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Temos que tomar leite?



Temos que tomar leite?



“Os humanos são os únicos mamíferos que 
tomam leite na idade adulta”

✓ Conseguimos incorporar o leite animal em nossa dieta (ordenha) 
assim como incorporamos outros alimentos em nossa dieta 

✓ Alimento nobre $$$ não permite continuidade do uso pelos 
animais

✓ Leite e derivados: alimento versátil

Leite x produção de muco, sinusites, alergias

✓ Essa relação não pode ser estabelecida por falta de estudos que 
possam mostrar tais associações





3 por dia!

1300mg Ca/dia

900mg Ca

100mg Ca 200mg Ca

A ingestão dietética diária de cálcio no
Brasil está abaixo das recomendações
~400mg, independente da região, sexo
e idade

100% dos jovens no Brasil não
alcançam a recomendação diária de
Cálcio

250mL

(ou 550 mg Ca/1000 Kcal)

1000mg 

1200mg 

>51anos>71anos

9-18anos



Industrializados
ricos em sódio 
e açúcares

doces e sobremesas



Saúde dos ossos

Osteoporose:
Fragilidade óssea 

com alterações 
estruturais que 
leva ocorrência 
de fraturas por 
baixo impacto

Mais de 90% de 
todo o cálcio 
usado ao longo 
da vida é 
estocado pelo 
organismo até o 
final da 
adolescência Ossos e dentes (99%) 

“Doença pediátrica com consequências geriátricas”



Aumentos na ingestão de cálcio durante a 
infância/ adolescência estão associados com 
incrementos no pico de massa óssea (18 aos 
30 anos), redução da perda óssea ~10 a 15% 
e também nas txs de fraturas na vida adulta!



Onde obter a maior quantidade de Cálcio?

20% a 40% 
do Ca 

ingerido é 
absorvido







taninos

Oxalatos / 
fitatos



680g couve

250g sardinha

800g espinafre

230g brócolis

5 copos/dia

O que é mais fácil e acessível?

Vs.



250mg Ca

300mg Ca

300mg Ca

20g = 
500mg Ca



Situações que devo reduzir, trocar ou retirar o leite

Náusea, dor ou distensão abdominal, 
gases, irritação intestinal, diarreia

Alergia ao leite (caseína) 
(reação imunológica)

Bebidas vegetais 
enriquecidas

≠ 0 kcal

Não são Leite 
(aa↓), sim opções

≠ 

Não emagrecem!

Um copo de leite (200mL) tem de 8 a 10g de lactose



Os indivíduos devem ser 
diagnosticados com intolerância à 

lactose e de acordo com a 
sintomatologia, o consumo de 

leite e produtos lácteos deve ser 
reduzido e não excluído, 

principalmente para adolescentes 
e adultos jovens

*Para indivíduos com hipolactasia indica-se a redução e não a exclusão de alimentos que 
contenham lactose uma vez que grande parte desses indivíduos chega a tolerar 11 g a 12 
g de lactose/dia, sem apresentar sintomas adversos 



Os leites vegetais são boas alternativas 
ao leite de vaca?

• Amêndoas, aveia, arroz, castanhas...

• Somente os enriquecidos

• Olhar a lista de ingredientes
(açúcar, xaropes, sal, espessantes e estabilizantes)

• $$$

• As proteínas do leite de vaca são de alto valor 
biológico e apresentam excelente digestibilidade e 
biodisponibilidade 



contêm quantidade de 
lactose ≤100 mg por 100g ou 
mL do alimento pronto para 
o consumo





