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Temos que tomar leite?
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Temos que tomar leite?




“Os humanos sdo os unicos mamiferos que [+
tomam leite na idade adulta” -

assim como incorporamos outros alimentos em nossa dieta
v Alimento nobre $SS ndo permite continuidade do uso pelos
animais
v’ Leite e derivados: alimento versatil

1 t 4 !\ v’ Conseguimos incorporar o leite animal em nossa dieta (ordenha)

Leite x producdo de muco, sinusites, alergias

v’ Essa relacdo ndo pode ser estabelecida por falta de estudos que “ ‘
éo' \1@;"

possam mostrar tais associacoes
N\

L Y
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O QUE HA EM UM
COPO DE 200 ML DE LEITE?

6,4g de ' Lipidios:
Proteinas > 3% Integral > bg
Caseina (80%), 0,6 a2,9% 1,2a
Whey Protein Semidesnatado  5,8g
(20%)
<0,5% Até
Desnatado g

Vitaminas A,

-
B12, B2, C, D ( p ! N

7 5 7 sy Wy, \ 4 } ) 24omg
El’, lecg 2 4 de Calcio
otassio 194mg de
/ Fosforo
25mg de
Magnésio

8 a 10g de

Carboidratos
Principalmente
Lactose

# BEBAMAISLEITE

Nutrient Rich Foods (NRF) Index. WWW.BEBAMAISLEITE.COM.BR



A ingestdo dietética diaria de calcio no

Brasil estd abaixo das recomendacoes D :8+ 1000mg
~400mg, independente da regido, sexo

>71anos >51anos

100% dos jovens no Brasil ndo /.0 ,
NBOOmgCa/dla 7_%
(

alcancam a recomendacgéo didria de
Cdlcio

(ou 550 mg Ca/1000 Kcal

. 9-18anos \é

3 por dia!

250mL

= =3 =

900mg Ca

=
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- PERFIL ALIMENTAR DO ADOLESCENTE

Entre os 20 alimentos mais consumidos pelos adolescentes (12 a

17 anos), os|refrigerantes estao |entre os seis primeiros

doces e sobremesas | aa

P

=1

B < S

Ind
rico
ea

cucares

ustrializados

Arroz/preparacies

Feijdes e leguminosas

eTrigeranites

Doces e sobremesas

B Paes
Sucos

sem sddio-= | Carnes/preparacies

Caté

Frango/preparacies

Hortalicas

Massas/preparacies

Biscoitos doces

Oleos e gorduras

Tubérculos
Salgados frios e assados
Carnes processadas

Bebida lactea

Biscoitos salgados

Bolos e tortas

LQueijos e outros produtos lacteos |

21,88
20,42
20,34
20,22
20,16
19,69

35,09
33,97

39,33
38,30

44

53,
51,6
97

5,65
44

67,95

81,75

30

40

50 [

0

70

820




Mais de 90% de
todo o calcio
usado ao longo
da vida é
estocado pelo
organismo até o
final da
adolescéncia

Ossos e dentes (99%)

<

Osteoporose:
Fragilidade dssea
com alteragoes
estruturais que
leva ocorréncia
de fraturas por
baixo impacto



Aumentos na ingestao de calcio durantea |
infancia/ adolescéncia estao associados com
incrementos no pico de massa 0ssea (18 aos
30 anos), reducao da perda 6ssea ~10 a 15%
e também nas txs de fraturas na vida adulta!




Onde obter a maior quantidade de Calcio?

- Calcio em alimentos

Alimento Porcao Calcio (mg)

