma
de leite cru. Posteriormente, o homem
foi descobrindo novas formas
de conservar o leite durante mais
tempo, através da fermentacgao -
transformando-o por exemplo
em iogurte e queijo.

Hoje em dia, € um dos alimentos mais
consumidos em todas as faixas etarias,

proporcionando uma série de beneficios
nutricionais.
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Consumo
de leite

* Producgao de leite em 2014:

2000 milhGes Fonte: Target Group Index (TGI)
1.952 milhGes Portugal, 2008
1500 milhdes
1000 milhdes
100 milhGes
69,0 milhdes
27,8 milhdes
I I Sao os jovens dos 15 aos 24 anos
vaca ovelha cabra - .
e W que consomem mais leite

e os individuos dos 55 aos 64 anos
sao os que consomem menos leite.

FONTE: Instituto Nacional de Estatistica, 2015.

A Fonte: T t G Index (TGI) Portugal, 2008
« Durante o ano de 2014, cada portugués SR
consumiu, em média, 73 L de leite

Fonte: Instituto Nacional de Estatistica, 2015.
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Consumo
de leite

Dados de mercado disponiveis sobre a distribuicdo do consumo de leite em funcao dos diferentes
teores de gordura:

ANO 2015

79,46% Meio Gordo
2,14% Gordo
18,40% Magro

Fonte: Nielsen Market Track, 2015

N
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Do prado ao copo
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Do prado ao copo
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A origem e os processos de tratamento
e embalamento do leite encontram-se
devidamente legislados, garantindo

a seguranca e confianca do consumidor.

As exploracoes de producao de leite

sao estabelecimentos onde sao mantidos
0s animais de criacao para a producao
de leite destinado a comercializacao

no mercado como genero alimenticio
para consumo humano.

SABIA QUE...

O leite ndo é todo igual.
A origem e 0s processos de
tratamento e embalamento

do leite sao determinantes na

qualidade deste alimento.

Todas as exploragdes necessitam

de cumprir as normativas relativas a higiene
das instalagdes como dos equipamentos

e também dos animais.

A Uniao Europeia impoe que os animais
produtores de leite apresentem um bom
estado geral de saude e auséncia de doenca.

REGULAMENTO (CE) N. ° 853/2004 do PARLAMENTO EUROPEU E DO
CONSELHO de 29 de Abril de 2004 que estabelece regras especificas de
higiene aplicaveis aos géneros alimenticios de origem animal
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Armazenamento
em silos

Processamento
térmico UHT

N ' N
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Tanque Camiao
Ordenha de refrigeragao cisterna isotérmico

a8

Termizagéao e Standartizagao

Leite (gordo, meio-gordo, magro) Testes laboratoriais

/ ~. il otes aprovados
pelo controlo
da qualidade

Enchimento/
embalamento
J-_;_- —__ M
IRRRRRARAR
e "0T0 I
Mercado Armazém
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Do prado ao copo
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De seguida, sao descritos alguns aspetos de determinadas etapas do processo de tratamento
e embalamento:

O cuidado na higiene e alimentagao A chegada a fabrica o leite é analisado
dos animais € acompanhado por técnicos N e controlado. S6 depois de verificada

de campo e veterinarios. W—UG% a sua conformidade € que o leite

sera encaminhado para a fabrica,

Na ordenha sao garantidos os devidos sempre mantendo a refrigeracgao.
cuidados higiénicos e a imediata refrigeracao
8 do leite no tanque de refrigeracao. O leite O leite é padronizado resultando,
I T ¢ transportado no camiao cisterna isotérmico. respectivamente, leite com uma determinada

percentagem de gordura (gordo, meio-gordo,
magro) e a nata. Este € um processo fisico,
via centrifugacéo, sem recurso a aditivos.
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Do prado ao copo
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Posteriormente, o leite € sujeito No armazém o leite fica em quarentena a
E:f.&-'.., ? ao processo térmico UHT - Ultra — aguardar o resultado do controlo
| — . 0 0 0 ’ . 2
-EEI] High Temperature - e enchimento/ de qualidade final.Apos a libertacéo
~ embalamento assético em dos lotes, o produto esta disponivel,
equipamento especifico. para comercializagao, sendo colocado

em camides e transportado para o mercado.

