SOBRE "
0 LEITE




por Astrid Pleiffer

§ Embora o leite seja fonte de nutrientes como célcio,a recomendacdo de seu
consumo frequentemente omite informagdes importantes para o
consumidor e reforca mitos entre a populacdo. Dentre esses, um dos
principais é o mito de que o leite é fonte Gnica de cilcio e seu consumo é
necessario para a boa satude éssea.

§ Segundo o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, do Ministério da
Saude, a exclusdo do leite da dieta ndo é prejudicial a satde de quem segue
uma dieta balanceada. O cadlcio também esta presente em outros alimentos
(vide tabela), como vegetais verdes escuros (agrido, rucula, brécolis, couve),
castanhas, gergelim, tofu e leites vegetais fortificados, como o de soja — hoje
amplamente disponivel.

> Alimentos de origem vegetal ricos em calcio também tém excelente
aproveitamento pelo organismo. A biodisponibilidade de calcio (ou seja, a
fragdo que de fato é absorvida e pode ser utilizada pelo corpo) em alguns
alimentos vegetais chega a ser maior do que a do leite animal (cerca de
30%, dependendo de fatores fisiologicos e dietéticos). Sequndo a Sociedade
Brasileira de Alimentacdo e Nutricdo, alimentos como couve, repolho,
broécolis e couve-flor sdo ricos em calcio, com absorcao entre 50 e 60%. Uma
dieta que inclua de 6 a 8 porcdes diarias de vegetais como hortalicas verdes
escuras, leguminosas, oleaginosas e sementes atinge a recomendacdo de

cdlcio para um adulto.
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Quantidadede Biodisponibilidade de

Alimento Célcio(mg)  Calcio (% absorvida)
1 copo de leite vegetal enriquecido 240 40% a 50%

1 copo de leite de vaca semidesnatado 234 32%

Tofu (100 g) 225 31%

Couve (100 g) 145 59%
Brécolis (100 g) 85 61%

§ Além do calcio, outros nutrientes sdo necessarios para a formacdo e
mineralizacdo 6ssea, como a vitamina D, magnésio, manganés e cobre. A
melhor forma de obtencao (sintetizacdo) da vitamina D é pela exposicdo solar
(inicio da manhd ou final da tarde). Os demais nutrientes - magnésio,
manganés e cobre - estdo presentes em grandes quantidades em alimentos
vegetais como sementes, castanhas (linhaca, castanha-do-para, gergelim,
castanha de caju), gérmen e farelo de trigo e farelo de aveia.

§ Além da ingestdo apropriada de nutrientes,outros fatores sdo importantes
para a saude 6ssea, porém menos divulgados. Alimentos ricos em acido
oxalico (como beterraba, espinafre, acelga, cacau e chocolate) devem
ser evitados nas refeicoes ricas em calcio, pois dificultam sua
absorcio. Mesmo em alimentos em que o acido oxalico esta
presente em menor quantidade (como em alguns cereais e
leguminosas, como feijées e grao-de-bico), deve-se reduzir o seu
teor, deixando-os de molho (8 a 12 horas) e descartando a agua
antes de cozinhar. Deve-se evitar também o sal em excesso,
pois ele contribui para a elimina¢do do calcio pela urina,além
do consumo de alcool, cigarro ou proteina em excesso,
que prejudicam a absorcdo de calcio (a cada grama de
proteina ingerida, 1,75 mg de calcio é excretado).



§ Além da boa nutricdo e exposicdo solar, fatores como genética, manutencio
de niveis hormonais adequados e a pratica regular de exercicios
contribuem para a manutencdo 6ssea, diminuindo o risco de osteoporose.

§ E importante destacar que o papel do consumo de leite na prevencio da
osteoporose e fraturas nao é livre de controvérsia. Por exemplo, um estudo
publicado no British Medical Journal em 2014, que acompanhou mais de 100
mil pessoas por cerca de 20 anos, mostrou que o maior consumo de leite
integral estava associado a um maior risco de fraturas e de mortalidade.

§ Estima-se que até 50% da populacdo brasileira possa desenvolver
intolerancia a lactose em algum momento da vida. Além disso,a alergia as
proteinas do leite esta entre as alergias alimentares mais prevalentes na
populacido infantil. Para estes grupos, o consumo de leite é prejudicial a
sauide e bem-estar fisico.

§ A Organizacdo Mundial de Satade estima que o baixo consumo de frutas e
vegetais estd entre os 10 principais fatores de risco de mortalidade global,
aumentando o risco de doencas cardiovasculares e de alguns tipos de
ciancer - como o de estomago e colorretal. Quando o leite é usado como
substituto para alimentos vegetais, o consumo desses alimentos
naturalmente diminui,acentuando ainda mais tais riscos entre a populacao.
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Legislacao Brasileira

A legislacdo brasileira permite a presenca de até 500 mil células somaticas
(conhecidas popularmente como pus, provenientes de inflamac¢des nas
tetas das vacas - as mastites) por mililitro de leite. Ou seja, um copo de leite
pode, legalmente, ter até 125 milhdes de células somaticas.