Leite integral 1 xlcara cha 290

Leite semidesnatado 1 xicara cha 297 20% d 40%
Leite desnatado 1 xlcara cha 302

Queljo branco Fatia (30Q) 205 dO Ca
Queijo mussarela Fatia (209) 120 | nge ri d O é
Requeijao Colher sopa rasa (159) 24,75

logurte natural Pote (2000) 228 d bSO rVidO
Coalhada Pote (2004Q) 130

Sardinha em conserva 100 402

Peixe File ou posta 50-60

Feljac de soja cozido 1 xlcara 175

Brocolis cozido 1009 113

Couve cozida 1 xicara 148

Repolho picado Ve xlcara 47

Batata assada 1 unidade media 115

Laranja 1 unidade 95

Mamao Unidade media 52

Melancia 1 fatia grande 22

Fonte: Tabela para avaliagao de consumo alimantar am medidas caseiras RG, 19596



Quadro 1 - Calcio em alimentos

Alimento

Leite integral

Leite semidesnatado
Leite desnatado
Queljo branco
Queijo mussarela
Requeijao

logurte natural

Coalhada

Sardinha em consernva
Peixe

Feijac de soja cozido
Brocolis cozido

Couve cozida
Repolho picado
Batata assada
Laranja

Mamao

Melancia

113

aecl 148

Ve xlcara 47

1 unidade media 115
1 unidade g6
Unicdade media G2
1 fatia grande 22

Fonte: Tabeala para avaliagao o

lo consumo alimantar am medidas casairas R, 10905



Quadro 1 - Calcio em alimentos 66

Alimento

Leite integral Sa

Leite semidesnatado o S
Leite desnatad ? e\$e

__ )
e GO L 80 €2

Requeijao 0(

logurte natural abs 228
Coalhada _£00q) 130
Sardinha em consenva 100g 402
Peixe Fil2 ou posta 50-60
Feijao de soja cozido 1 xicara 175
Brocaolis cozido 100g 113
Couve cozida 1 xicara 148
Repolho picado Ve xlcara 47
Batata assada 1 unidade media 115
Laranja 1 unidade 96
Mamao Unidade media 52
Melancia 1 fatia grande 22

Fonte: Tabela para avaliagao de consumo alimantar am medidas caseiras RG, 19596



Quadro 1 - Calcio em alimentos

Alimento Porcao

Leite integral L 66 e
Leite semidesnataco \l e(

Leite desnatado \S
Queijo branco e".
Queijo mussa, \l e%
Requeijao

logurte natural ﬁO“‘eS

Coalhada
sardinha em conse \m
Peixe &ac\ ) ‘e
Feijao de soja corzido \e\

Brocaolis cozido s/

Couve cozida 1 xicara

Repolho picado Ve xlcara

Batata assada 1 unidade media

Laranja 1 unidade

Mamao Unidade media

Melancia 1 fatia grande 22 taninos

Fonte: Tabela para avaliagao de consumo alimantar am medidas caseiras RG, 19596



O que é mais facil e acessivel?

5 copos/dia
By

," ‘Y
/ ”~

—



Leite batido com- frudas

Wil ”,|. i / I |'| Y "“
//g/’f//',; "/Z l{f-}—




Situacoes que devo reduzir, trocar ou retirar o leite

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

gases, irritacao intestinal, diarreia

+  INTOLERANCIA

E uma resposta imunoldgica do E uma incapacidade de digerir
organismo a algum componente algum compenente alimentar.
alimentar.

LACTEOS = PROTEINA LACTEQOS = CARBOIDRATOS

Alergia ao leite (caseina) Vo

(reacdo imunoldégica) Ji

enriquecidas



\

?f‘ { Os individuos devem ser
dlagnost/cados com intolerancia a
lactose e de acordo com a
sintomatologia, o consumo de
leite e produtos lacteos deve ser
reduzido e nao excluido,
principalmente para adolescentes

. @
e adultos jovens s A

GASES

*Para individuos com hipolactasia indica-se a redugéo e nGo a exclusdo de alimentos que
contenham lactose uma vez que grande parte desses individuos chega a tolerar 11 g a 12
g de lactose/dia, sem apresentar sintomas adversos



Os leites vegetais sao boas alternativas
ao leite de vaca? |

* Améndoas, aveia, arroz, castanhas...
 Somente os enriquecidos

* Olhar a lista de ingredientes
(acucar, xaropes, sal, espessantes e estabilizantes)

* 5SS

* As proteinas do leite de vaca sdo de alto valor
biologico e apresentam excelente digestibilidade e
biodisponibilidade