1

Y _ ¥ ¥ ¥ ¥V vV vV ¥V V)

U
° ° Y Y ¥V ¥V V4
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Tipos de leite
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Tipos de leite
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O leite pode ser classificado segundo:

Tratamento Teorde

materia
gorda

térmico

Leite cru Gordo (inteiro)

Teor minimo de gordura de 3,5%
Leite pasteurizado

Meio gordo (parcialmente desnatado)
Leite UHT Teor de gordura entre 1,5% a 1,8%

Leite esterilizado Leite magro (desnatado)
Teor maximo de gordura de 0,5%
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Tratamento térmico
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1. Leite cru 2. Leite pasteurizado
ou leite fresco

Leite que nao tenha sido aquecido a mais
de 40°C nem submetido a qualquer tratamento

com efeito equivalente. Leite aquecido a temperaturas nao muito

elevadas durante um curto periodo de tempo
(por exemplo 72-78 °C por 15 segundos),
sendo imediatamente arrefecido.

SABIA QUE...

A pasteurizacao elimina as bactérias
Um leite pasteurizado pode patogénicas (bactérias que podem causar

ter até 14 dias de validade? doenga).

Entre todos os tipos de tratamento térmico,
este € o que permite obter maior semelhanca
ao leite em natureza, do ponto de vista
nutricional e organolético.
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Tratamento térmico
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3. Leite UHT

O leite ultrapasteurizado (UHT) é aquecido

a temperaturas elevadas durante um periodo
de tempo muito curto (por exemplo a 145 °C
durante 2 a 3 segundos), seguindo-se

um arrefecimento até 20 °C. O enchimento
do leite é feito em embalagens estéreis e em

condicOes assépticas. SABIA QUE...

Este processamento e térmico elimina

as bactérias patogénicas e a quase totalidade
das bactérias que podem deteriorar o leite,
permitindo um prazo de validade mais longo
em condicdes assépticas.

Um leite UHT (Ultra High

Temperatura) pode ter até
6 meses de validade?
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Tratamento térmico
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4. Leite esterilizado

O leite é aquecido a temperaturas muito elevadas
durante um periodo de tempo muito longo

(por exemplo, a 110 °C durante 20 minutos) diretamente
na embalagem final. O vidro resiste a estas temperaturas,
por isso os leites esterilizados estdo geralmente
disponiveis em garrafa de vidro.

SABIA QUE...

Entre todos os tipos de tratamento térmico, este

€ 0 mais agressivo para o leite, do ponto de vista
nutricional e organolético. As temperaturas elevadas
reduzem o teor vitaminico (principalmente vitaminas
hidrossoluveis) e promovem alteracédo da cor

e do sabor (mais caramelizado).

Um leite esterilizado pode
ter até 12 meses
de validade?
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Algumas
variedades de leite

A industria alimentar tem vindo a desenvolver
varios tipos de leites, para atender as
necessidades nutricionais e as exigéncias Por exemplo, os leites enriquecidos
de cada individuo: Leites com sabores; podem promover a ingestao
leites com adigao ou redugao de nutrientes

; de determinados nutrientes essenciais,
e substancias.

como 6mega 3, vitaminas, calcio, entre
outros.
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Algumas
variedades do leite

Omega-3
Morango :
Fibras Sem lactose
Chocolate . : :
: Esterdis vegetais Teor reduzido de lactose
Baunilha . o . .
. Acido fdlico Teor reduzido de acucares
Cereais : : . :
. Minerais e vitaminas (leite com sabores)
Café o
Calcio
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Composicao
e beneficios
nutricionais
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Composicao Nutricional

A composicao do leite e, consequentemente,
as suas caracteristicas organoléticas,

varia em funcao de alguns aspetos

relativos ao animal, como por exemplo

a qualidade da alimentacdo e a frequéncia
da ordenha.

SABIA QUE...