Journal of Food Science Vol.80,S1,2015

Escore químico de Aas 
corrigido pela digestibilidade
protéica

alto desvio 
esplâncnico

<[Leu] e biodisponibilidade 
de AA para apoiar a MPS 
(inferior à PTN do soro de 
leite e caseína) com maior 

quantidade direcionada 
para a atividade catabólica

esplâncnica, síntese de 
ureia e oxidação



Nutrients 2018, 10, 180

Após a ingestão de proteínas 
intactas, parte dos 

aminoácidos é desviado e 
retido no tecido esplâncnico, 
principalmente no intestino, 

implicando em menor 
incorporação de AAs pelo 

tecido periférico 
(p.ex.muscular) ocasionando 
menor resposta anabólica no 

músculo esquelético
Andrade IT et al. Nutrire. 2015 Apr;40(1):90-103



Iogurtes e queijos 

200mL (< 5g lactose)

100g (< 2g lactose)

• Baixo teor de lactose 

– Na fabricação de iogurtes parte da lactose é 
fermentada por Streptococcus thermofilus e 
Lactobacillus bulgaricus, produzindo ácido lático, 
o que resulta na diminuição da lactose de 25 a 
50%. 



Além do café da manhã e lanches... 
após exercitar-se!

✓ Reconstrução das proteínas
✓ Caseína (80%) e Whey Protein (20%)
✓ Todos os aminoácidos essenciais
✓ PTN + CHO ↑ recuperação E no músculo
✓ Eletrólitos (Na e K) e hidratação
✓ Saciedade 
✓ Baixo  custo

O leite fornece os blocos de construção de que você 
precisa para construir novos músculos



O balanço PROTEICO negativo:
- com a idade

- consumo de E e PTN insuficiente, 
- treinos físicos de resistência sem uma dieta adequada



Envelhecência: a 3ª idade não começa a partir dos 60 anos

Envelhecer é um processo 
e no meio do caminho as 

escolhas irão definir a 
melhor idade

Estilo de vida na vida adulta 

Tabagismo, álcool, 
AF, dieta, fatores 
ambientais etc.



Sistema muscular

Massa 
muscular

Estética 

Metabolismo
↑Gasto E

Força

Capacidade funcional

Autonomia física 
Imunidade 

Prevenção doenças

Comp. corporal/saúde

Qualidade de vida

Witard OC et al. Nutrients. 2016 Mar 23;8(4):181

~ 40-45% da MCT 
(~ 20%Ptns)

P.ex.: H 70Kg ~30Kg 
MM (~14kg PTN = 
~200-220g aa 
livres)

Desempenho 



A combinação
“exercício + ptns” agem
sinergisticamente em
favor do BN+

Durante o dia: 
flutuação txs síntese e 
degradação proteicas
• BN+ (após refeição

proteica)
• BN- (com passar

das horas após
ingestão)

Massa muscular é regulada por um balanço entre SPM e DPM

Padrão de ingestão: 

Devries MC; Phillips SM, 2015



- Observação prospectiva sugere associação positiva entre maior 

consumo de lácteos e preservação da massa magra (faltam 

estudos/área que deve ser aprofundada)

- Os benefícios adicionais associados à maior ingestão de 

proteínas lácteas em idosos além da atenuação da perda de 

massa muscular, também podem incluir melhorias na saúde 

óssea e na ingestão de nutrientes”

Phillips SM & Martinson W. Nutrient-rich, high-quality, protein-containing dairy foods in combination with exercise in aging
persons to mitigate sarcopenia. Nutrition Reviews VR Vol. 0(0):1–14, 2018



NORMOPROTEICA 1g PTN/Kg/dia

idosos saudáveis ~1,0-

1,2g/kg/d
Idosos + TF > 1,2g/kg/d

PROT-AGE Study Group



1,6g PTN/Kg/dia 

↑ PTN
>1,4g/Kg/d

ou

>1.200mg Ca/d

idosos saudáveis 

~1,0-1,2g/kg/d
Idosos + TF > 1,2g/kg/d

PROT-AGE Study Group



0,4g/kg

0,3g/kg

0,5g/kg

P.ex.: Distribuição dos macronutrientes ♀69 anos, ~2000kcal

3 refeições 
com > ptn

(bolus*
ceia e após 

treino)