Quantidade por porcéo

Valor energético

( 74 kcaly 311 kJ

Carboidratos

10 g, dos quais:

aclicares™* 85¢g
glicose™* 47 g
galactose™* 48
lactose™ Og
Proteinas 649
Gorduras totais 08g
Gorduras saturadas 05¢g
Gorduras trans Og
Fibra alimentar Og

Sodio

Calcio

Vitamina D

Vitamina K

Vitamina C

1.8ug
24 g

16 mg

Informacé&o Nutricional
Porcéo 200 ml (1 copo)
%VD(*)

4%

3%

*k

9%
1%
2%
0%
2%
33%
36%
37%

36%

O consumo

ZERO LACTOSE

CRICO EM CALCIO
& VITAMINAS D, KEC
hﬂomose

contém quantidade de
lactose <100 mg por 100g ou
mL do alimento pronto para




Valor energético
Carboidratos, dos quais:
Aclcares, dos quais:
Lactose

Proteinas

Gorduras totais, das quai:
Gorduras saturadas
Gorduras trans

Gorduras monoinsaturada
Gorduras poli-insaturadas
Colesterol

Fibra alimentar

Sadio

Vitamina A

Vitamina D

Vitamina E

Vitamina B&

Acido félico

Vitamina B12

Calcio

Zinco

Porgdo de 200 ml (1 copo)

QTDE. POR PORGAD

Bdkcal = 227K
24g
0.8g

Og

0.4g
0g
06g
1.5g
Omg

1.0g

90ug
2,0ug
2,0mg
0.20mg
36ug

0.96ug

1img
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15

40

24

16

w7 SOIA NAD
4 TRANSGENICA

ACAL DF AOVCARES

-

FONTE DE
PROTEINAS
| E CALCIO

SOJA

SABOR ORIGINAL

TERD ADCAD € ACOCARTY

1L




Supplemental Protein in Support of Muscle
Mass and Health: Advantage Whey

Michaela C. Devries and Stuart M. Phillips Journal of Food Science V0l.80,51,2015

Table 1-Protein quality characteristics of commonly used pro-
tein supplements.

Whey Casein Soy

<[Leu] e biodisponibilidade

Complete protein? Yes Yes Yes .

Digestibility Fast  Slow  Fast de AA para apoiar a MPS

Amino acid content . . \

m,flg_:} g protein) 1 o (inferior a PTN do soro de
eucine 3.0 . i [ 1 /
Guan A ~ leitee c.ase/na). com maior
2 BCAA 56 49 34 quantidade direcionada

Splanchmic AA extraction  Low Low  IHigh altodesvio

PDCAAS sweainosess 10 10 1.0 ™  para a atividade catabolica
protéica esplancnica, Sl,ntese de
ureia e oxidagéo




Recent Perspectives Regarding the Role of Dietary
Protein for the Promotion of Muscle Hypertrophy
with Resistance Exercise Training .+ ients 2018 10, 180

Tanner Stokes, Amy J. Hector, Robert W. Morton, Chris McGlory and Stuart M. Phillips *
Department of Kinesiology, McMaster University, Hamilton, ON L8S 418, Canada; stokest@mcmaster.ca (TS.);

hectoraj@memaster.ca (A.].H.); mortonrw@mcmaster.ca (R W.M.); meglorc@memaster.ca (C.M.)

* Correspondence: phillis@memaster.ca; Tel.: +1-905-525-9140 (ext. 24465) V /0 (1Y} )
gane 20 g milk-based
Y protein ingested
UL
Apos a ingestdo de proteinas -50% of ingested proteinis
intactas, parte dos extracted by splanchnic tissues (gut,
aminodcidos é desviado e £ver) prior o enering drv afion
retido no tecido espldncnico, -
. . . . 0000 —
principalmente no intestino, osee || ﬂ
implicando em menor
incor por agﬁo de AAs Pe/ o ﬂ{emaining ~40% of ingested proteir“
tecido periférico || isctabolized U
. R ~10% (2.2 g) de novo
(p.ex.muscular) ocasionando || ; Energy / \ protein synthesis
7 e | reagenesis
menor resposta anabdlica no vovy| : 8 - / dead®
. sy . o 0 00| Neurotransmitter
musculo esquelético \— production \
Andrade IT et al. Nutrire. 2015 Apr;40(1):90-103