O leite de Inverno é diferente do
leite de Verao? Verificam-se ligeiras

diferencas, por exemplo no tipo de
gordura e no teor
de proteina.
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Composicao Nutricional
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100 ml

Leite UHT Gordo

Leite UHT Meio-gordo Leite UHT Magro
Energia (Kcal) 62 47 34
Hidratos de Carbono (Q) 4,7 4,9 4,9
Proteina (Q) 3,0 3,3 3,4
Gordura (9) 3,5 1,6 0,2
Calcio (g) 109 112 114
Potassio (mg) 160 163 162
Fosforo (mQ) 77 81 82

Vitamina A (ug) 59 22 0

Riboflavina ou Vitamina B2 (mg) 0,14 0,18 0,18
Vitamina B12 (ug) 0,18 0,12 0,11

FONTE: Tabela de Composic¢édo de Alimentos, INSA 2006.
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Composicao

O leite € um alimento de elevada densidade
nutricional, fornecendo uma quantidade
apreciavel de nutrientes essenciais

Associacao Portuguesa dos Nutricionistas | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt



Composicao Nutricional
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* 1 copo de leite meio-gordo de 250 mL

Nutrientes Quantidade (250 ml)
Proteinas 8,259 |17% *
Hidratos de Carbono 12,259 | 5% *
Lipidos 49|6%*
Riboflavina 0,45 mg | 32% **
Potassio 407,59 | 20% **
Calcio 280 mg | 35% **
Fosforo 202,5mg | 29% **
lodo 59 ug | 39% **

* Dose de Referéncia (DR) para um adulto médio (8400 kJ / 2000 kcal)
** Valor de Referéncia do Nutriente (VRN)

Fonte: Tabela da Composicao de Alimentos. INSA 2006;
Pennington JAT et al, 1995.
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Beneficios
Nutricionais
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SABIA QUE...

As proteinas de alto valor
biolégico contém todos
0S aminoacidos essenciais
(aminoacidos que apenas
conseguimos obter através

da alimentagao)

nas quantidades necessarias

a0 NOSSO organismo.

Proteinas

Do ponto de vista qualitativo, o leite fornece
proteinas de alto valor bioldgico.

Do ponto de vista quantitativo, as principais
proteinas do leite sdo as caseinas (80%)

e as proteinas do soro (20%).

As proteinas do soro incluem

a a-lactoglobulina, a B-lactoglobulina,

bem como imunoglobulinas e lactoferrina.
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Beneficios
Nutricionais
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Lactose

A lactose fornece energia ao organismo,
auxiliando o desenvolvimento e crescimento
e € o principal hidrato de carbono presente
no leite, na quantidade aproximada de 5 g
de lactose por 100 ml.

A lactose € um dissacarideo constituido por
dois monossacarideos unidos entre si —
a glicose e a galactose.

Para ser utilizada pelo nosso organismo,
a lactose tem de ser dividida nas suas
unidades basicas (glicose e galactose).

SABIA QUE...

Como solucdo para uma
digestao mais facilitada,

o individuo podera consumir
leites com a lactose previamente
desdobrada nos seus componentes
mais simples — glicose e galactose.
Nesta opcao, as propriedades
nutricionais e o sabor do leite
mantém-se, facilitando
0 Seu consumo regular.

Essa divisdo é realizada pela lactase —
enzima produzida na mucosa intestinal
(na zona superficial das

microvilosidades do intestino delgado).
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Beneficios
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Lipidos

O teor lipidico do leite varia consoante
este seja gordo, meio-gordo ou magro.

A gordura presente no leite apresenta-se

sob a forma de finos glébulos em emulsao.

O leite possui triacilgliceréis de cadeia curta
e de cadeia média, que sao um tipo
de gordura de facil digestao.

Em menor quantidade, também possui acidos
gordos monoinsaturados, dos quais

se destaca o acido oleico.

A ingestao deste tipo de gorduras beneficia

o sistema cardiovascular.
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Beneficios
Nutricionais
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Vitaminas e Minerais

As principais vitaminas existentes no leite
séo as vitaminas B2 (riboflavina), B12 e A.

A vitamina A é fundamental para

o desempenho de certas fungdes no nosso
organismo, tais como o crescimento,
funcionamento do sistema imunitario e 6rgaos
reprodutores. Contribui para a formacéao

dos ossos e dentes, melhora a visao

e ainda protege a pele e as mucosas

de infecdes.

A vitamina A esta naturalmente presente

na gordura do leite, por isso tende a estar
em menor quantidade no leite magro.

No entanto, esta vitamina pode ser obtida
através de outras fontes de gordura da nossa
alimentacao.