Além do pus, a legislacdo brasileira também permite, dentro de limites, a
presenca de fungos, bactérias, antibiéticos e pesticidas no leite
comercializado. Sdo consideradas aceitaveis, por exemplo, até 300 mil
bactérias por mililitro

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) e o Ministério da
Agricultura e Pecuaria (MAPA) ja registraram casos em que produtores de
leite usaram soda caustica e peréxido de hidrogénio (dgua oxigenada)
no leite produzido, visando alterar a acidez e assim fraudar resultados de

analise bacteriol6gica, colocando em risco a satide dos consumidores.

Quando as vacas leiteiras se tornam improdutivas elas sdo descartadas: sdo
abatidas para que sua carne seja consumida, normalmente sem controle de
inspecdo do Servico de Inspecdo Federal (SIF), 6rgao responsavel por
assegurar a qualidade de produtos de origem animal. ‘

REFERENCIAS:

Ministério da Agricultura, Pecuiria e Abastecimento (MAPA).
Instrucdao Normativa 62/2011.

Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA).



§ Somos 7 bilhdes de humanos, porém criamos e abatemos mais de 70 bilhces
de animais terrestres todos os anos para consumo. Isso exerce uma
pressdo sem precedentes sobre os ecossistemas da Terra.

> Sio necessarias areas pelo menos 3 vezes maiores para alimentar uma
pessoa que inclua carnes, leite e ovos em seu cardapio, considerando o
padrdo e a média de consumo da dieta ocidental de paises desenvolvidos.

§ Quase 30% das areas terrestres sio usadas para pastagem, uma area
equivalente ao continente africano.

> Da floresta original da Mata Atlantica que recobria todo o litoral brasileiro,
hoje restam cerca de 8%. O mais rico bioma brasileiro em biodiversidade
por km? foi, ao longo da histéria, praticamente extinto pela exploracao de
pau-brasil, cana-de-actcar e café e pela abertura de pastos, sobretudo para o
gado leiteiro.

> Cercade70%das areas desmatadas na Amazénia sdo usadas como pasto e
parte do restante é ocupada para producdo de racdo para a pecuaria.

§ O setor agropecuario é responsavel por 90% do consumo globalde 4gua-e
ao menos um terco é destinado a criacdo de animais.

§ Uma vaca leiteira produz aproximadamente 50 litros de excrementos por
dia, 25 vezes mais do que a quantidade de dejetos produzida por uma pessoa.

D> O enorme volume de dejetos produzido pelos bilhdes de animais criados
para consumo é frequentemente despejado no ambiente sem tratamento,
ja que muitas vezes seu processamento é inviavel do ponto de vista
financeiro ou logistico. Quando lancados em terra, estes dejetos infiltram-se
no solo, contaminando lencéis freaticos, reservatérios e aquiferos.
Despejados na agua,além de contamina-la eles dardo origem a um processo
denominado eutrofizacdo, favorecendo a proliferacdo de algas e bactérias
que consomem boa parte do oxigénio do meio, tornando-o inadequado para

outros organismos aquaticos.



§ A manutencdo de animais em alta densidade e condicdes de vida precarias
ainda propicia a transmissdo rapida de doencas infecciosas, mesmo em
ambientes sujeitos a inspecdes e controle sanitario. Foi esse o caso da rapida
disseminacgdo de gripe aviaria nos Estados Unidos em 2015. A transmissdo
de muitas zoonoses pode ocorrer também de forma indireta pelo consumo
de carne, leite e ovos ou pela contaminacdo ambiental de seus dejetos.

§ A legislacdo brasileira é rigorosa em relagdo a poluicdo industrial, mas ha
pouca fiscalizacdo do setor pecuario: a aplicacdo das leis ambientais
tornaria a atividade praticamente inviavel. Se o governo brasileiro
retirasse os incentivos e subsidios concedidos a pecuéria e tornasse
obrigatéria a internalizacdo do custo energético, do esgotamento e
degradacdo de recursos naturais e dos danos ambientais gerados pelo setor,
o preco de cada quilo de carne, litro de leite ou dazia de ovos seria
inacessivel para a maioria dos consumidores.

REFERENCIA:
Comendo o Planeta - Impactos Ambientais da Criacdao e Consumo de Animais, SVB.
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ETICA

A maioria das vacas leiteiras no Brasil é criada em confinamento intensivo
durante a maior parte do tempo, em pequenas celas, e submetida a
maquinas de ordenha industrial.