Figure 1. Simplified overview of whole body oral protein utilization at rest. Of the protein
ingested, approximately 50% is extracted by splanchnic tissues before entering peripheral circulation.
Interestingly, only ~10% of the ingested protein is utilized for skeletal muscle protein synthesis while
the rest is catabolized.



logurtes e queljos

e Baixo teor de lactose

— Na fabricacao de iogurtes parte da lactose é
fermentada por Streptococcus thermofilus e
Lactobacillus bulgaricus, produzindo acido latico,
o que resulta na diminuicao da lactose de
50%.

e ™ -"'\'-Z;“: <
©  100g (< 2g lactose)

200mL (< 5g lactose)

— .



Além do café da manha e lanches...

N

apos exercitar-se!' &

v Reconstrucdo das proteinas

v’ Caseina (80%) e Whey Protein (20%)

v Todos os aminodacidos essenciais

v PTN + CHO M recuperacdo E no musculo
v' Eletrdlitos (Na e K) e hidratacdo

v’ Saciedade

v’ Baixo custo

\. ) Oleite fornece os blocos de construgdo de que vocé
__precisa para construir novos musculos f“




O balango PROTEICO negativo:

- com a idade

- consumo de E e PTN insuficiente,

- treinos fisicos de resisténcia sem uma dieta adequada



Envelhecéncia: a 32 idade nao comeca a partir dos 60 anos

L

I

! .
I i

L] L W I -
Vida juvenil : Vida adulta
L] I ¥

crescimento e ' manter o mais alto
i
i
I
I

manter a independéncia

desenvolvimento nivel de fungio possivel e prevenir deficiéncias

© .
E Envelhecer é um processo
v e no meio do caminho as
: o ~ o o
= escolhas irdo definir a
W melhor idade
-
m .
n= S Y A '
p— ........ A ll y%c- Estilo de vida na vida adulta
8 . Limiar da incapacidade * | e,
L L : (2]
ﬂ i : O/ec‘//},,.o Tabagismo, dlicool,
i : Y < AF, dieta, fatores
i : ée’@(«\ ambientais etc.
| i Reabilitagdo e garantia
i i de qualidade de vida
. ! >
idade

Fonte: ORGANIZAGCAO PAN-AMERICANA DE SAUDE, 2005.
Observacgao: Limiar de incapacidade* - Mudancas no ambiente podem diminuir o limiar da deficiéncia e, assim,
reduzir o nimero de pessoas com incapacidades em uma comunidade.



Sistema muscular

— Estética

Massa
muscular

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

Capacidade funcional

- Metabolismo == Forca == Autonomia fisica

Imunidade
PMGasto E
Prevencao doencas
P.ex.: H 70Kg ~30K ’
M L Comp. corporal/satde
~200-220g aa . .
livres) Qualidade de vida
Desempenho

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



Padréo de ingestdo:

Massa muscular é regulada por um balanco entre SPM e DPM

: —— MPS = \MPB Durante o dia:
o flutuacgao txs sintese e
© ~ .
= ,‘\/'\“/\‘ degradagao proteicas
o > \ , X S * BN+ (apds refeicao
s | Soo S proteica)
D
g I I I * BN- (com passar
orotein protein ioteln das horas apés
s - ingestao)
Time (h)
mwms MPS = MPB A combinacgdo
- “exercicio + ptns” agem
o sinergisticamente em
E favor do BN+ - 5
0 0 wea
9: B rFrogen cagnce
8 C Resistance Training & Protein
.(E -4
o i
protein protein protein E . |_|
Time (h) b

" Devries MC; Phillips SM, 2015



MILK

Observacao prospectiva sugere associacao positiva entre maior
consumo de ldacteos e preservagéo da massa magra (faltam

estudos/area que deve ser aprofundada)

Os beneficios adicionais associados a maior ingestao de
proteinas lacteas em idosos além da atenuacdo da perda de
massa muscular, também podem incluir melhorias na saude

0ssea e na ingestdo 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



Allmento

uuantiaaae

Desjejum ou Café da Manha (controle 1,0g/kg/d sem SUP)