Associagao Portuguesa dos Nutricionistas | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt



Beneficios
- Nutricionais
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Vitaminas e Minerais

Quanto as vitaminas B12 e B2 (riboflavina),
estao envolvidas na obtengao de energia
através dos nutrientes e sao ainda essenciais
para a producao e crescimento de células
sanguineas e das hormonas produzidas
pelas glandulas supra-renais, respetivamente.

O leite fornece ainda minerais como potassio,
zinco, féosforo e magnésio

que desempenham fungdes relacionadas

com o crescimento e manutencao dos 0ssos

e tecidos, mas também no transporte eficiente
de nutrientes e consequentemente

no adequado funcionamento do organismo.

Associagao Portuguesa dos Nutricionistas | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt



Beneficios
Nutricionais
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Calcio

O leite é particularmente rico em calcio,

um nutriente fundamental para a formacao
Ossea e dos dentes, sendo que 99%

do calcio existente no organismo encontra-se
circunscrito ao esqueleto e dentes. O restante
1% circula no sangue, fluidos extracelulares

e tecidos, onde regula varias funcdes
metabdlicas.

Alguns exemplos de fungoes
desempenhadas pelo calcio no organismo,
para além da funcio 6ssea, sdo o transporte
entre membranas celulares; libertacao

de neurotransmissores; transmissao nervosa
e regulacao do musculo cardiaco; estimula

a formacao do coagulo sanguineo € é

ainda importante como cofator de reacdes
enzimaticas como € o caso da conversao

da protombina em trombina.
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Beneficios
Nutricionais
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Calcio

Quando a ingestao de calcio é insuficiente
face as doses recomendadas para cada idade
e sexo, o organismo tem de recorrer

as reservas de calcio no esqueleto,

0 que pode resultar numa deplegao

da massa dssea.

Hoje em dia, o leite ao qual foi adicionado
calcio, de forma a aumentar a quantidade
neste micronutriente, corresponde

a uma forma interessante de atingir

as necessidades deste micronutriente,
principalmente em individuos que consomem
poucos laticinios ou outros alimentos ricos em
calcio.
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Composicao

Nutricional

Calcio

® O calcio existente no leite e nos seus derivados
€ mais biodisponivel, sendo mais bem
absorvido pelo nosso organismo. No leite
0 calcio associa-se a proteina e ao potassio,
nutrientes também importantes neste processo.

A quantidade adicionada varia muito

entre os produtos disponiveis
no mercado. Tenha atencgao ao rétulo.

A tabela ilustra as necessidades diarias de calcio para cada faixa etaria.

Fonte: Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies, 2010
M - masculino F - feminino
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eficios
icionais

lodo

O leite é ainda uma fonte de iodo devido
a presenca de iodetos na alimentacao
do animal. Desta forma, 250 mL de leite

fornecem aproximadamente 59 ug de iodo.

O iodo obtido através

da alimentacao, € muito importante para
a sintese de hormonas tiroideias:
tri-iodotironina (T3) e a tiroxina (T4).

Os niveis de iodo em produtos lacteos
podem variar consideravelmente, uma vez
que dependem de varios fatores,
nomeadamente do solo das pastagens,

da alimentacdo dos animais, entre outros.
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Beneficios

Substancias fisiologicamente ativas

O leite reune uma série de caracteristicas A composicao nutricional do leite evidencia
que lhe permitem ser considerado a presenca de substancias com propriedades
um alimento funcional: fisiologicamente ativas, como por exemplo,

Alimento de elevado valor nutricional, as proteinas do soro do leite (que incluem
sendo reconhecido como essencial numa péptidos bioativos ou a lactoferrina), o acido
alimentacao saudavel; butirico entre outros.

Matriz facilitadora para a incorporacao
de nutrientes.
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Beneficios
Nutricionais

Substancias fisiologicamente ativas

As imunoglobulinas e péptidos bioativos, De entre os acidos gordos presentes no leite,
obtidos através das proteinas do soro 0 acido butirico destaca-se pelo seu possivel
do leite e da hidrolise de caseinas, também efeito positivo da microbiota intestinal.

tem reconhecidas propriedades funcionais, Este acido gordo de cadeia curta tem

devido a sua agao sobre o sistema imunitario, um efeito celular importante como regulador
sistema nervoso, sistema cardiovascular da expressao de genes.

e sistema gastrointestinal.
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O leite na
alimentacao
diaria
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O leite e a roda da alimentacao

mediterranica o ..
LSS SN S NN NN S VALIMENTAGAO MEDITERRANICA

CULTURA, TRADIGAO E EQUILIBRIO!