As vacas leiteiras poderiam chegar a viver mais de 20 anos, porém, na
industria de producao de leite, elas ndo passam de 5 ou 6 anos de vida.

Criadores e empresas de biotecnologia fizeram uma rigorosa selecdo
genética das linhagens de vacas para maximizar a producdo de leite,
aumentando em 5 vezes a quantidade produzida ha 50 anos. Isso traz uma
série de complicacdes, incluindo inflamacdes frequentes e severas nas
glandulas mamarias desses animais.

Para produzir leite continuamente, uma vaca precisa dar a luz

repetidamente. Para isso, ela é submetida ao processo de inseminacdo
artificial e, uma vez que o seu bezerro nasce, ele é separado a forca
(normalmente dentro de 24 horas). O filhote é retirado do contato da sua
made para ndo afetar a producdo comercializavel do leite. Assim, a indastria
ignora o tdo respeitado cuidado maternal, gerando desespero e frustracio
aos animais. As vacas continuam emitindo sons ao longo de varios dias em

busca da cria roubada.

Na maioria das vezes, os filhotes machos sdo abatidos como “novilhos” ou
criados para “carne de vitela”. Ou seja,carne de filhotes desnutridos,anémicos,
presos em locais fechados para ndo se movimentarem,no escuro e mortos com
poucos meses de vida: uma das praticas mais cruéis cometidas pela
pecuaria. Ja as fémeas seguem o mesmo tragico destino das mies.

Além das vacas e outros animais de producéo sofrerem

muito durante suas miseraveis vidas encurtadas, P ~
os trabalhadores também sdo vitimas desse - “‘S“n Mﬂ[
terrivel sistema: a pecuaria é responsavel “ \-..

pela maior parte do trabalho escravo T
existente no Brasil, segundo a Organizacdo
Internacional do Trabalho (OIT).
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SAIBA COMO FAZER LEITES VEGETAIS

Leite de avela, nozes,
castanha de caju ou do-para

80 g de noz ou avelds
750 ml de Ggua filtrada

Descasque as nozes (ou avelas), deixe de
molho por 12h. Dispense a 4gua do molho,
bata com agua no liquidificador e peneire.
Siga a mesma receita para fazer leite de
castanha de caju ou castanha-do-para
(sem o trabalho de descascar).

Leite de aveia

Coloque no liquidificador a quantidade
desejada de aveia (em flocos) com o dobro
de agua filtrada. Duas horas depois, bata e
coe. Se ficar grosso, ponha mais agua. Para o
leite de linhaca, siga esta receita, mas deixe
quatro horas de molho.

Leite de coco

Rale um coco seco e bata no liquidificador
(por no minimo 5 minutos) com agua
quente suficiente para cobri-lo. Coe em
voal ou num pano de algoddo bem limpo.
Rico em proteinas, perfeito para doces,
shakes e sem os aditivos quimicos do
similar engarrafado.
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Torta de frutas (sem gliiten)
(Thaisa Navolar)

Massa

300 g de polpa de améndoas
(coada do leite)

400 g de banana-passa
Recheio

2 fatias finas de pera

8 bananas maduras
1liméo

Canela em p6

Para enfeitar

Frutas de sua preferéncia
Y abacate maduro

100 g de tamaras sem caroco

No processador, triture 300 g de
banana-passa. Misture com a polpa das
améndoas até formar uma massa
homogénea. Molde a massa na base e
nas laterais de uma travessa, que ndo
precisa ir ao forno. Coloque a pera
sobre a massa. Bata as bananas no
liquidificador, misturando com suco de
lim&o e canela em p6. Cubra a pera
com esse recheio e com pedacinhos
das frutas de sua preferéncia. Rende 1
torta média (15 fatias).

Para enfeitar: hidrate as bananas-passa
por 1a 2 horas. Triture no processador
com o abacate. Adicione mais
bananas-passa se quiser deixar mais
marrom. Use uma bisnaga para
confeitar a torta.

Cookie de aveia
(Thaisa Navolar)

1xic. de polpa de aveia (o que foi
coado no preparo do leite de aveia)

1xic. de agcticar mascavo
1xic. de 6leo de coco

1xic. de farinha de trigo integral,
ou de farinha de arroz, ou de aveia

Y xic. de aveia em flocos

1 colher de cha de fermento em p6
Uma pitada de sal

Uva passa a gosto

Preaqueca o forno a 180° C. Em uma
tigela adicione todos os
ingredientes secos e mexa bem; em

seguida, coloque o 6leo até formar
uma massa mole.

Unte uma forma com 6leo. Utilize
uma colher para colocar bolinhas de
massa na assadeira,com 2 cm de
distancia entre elas. Leve ao forno
por 15a 20 minutos. Rende 20
cookies.
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