Café sem acucar (infusdo)
Mam&o papaia

Aveia em flocos -

Ovo de galinha cozido

1 Copo americano, cheio (165 g/ml)
0.50 Unidade média (155 g/ml)

15 Porcdo (15 g/ml)

1 Unidade média (45 g/ml)

P3o francés 1 Unidade (50 g/ml)
Subtotal
Lanche da Manha | ou Colacao
Maca 1 Unidade média (150 g/ml)
Subtotal
Almoco
Arroz integral (cozido) 3 Colher sopa, cheia (60 g/ml)
Feijdo cozido (50% grio/caldo) 3 Colher sopa, cheia (51 g/ml)
Bife de frango grelhado 70 Gramas (70 g/ml}
Oleodesoja-"~ ~ & Mililitro (mL) (8 g/ml)
Hortalicas B 100 Gramas (100 g/ml)
Hortalicas A 100 Gramas (100 g/ml)
Azeite, de oliva, extra virgem 10 Mililitro {mL}) (10 g/ml)
Abacaxi 1 Fatia média (75 g/ml)
Subtotal
Lanche da Tarde |
Coalhada desnatada 200 Porgdo (200 g/ml)
Banana prata 100 Gramas (100 g/ml)
Aveia em flocos - 15 Porgdo (15 g/ml)
Canela em po 0.01 Gramas (0.01 g/ml)
Subtotal

Lanche da Tarde Il
Café sem actcar (infusdo)
Leite desnatado
Pao francés
Queijo minas frescal

Jantar
Arroz integral (cozido)
Oleo de soja -
Hortalicas B
Hortalicas A
Azeite, de oliva, extra virgem
Bife de frango grelhado
Abacaxi

Ceia
Canela em po
Leite desnatado
Aveia em flocos -

1 Copo americano, cheio (165 g/ml)
150 Mililitro (mL}) (150 g/ml)
1 Unidade (50 g/ml)
1 Fatia media (30 g/ml)
Subtotal

2 Colher sopa, cheia (40 g/ml)
& Mililitro (mL) (8 g/ml)
100 Gramas (100 g/ml)
100 Gramas (100 g/ml)
10 Mililitro (mL) (10 g/ml)
70 Gramas (70 g/ml)
1 Fatia média (75 g/ml)
Subtotal

0.01 Gramas (0.01 giml)
150 Mililitro (mL) (150 g/ml)
20 Porcao (20 g/ml)
Subtotal
Total

Kual

9.66
66.61
47.90
70.88
143.92
338.96

97.05
97.05

4578
31.08
132.56
66.24
44
24
90
43.65
477.32

61.64
99.10
47.90
0.03

208.87

9.66
b252
143.92
68.94
275.01

3052
66.24
44
24
90
132.56
43.65
430.97

0.03
5252
63.86

116.42
1944.59

NORMOPROTEICA 1g PTN/Kg/dia

PROT-AGE Study Group
idosos saudaveis ~1,0-

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



Alimento

Quantidade

Desjejum ou Café da Manha (intervencdo PTN SUP valido)

Café sem acicar (infusdo)
Maméo papaia

Aveia em flocos

Ovo de galinha cozido
Pio francés

-‘-|IIIIIIII.....
L]

‘
. Madulo de proteina, ‘,‘

L

Maca
Almoco

Arroz integral (cozido)
Feijdo cozido (50% grio/caldo)
Bife de frango grelhado
Oleo de soja- "~
Hortalicas B
Hortalicas A
Azeite, de oliva, extra virgem
Abacaxi

3
Café sem acicar (infusdo)
Leite desnatado

Pio francés Ag
Queijo minas frescal - £

Lanche da Tarde |
Coalhada desnatada -
Banana prata

Aveia em flocos -
Canela em po

Lanche da Tarde Il

Jantar
Arroz integral (cozido)
Oleo de soja -
Hortalicas B
Hortalicas A
Azeite, de oliva, extra virgem
Bife de frango grelhado

JOPCTLLLLLTT PN Ceia
“

. .’ Médulo de proteina, “_
’I.e|te em po desnatado “

S
....IIII---“

'.