Leite e derivados
devem constituir 18% da alimentagao diaria
2 a 3 porcoes diarias.

DIETAANEDITERRANICA

[#PORTO -9/ @ DGS = ) g

e . Direpan-Geral o Salde da Allmentagio Saudivel
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O leite e a roda da alimentacao
mediterranica

‘

1 chavena
almocadeira
de leite (250 ml)

aa
1/2 requeijao
(100 g)

1/4 queijo fresco
(50 9)

>

2 fatias finas de
queijo (40 g)

¢

1 e 1/2 iogurte
so6lido (200 g)

:

1 iogurte liquido
(200 ml)
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O leite ao longo
da vida
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Pela importancia reportada nos varios constituintes do leite este € um alimento a privilegiar em todas as
faixas etarias e em estados fisiologicos mais exigentes.

Criancas

As criangas sao um grupo da populagao
que se encontra em fase de crescimento
e formacao dssea e dentaria, além

do desenvolvimento neuroldgico.

SABIA QUE...

Existem diversos leites
nutricionalmente adaptados
as varias etapas de crescimento
(p.e. leites enriquecidos
em calcio, vitamina D, ferro,
entre outros).

As necessidades de calcio e fésforo encontram-se
aumentadas, bem como as de zinco, ferro, magnésio
e vitaminas A, B, C, D e acido félico. O leite fornece
proteinas de alto valor biolégico, fundamentais nesta
fase do ciclo de vida, bem como grande parte das
vitaminas e minerais requeridos nesta fase.
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Adolescentes

A adolescéncia, fase do ciclo de vida

entre os 10 e os 18 anos e caracteriza-se
por um crescimento abrupto acompanhado
por um aumento das necessidades
nutricionais.

Nesta fase, caréncias nutricionais

em proteinas, vitaminas do complexo B

e minerais como o calcio, podem comprometer
o correto desenvolvimento neurolégico, fisico
e hormonal.

Gravidez e Lactacao

A gravidez e lactacao sao periodos marcados
por alteragcdes no metabolismo do calcio

e aumento das necessidades em vitaminas
do complexo B. Durante a gravidez, o leite
pode ajudar a mae a alcangar a ingestao
recomendada destes nutrientes.
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O leite ao longo
da vida
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Adultos

© Por volta dos 30 anos, atinge-se o pico de massa 0ssea,
no entanto, € necessario continuar a suprir as necessidades
em calcio, de forma a manter o equilibrio que se atingiu
e ainda para evitar as perdas de massa 0ssea que ocorrem
durante a vida. Dai a necessidade de continuar a consumir
leite.

SABIA QUE...

Hoje em dia existem solucdes
lacteas no mercado que se adequam
a diferentes necessidades, como por

exemplo leites enriquecidos em acidos

gordos dmega-3, em esterois vegetais,
em fibras e ainda outras substancias
fisiologicamente ativas associadas a

beneficios para o organismo.

Na idade adulta podem surgir
problemas, como por exemplo, doengas
cardiovasculares, intolerancia
a lactose, diabetes.

® As mulheres, no periodo de menopausa, tornam-se mais
vulneraveis a perda de massa 6ssea porque tendem
a perder calcio devido as alteracgdes fisiologicas
e hormonais especificas desta etapa da vida. Por isso,
devem assegurar uma correta ingestao de calcio atraves
do leite e de outros laticinios, de forma a prevenir doencas

como a osteoporose.

Associacao Portuguesa dos Nutricionistas | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt



Pessoa Idosa

O processo natural de envelhecimento

implica uma série de alteragdes fisioldgicas,
acarretando um aumento das necessidades
em micronutrientes como vitamina B6,
vitamina B12, acido félico, calcio, ferro e zinco.

Nesta fase do ciclo de vida, para além

da diminuicido da massa 6ssea, verifica-se
normalmente diminuicdo de massa muscular,
sendo importante consumir proteinas

de elevado valor biolégico, como

as que estao presentes no leite.