*uma única dose 

com alta 
concentração de 
proteína ou AA

1,6gPTN/Kg/dia

40g ptn

2 copos 300mL 
leite desn. + 2 
scoops WPC

3 scoops WPC

Trommelen J & Luc J. C. Van Loon; Nutrients 2016, 8, 763

2 pçs = 170g carne7 ovos

5 copos leite 
desn (1000ml)

5 copos Iog. 
Nat. Desn. 
(1100ml)



0,4g/kg

0,3g/kg

0,5g/kg

P.ex.: Distribuição dos macronutrientes ♀69 anos, ~2000kcal

3 refeições 
com > ptn

(bolus*
ceia e após 

treino)

*uma única dose 

com alta 
concentração de 
proteína ou AA

Trommelen J & Luc J. C. Van Loon; Nutrients 2016, 8, 763

40g ptn
ceia
↑ 

resposta
síntese

ptn
noturna

1gPTN/Kg/dia

0,2g/kg

0,2g/kg

0,1g/kg

/
/
/
/
/
/
/
/
/

1,6gPTN/Kg/dia



Fat secretMyFitnessPa oul

A tecnologia em nosso favor...

https://www.iofbonehealth.org/calcium-calculator

Endomondo
Runtastic
Nikerun
Adidas miCoach ...

https://www.iofbonehealth.org/calcium-calculator


✓ Faça as refeições principais (A+F) e nos lanches intermediários: FRUTAS, 
IOGURTES, VITAMINAS, QUEIJO

✓ No almoço e jantar: VERDURAS E LEGUMES (3 porções e cores)
✓ Proteínas? Carnes, ovos e leite diários

✓ Escolha os dias do fast food, doces ou frituras
✓ Não tome refrigerante e sucos artificiais; TOME ÁGUA!!!

✓ Procure se alimentar sem ver TV, Celular ou qualquer outra situação que tire 
atenção para sua refeição!

✓ Prepare sua comida, crie receitas, leia os rótulos dos alimentos
✓ Ajude sua família a organizar-se para todos se 

alimentarem melhor!

✓ Movimente-se mais!
✓ Seu corpo, saúde agradecem!

5 AO DIA



@jananutricao @drajanainagoston

Obrigada!

www.janainagoston.com

http://www.janainagoston.com/




Leites enriquecidos

• Com proteínas

• Com Cálcio

• Com Ferro

• Com vitaminas



Qto ao processamento empregado na 
produção do leite

• Leite cru: não foi submetido a nenhum tratamento térmico 
desde a sua obtenção (rico em bactérias que podem 
ocasionar doenças)

• Pasteurizado: 72°C e 75°C (15 a 20 segundos), e 
refrigeração a 2°C e 5°C, sendo envasado em seguida. 
– Elimina micro-organismos patogênicos do leite, porém a grande 

quantidade e variedade deles se mantêm vivos, o que faz com 
que o produto necessite de refrigeração contínua e prazo de 
validade é de apenas três dias

• UHT-ultra high temperature 30°C e 150°C (2 a 4 segundos) 
e, em seguida, resfriado a temperatura ambiente. Esse 
tratamento garante a eliminação de todos os 
microorganismos, tornando-o um alimento altamente 
seguro para consumo.



• Por precaução, formulações com teor reduzido de gordura devem 
ser consideradas especialmente em populações com maior risco de 
doenças cardiovasculares e naquelas em que se faz necessário 
controle de peso corporal.

• Vale ressaltar que, independentemente do teor de gordura 
classificatório do leite – integral, semidesnatado ou desnatado – o 
mesmo teor de cálcio é encontrado nestas variantes.



Qual o tipo?

• Leite pasteurizado ou UHT?

• Longa Vida é resultado da ultrapasteurização, 
obtida a partir da aplicação de ultra alta 
temperatura (daí seu nome UHT), entre 130°C e 
150°C, por um período de 2 a 4 segundos e, em 
seguida, resfriado a temperatura ambiente. Esse 
tratamento garante a eliminação de todos os 
microorganismos, tornando-o um alimento 
altamente seguro para consumo.