Lanche da Manha Il

1 Copo americano, cheio (165 g/ml)
0.50 Unidade média (155 g/ml)
15 Porcéo (15 g/ml)
1 Unidade média (45 g/ml)
1 Unidade (50 g/ml)
Subtotal

Lanche da Manha | ou Colagécr =" """ """ ==xuy

20 Porcgo (20 g/ml) ":

'l-----II-I--II‘

Subtotal

1 Unidade média (150 g/ml)
Subtotal

3 Colher sopa, cheia (60 g/ml})
3 Colher sopa, cheia (51 g/ml)
90 Gramas (90 g/ml}
8 Mililitro (mL) (8 g/ml)
100 Gramas (100 g/ml)
100 Gramas (100 g/ml)
10 Mililitra (mL) (10 g/ml)
1 Fatia média (75 g/ml)
Subtotal

200 Porg&o (200 g/ml)
100 Gramas (100 g/ml)
15 Porcéo (15 g/ml)
0.01 Gramas (0.01 g/ml)
Subtotal

1 Copo americano, cheio (165 g/ml)
150 Mililitro (mL) (150 g/ml)

0.50 Unidade (25 g/ml)

1 Fatia média (30 g/ml)

Subtotal
2 Colher sopa, cheia (40 g/ml)
8 Mililitre (mL) (8 g/ml)
100 Gramas (100 g/ml) O u
100 Gramas (100 g/ml)
10 Mililitra (mL) (10 g/ml)
70 Gramas (70 g/ml)
Subtotal
30 Porgdo (30 g/ml)
35 Gramas (35 g/ml)
Subtotal
Total

KCal

9.66
66.61
47.90
70.88
143.92
338.96

72
T2

97.05
97.05

4578
31.08
170.43
66.24
44
24
90
43.65
515.19

61.84
99.10
47.90
0.03
208.87

9.66
52.52
71.96
68.94

203.06

3052
66.24
44
24
a0
132.56

387.32

108
118.30
226.30

2048.74

=2 el
COALHADA

DE BUFALA

YoPRO
152 HiGk HIGH o

PROTEN]

1,6g PTN/Kg/dia

>1.200mg Ca/d

(e

PROT-AGE Study Group
idosos saudaveis
~1,0-1,2g/kg/d

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



P.ex.: Distribuicdo dos macronutrientes $69 anos, ~2000kcal

Qtde KCal % Qtde KCal Yo Qtde KCal %
Desjejum ou Café da Manh3 5252 21008 6198 8.18 73.62 2172 <1381 0,4g/kg 1630 3 refeigdes
Lanche da Manha | ou Colagdo 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 *.18.00- ! 100.00 com > ptn
Lanche da Manhi Il 22.80 91.20 93.97 045 405 417 045 1.85 (bolus*
AImoco 3824 15296 2969 3003 27027 5246 :32897: 3g/kg 1785 ceiae apds
Lanche da Tarde | 3796 15184 7269 1.80 16.20 7.76 0% ! 1955 treino)
Lanche da Tarde II 2426 97.04 47 80 590 53.10 26.16 13.22 2605 4 o
Jantar 20.82 83.28 2150 2637 23733 6128 16.67 1722 Yma “”’Cl‘t” ose
Ceia 1750 7000 3093 0.00 0.00 000 _il3308 7 g g/kg 6907 concC::ZrZ;go e
Total 21410 85640 4180 7273 65457 31 ! 2625 |, oteing ou AA
1,6gPTN/Kg/dia
g O FEEEHG tae,

7 ovos 2 pcs = 170g carne

2 copos 300mL
leite desn. + 2
5 copos leite scoops WPC

desn (1000ml)

5 copos log.
Nat. Desn.