E fundamental privilegiar alimentos que sejam
faceis de mastigar e de digerir, bem como
o consumo adequado de fibra, de forma a
regular a populagdo microbiana intestinal.

O leite € interessante nesta fase devido

a sua riqueza nutricional, que contribuira

para a ingestao nutricional adequada da
pessoa idosa. E de referir que a intolerancia a
lactose é mais frequente nesta faixa etaria.

O tipo de leite a consumir depende do gosto
pessoal, bem como das especificidades e
exigéncias individuais de cada pessoa idosa
devendo, por isso, aconselhar-se com

o seu Nutricionista na escolha do mesmo.
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O leite € um alimento versatil e pode ser
facilmente consumido em qualquer lugar, seja
pela composicao nutricional, diversidade de
sabores ou portabilidade:

Embalagens familiares e individuais;
Pasteurizado ou UHT para n&o necessitar de frio;
Leites enriquecidos com nutrientes como o
omega-3, fibras, calcio ou vitaminas;

Leites sem lactose.

De seguida, sao apresentadas algumas
sugestdes de refei¢des de refeigdes que
incluem leite para serem consumidas em
casa. No caso das refeicdes fora de casa,
sugere-se a substituicao por leite (simples ou
com sabores) em embalagens individuais.
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O leite ao longo

do dia

A O O O O O O O O O O O O O O € 9

As nossas sugestoes

Pequeno-almog¢o

250 mL de leite
meio-gordo/magro

35 g de flocos de aveia finos
3 g de canela em po
10 g de améndoa laminada

80 g de frutos vermelhos

Lanche 1

. EeR
e

Batido de fruta da éca

250 mL leite meio-gordo/magro
80 g fruta da época

1 colher de sobremesa de
sementes de girassol

Lanche 2

“u e e ( D
250 mL leite meio-gordo/magro
simples ou com adig&o de
café / bebidas de cereais
(cevada, chicéria ou centeio)

1 péo de centeio (50 g)
1 fatia de fiambre de aves (30 g)
80 g de maca (1 pequena)

250 mLIeite meio-gordo/magro

1 saqueta de infusdo de
camomila e mel

2 tostas integrais
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Conselhos uteis
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Conselhos uteis
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Na compra

No momento da compra do leite, atente sempre
a informacao nutricional no rétulo.

A data de validade também é um fator
que nao pode descurar, bem como
a integridade das embalagens.

O lote, permite reconhecer a proveniéncia do
produto e identificar qualquer acidente no circuito
de producao e de comercializagdo. Conjunto

de unidades de venda (indicado com a letra L
seguida de algarismos) de um produto alimentar
que foi produzido, fabricado ou acondicionado em
circunstancias praticamente idénticas.

Opte pelo tipo de leite que melhor se adequa
a si e ao seu gosto pessoal.

SABIA QUE...

Todas as embalagens de leite
devem incluir um selo (marca
de identificagdo) que indica o pais
e 0 codigo do estabelecimento
onde o mesmo foi sujeito
a processos de tratamento
e embalamento
pela ultima vez?*

* Por exemplo, um leite que tenha sido processado
em Portugal, apresentara um selo oval que comeca
com o codigo PT (Portugal), seguido do cédigo do
estabelecimento e da sigla CE.
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Conselhos uteis
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No acondicionamento
SABIA QUE. ..

@ Antes de abirir, o leite UHT pode estar
a temperatura ambiente e o leite pasteurizado
(leite fresco) deve ser sempre conservado
no frio.

O periodo de conservacao
do leite varia de acordo com
o tratamento térmico a que
é sujeito (pasteurizado, UHT
ou esterilizado), determinando
a sua maior ou menor
durabilidade.

® Uma vez abertos, todos os leites devem ser
conservados na embalagem de origem,
no frigorifico, preferencialmente tapados
para nao absorverem os odores de outros
alimentos.
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Conselhos uteis

Na utilizacao

” . SABIA QUE...
Verifique a data de validade, o estado de
conservagao da embalagem, o aspeto e as Depois de abrir,
caracteristicas organoléticas do leite. pode utilizar o leite durante

3 dias, desde que o mantenha
devidamente conservado
no frigorifico.