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



P.ex.: Distribuicdo dos macronutrientes $69 anos, ~2000kcal

Desjejum ou Café da Manha
Lanche da Manha | ou Colagdo
Lanche da Manha Il

Almoco
Lanche da Tarde |
Lanche da Tarde |l
Jantar
Ceia
Total
Refeicao Proteinas
Q'de
Desjeium ou Café daManhd ¢~ ﬁ 5'8'1": 0,2¢/kg
Lanche da Manhd | ou Colagéo G 45
Almogo 19 9? *0,2e/ke
Lanche da Tarde | 1D 21
Lanche da Tarde || 15.57
Jantar 16.97
Ceia L9 0,1g/ke
Total 8.1

1gPTN/Kg/dia

Qtde
52.52
0.00
22.80
3824
37.96
24.26
20.82
17.50
214.10

A

Rate

KCal

210.08
0.00
91.20
152.96
151.84
97.04
83.28
70.00
856.40

%
61.98
0.00
93.97
2969
7269
47.80
21.50
30.93
41.80

Qtde
8.18
0.00
0.45

30.03
1.80
5.90

26.37
0.00

72.73

KCal

7362
0.00
405

27027
16.20
53.10

237.33

0.00
654.57

08.00

13.00

|
18.00

|
23.00

%  Qtde Kcal
2172 71381™ 0 40/k
DDD "..Jﬁlnn". ? g/ g
417 0.45
5246 2289 0,3g/k
776 iR 3e/ke
26.16 1322
6128  16.67
0.00 ¢ 39.08 0,5g/k
31.95 13443 g/ke

Rate

%
16.30

100.00

1.85
17.85
19.55
26.05
17.22
69.07
2625

3 refeicGes
com > ptn
(bolus*
ceia e apods
treino)

*uma dnica dose

com alta
concentragdo de
proteina ou AA

i 40g ptn
. ceia
T
resposta
sintese
ptn
noturna

| | |
08.00 13.00 18.00 23.00

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



A tecnologia em nosso favor...

Qual é o seu consumo habitual de calcio durante uma semana?  ricoemcaco EE

2or favor, marque na lista abaixo os tipos e quantidade de alimentos que vocé ingere durante uma semana

IOF

normal para calcular o seu consumo diario aproximado de calcio. By X : '
International Contadordepassos
ALIMENTO TAMANHO QUANTIADE NUMERO DE Osteo poros is { ; i
DA PORCAO DE PORCOES :
CALCIOPOR  POR SEMANA Foundation
PORCAO

CALCIUM CALCULATOR

SUPLEMENTOS
Calcio 500 mg 500 mg v
LEITE https://www.iofbonehealth.org/calcium-calculator
Leite B8 200 mL 240 mg N
Milkshake 5 300 mL 360 mg . B
Leite de Cabra 5 200 mL 380 mg p
I pite de Coen 200 ml R4 mn M
TOTAL DE QUILOMETROS
. Endomondo & o o 35" 141
MyFitnessPa oul Fat secret ! B 4
Runtastic
£ Nutrigéo i = X Didri Nikerun
- wws e “me ws 00" Adidas miCoach ...
< HOJE >« HOJE > e UA® 13:37 L COMECAR CORRIDA
ANALISE DE CALORIAS i CAFE DAMANHA = Q

D Ywdien| e
Pao Frances 140 RUNNING o -~
Padaria. 1.0 pao (50g), 140 cal 2 runtortic n = Histérico "

Café Com Leite Pequeno

r,A.:.», 1.0 xicara, 22 cal e 2 5' 3 1 002854
] .ﬂ o 5 atividades

Feijoada 5,61 318 05:09

360
Caseira, 400,0 g, 360 cal s

As 466 km
JANTAR 581 CAL M
ECNNNETY o)1 50 510 o BEBEU?  200ml
Galeto Assado 46D . . s Ae 727km
Total Meta Caseiro (Homemade), 1.0 Galeto, 460 cal A
B Carboidratos 39% > Farofa De Ovo 121
2.0 colheres de sopa, 121 cal 5
B Gorduras 43% EXERCICIO CARDIOVASCULAR 2
& Proteinas 18% Natagdo, costas, geral 220
2
30 g
“Gain 600% More Muscle” Try America’s #1 New Muscle E



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

v’ Faca as refeicdes principais (A+F) e nos lanches intermedidrios: FRUTAS,
IOGURTES, VITAMINAS, QUEIJO

v" No almoco e jantar: VERDURAS E LEGUMES (3 porcdes e cores)

v Proteinas? Carnes, ovos e leite didrios

5 AO DIA
v’ Escolha os dias do fast food, doces ou frituras

v’ N3o tome refrigerante e sucos artificiais; TOME AGUA!!!

v’ Procure se alimentar sem ver TV, Celular ou qualquer outra situacdo que tire
atencao para sua refeicao!

v’ Prepare sua comida, crie receitas, leia os rétulos dos allmentos

v Ajude sua familia a organizar-se para todos se
alimentarem melhor!