Associacao Portuguesa dos Nutricionistas | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt



A aaueuaNaaeuaTaeTaTaTNw

FAQS

. . . S S S S S S S G

Associacao Portuguesa dos Nutricionistas | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt



FAQ
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O leite deve ser a fonte de eleicao de calcio?

Os produtos lacteos sdo uma das melhores fontes de calcio biodisponivel. Os outros alimentos com calcio
podem conter componentes quelantes, ou seja, que reduzem a absorg¢ao de calcio, como por exemplo
fitatos e oxalatos. Seria necessario consumir cerca de 2,5 chavenas de brocolos, 7 chavenas de feijao
vermelho ou 170 g de améndoas torradas, de forma a ser absorvido o calcio equivalente a uma chavena
de leite (250 ml).

Porque é que o leite é branco?
A cor branca do leite é resultado do reflexo da luz nos glébulos de gordura e nas particulas coloidais de
caseina e do fosfato de calcio.
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O leite ajuda a dormir melhor?

Um dos aminoacidos do leite, o triptofano, é responsavel por modular a produgao de serotonina (um
neurotransmissor que da sensagao de bem-estar) que, por sua vez, € percursor da melatonina, a
qual induz o sono.Para ser mais eficaz, € necessario que o leite seja ingerido a temperatura tépida e
acompanhado de uma fonte de hidratos de carbono (p.e. tostas, pao, cereais integrais).

O leite biolégico é mais benéfico nutricionalmente?

Do ponto de vista nutricional, bem como da qualidade e da seguranca alimentar, ndo ha diferencas
significativas entre o leite biolégico e o leite convencional.

As diferencas residem sobretudo no ambiente onde o animal € criado e na sua alimentagao e no modo
como o leite € manuseado.
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O que é um leite especial?

Os leites especiais apresentam adicao ou reducao de determinados nutrientes ou substancias, com o
objetivo de melhorar a ingestao nutricional e/ou adaptarem-se a necessidades especificas. Atualmente,
existem no mercado leites destinados a todas as idades e as diversas exigéncias fisiolégicas e nutricionais.
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Qual a diferenca entre alergia e intolerancia ao leite de vaca?

A alergia € uma reagao adversa do organismo que envolve o sistema imunitario, ou seja € uma resposta do
sistema imunitario a um estimulo externo especifico. A alergia ao leite de vaca € pouco comum no adulto, mas
frequente no lactente, dada a imaturidade do seu intestino, mais vulneravel a processos de inflamagéao originados
pelas proteinas do leite. Geralmente, esta condigao ndo é definitiva e a crianca pode, mais tarde, consumir leite
de vaca, seus derivados e produtos que incluam leite de vaca na sua composicdo. A intolerancia a lactose é
uma reagao adversa do organismo que nao envolve o sistema imunitario. Algumas pessoas sao intolerantes

a lactose, ou seja, tém dificuldade em metabolizar este dissacarideo presente nos produtos lacteos, devido a
auséncia ou diminuicao da agdo da enzima lactase. Quando isto acontece, a lactose permanece no intestino e os
microrganismos coliformes fermentam-na, ocasionando desconforto abdominal, flatuléncia, inflamagéao, diarreia

e desidratagdo. A intolerancia a lactose pode surgir em qualquer fase da vida, resultado temporario de uma
infecdo ou lesdo da mucosa intestinal, mas tende a incidirna idade adulta, quando a atividade da lactase

€ ausente ou insuficiente, pelo menos na populagao caucasiana. Como solucao para uma digestao mais
facilitada, o individuo podera consumir leites com a lactose previamente desdobrada nos seus componentes
mais simples — glicose e galactose. Nesta solugao as propriedades nutricionais e o sabor do leite mantém-se,
facilitando o seu consumo regular.
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O café impede a absorcao do calcio?

Estudos demostram que a cafeina pode induzir um pequeno aumento na excrecao de calcio, no entanto, o
organismo pode compensar este mecanismo aumentando a sua absorgao intestinal. A evidéncia cientifica
revela que em jovens adultas do sexo feminino com ingestdo adequada de calcio e moderada de cafeina,
o consumo moderado de café n&o tem efeito sobre a saude dssea. Contrariamente, mulheres mais velhas
parecem nao compensar adequadamente o equilibrio de calcio, especialmente quando a ingestao deste
micronutriente se encontra abaixo das recomendac¢des. Desta forma, a fim de promover a saude ossea,
sera fundamental garantir um adequado aporte diario de calcio.

Quantos copos de leite posso beber por dia?

As recomendacgdes de ingestao da Roda dos Alimentos, indicam 2 a 3 porgdes de leite e derivados por
dia, que podem ser obtidas com 2 ou 3 copos de leite de 250 ml. Esta porcao pode variar atendendo
as especificidades, fase do ciclo de vida, gosto individual e da quantidade diaria ingerida de alimentos
equivalentes.
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Posso incluir leite num plano alimentar de perda de peso?

Diversos trabalhos de investigagao sugerem que a inclusao de produtos lacteos magros em planos
alimentares para perda de peso pode auxiliar na diminuigao do peso e também na diminui¢cao da massa
gorda. Desta forma, a inclusao de leite num plano alimentar para perda de peso podera ser interessante no
ambito de uma alimentacao saudavel, completa, variada e equilibrada.

Qual o tipo de leite mais adequado para a fase do ciclo de vida em que me incluo?

O leite de vaca nao deve ser consumido nos primeiros 12 meses. Entre os 12 e os 24/36 meses de vida é
desejavel a utilizagao de “leites de crescimento”. Neste periodo o leite devera conter um teor de gordura
total ao nivel do leite gordo (com acidos gordos de facil digestibilidade) e enriquecimento em acidos gordos
omega-3, devido ao desenvolvimento do sistema neuroldgico. Apos essa idade, podera optar por leite
meio-gordo e a partir da adolescéncia por leite meio-gordo ou magro. Ressalve-se que na escolha do tipo
de leite deve considerar o que melhor se adequa a sua condicao fisioldégica ou de saude, pelo que para
uma escolha mais adequada, consulte um Nutricionista.
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O leite pode ser uma bebida interessante para desportistas?

Recentemente, varios estudos cientificos tém vindo a demonstrar que o leite pode ser visto como uma
bebida desportiva, na medida em que o seu perfil nutricional apresenta varios beneficios na recuperagao
fisica pds-exercicio.

O leite oferece hidratos de carbono (lactose) que ajudam a recuperar energia; € rico em proteinas que ajudam a
reduzir a deplecao muscular e estimulam o crescimento muscular; para além disso € uma bebida naturalmente
rica em eletrdlitos (sodio, potassio, calcio) que contribuem para a reidratagao apos o exercicio.

ApOs o exercicio, a ingestao de leite com baixo teor de gordura permite:

- Recuperar as reservas de energia com hidratos de carbono.

- Interromper a degradacao proteica e estimular o crescimento muscular com proteinas de alto valor biologico.
- Reidratar o corpo com agua e eletrdlitos.

Além do leite simples, também o leite com chocolate (com menor teor de gordura) tem sido indicado como uma
forma eficaz, e a baixo custo, que permite a recuperacdo muscular, pois apresenta uma relacao entre proteina e
hidratos de carbono idéntica a das bebidas desportivas que sao utilizadas para esse fim.
O leite com chocolate também fornece eletrdlitos (p.e. sédio), os quais sao fundamentais na
recuperagao muscular.
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FAQ

E verdade que a Escola de Saude Publica de Harvard recomenda a redugao da ingestao de
lacticinios, no ambito de uma alimentacao saudavel?

A Escola de Saude Publica de Harvard criou em Setembro de 2011 o “Healthy Eating Plan”, que € um
parecer sobre o “My Plate” de Junho de 2011 — o Guia Alimentar oficial dos EUA.

O guia alimentar oficial “My Plate” da United States Department of Agriculture (USDA) recomenda 2 a 3
porcdes de laticinios por dia. O guia de Harvard, ao contrario do que algumas fontes afirmam,

nao sugere a eliminagao de laticinios, antes recomenda a moderagcao de consumo para 1 a 2 porgdes
diarias de laticinios, bem como a substituicdo do copo de leite a refeicdo por um copo de agua.
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Pela riqueza nutricional, versatilidade e
prazer que proporciona, consuma leite
ao longo da sua vida!
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