. . ‘o =0
v Movimente-se mais! & - ;?-
v’ Seu corpo, saude agradecemI EXERCITE-SE




CBN PODCAST

JANAINA GOSTON Alimentacao Saudavel - Janaina Goston

Alimentacio Saudiwvel

Precisa de uma receita para o bem-estar? A nutricionista Janaina Goston fala sobre como adotar um estilo
de vida que equilibre salde e prazer.

Obrigada!

73 'E necessario fazer uma modificacdo na maneira como os rétulos sdo apresentados ao ]ANAINA GOSTON

S ?j:njsumidoer' S ’ o o o Alimentagéo Saudavel

I/;_\I A quantidade de proteina das carnes e peixes é a mesma?
“__~ Deacordo com Janaina Goston, & quantidade de proteina € similar, mas ha diferengas significativas na quantidade de
gordura em cada um dos tipos. A conta basica de consumo didrio & ingerir urn grama de proteina para cada guilo de peso

7\ Os beneficios do consumo permanente do leite

|
\__/ AMimento é fonte de proteina, carboidratos e ainda tem boas quantidades de célcio e vitamina D. E recomendado gus s8
mantenha o leite na dista mesmo apds a fasei da infancia. Parz isso, o ideal € que variar o consumo inserindo os
derivados como o queijo rie e a5 misturas com cereais
~ - ST Alimentacao Saudavel -
('p ) Gotas delimao podem tirar toxinas' do feijao? ;
‘__/ Qualguer alimanto dcido pode funcionar para diminuir & chance de hav i Z0 no corpa. Deixar leguminosas Janalna GOStOn
como lentilha e gréo de rmalho pode atenuar efeitos de desconforto intestinal, o que ndo tem nada a ver

com eliminar algum tipo de substéncia que possa fazer mal a salde SaL]de

Duragao:

anama Goston

AUTARICAC EscoOmTIVE

I/_\I E possivel perder peso e ganhar massa magra ao mesmo tempo?

WWW.janainagoston.com @jananutricao  @drajanainagoston



http://www.janainagoston.com/




Leites enriquecidos

Com proteinas
Com Calcio
Com Ferro
Com vitaminas



Qto ao processamento empregado na

producao do leite

Leite cru: nao foi submetido a nenhum tratamento térmico
desde a sua obtencao (rico em bactérias que podem
ocasionar doencas)

Pasteurizado: 72°C e 75°C (15 a 20 segundos), e
refrigeracao a 2°C e 5°C, sendo envasado em seguida.

— Elimina micro-organismos patogénicos do leite, porém a grande
quantidade e variedade deles se mantém vivos, o que faz com
gue o produto necessite de refrigeracao continua e prazo de
validade é de apenas trés 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 eliminacao de todos os
microorganismos, tornando-o um alimento altamente
seguro para consumo.



Teor percentual de gordura para a classificacao de leites.

LEITE
SEMIDESNATADO
LEITE INTEGRAL (PARCIALMENTE LEITE DESNATADO
DESMATADO)

Gﬁfd'i'éfgalléﬂea minimo de 3% entre 0,6% e 2,9% || maximo de 0,5%

Fonte: Adaptado de MAPA, 1997.

e Por precaucao, formulacdes com teor reduzido de gordura devem
ser consideradas especialmente em populacdes com maior risco de
doencas cardiovasculares e naquelas em que se faz necessario
controle de peso corporal.

e Vale ressaltar que, independentemente do teor de gordura
classificatorio do leite — integral, semidesnatado ou desnatado — o
mesmo teor de calcio é encontrado nestas variantes.



Qual o tipo?
* Leite pasteurizado ou UHT?

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



