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Do Campo a Clinica:

O Papel do Leite na Nutricao
Moderna e Alta Demanda Proteica
com o uso das Canetas
Emagrecedoras
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O Leite: Alimento ou
vilao®?

Depois do leite materno, poucos
alimentos entregam tanta densidade
nutricional quanto o ovo e o leite de
vaca. Estamos falando de proteina de
alta qualidade, vitaminas, minerais e
grande valor bioldégico. O leite oferece:
Proteina de alto valor bioldgico
Calcio

Vitamina B1l2

Potassio

Fésforo

Fonte pratica de energia e proteina
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O Leite: Alimento ou
vilao”?

Proteinas do leite: Caseina: digestéo
lenta, maior saciedade

Whey Protein: Proteina do soro do
leite, absorgdo rapida e estimulo
muscular
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Do Campo a Clinica

Na conexdo entre agro, industria e
saude, o leite passa por:

Produg¢do no campo

Controle sanitario

Testes microbioldgicos
Distribuigdo refrigerada
Aplicacgao clinica na nutrigéao
agro e a saude caminham juntos:
Muitas vezes o alimento é analisado
apenas quando chega ao supermercado,
mas existe toda uma cadeia por tras
disso.

O * * * * *
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Do Campo a Clinica

O leite passa por controle sanitario
rigoroso, monitoramento de qualidade
tecnologias que garantem segurancga
alimentar. Quando ele chega ao
consultdério, wvirar uma ferramenta
nutricional.
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Qual a diferenca?

LEITE DE SAQUINHO X LEITE DE CAIXINHA

* Pasteurizado (saquinho)

Menor aquecimento (cerca de 15 segundos
em 75 graus Celsius, vida Util curta e
refrigeracdo obrigatédria

* UHT (caixinha) Ultra alta temperatura
(cerca de 150 graus Celsius em poucos 3
segundos) , maior conservagao e segurangé:”f
microbiolégica elevada A
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Qual a diferenca?

MITO

Existe o mito em torno do leite de
caixinha. Algumas pessoas dizem que ele é
‘cheio de quimica’ ou que perde tudo. £
Isso ndo é verdade. O leite UHT passa por "
um aquecimento rapido em alta temperatura,jl -
para eliminar microrganismos e aumentar gfk;fﬁ
validade. Ja& o pasteurizado sofre um o
aquecimento menor e precisa ser g
refrigerado. Em termos nutricionais, a
diferenca costuma ser pequena.
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O PAPEL DO LEITE NAS CANETAS
EMAGRECEDORAS

Como o leite pode ajudar?
Desafios comuns de quem estia em
tratamento com canetas emagrecedoras:

Baixo apetite

Nauseas

Comer pouco

Risco de perda muscular

* * * *

Estratégias nutricionais:
* Leite

* Iogurte proteico

* Queiljos magros

I* Whey com leite
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O PAPEL DO LEITE NAS CANETAS

EMAGRECEDORAS

Objetivo: Emagrecer preservando
massa muscular

As canetas emagrecedoras reduziram muito
o apetite dos pacientes. O problema é el
que, muitas vezes, a pessoa passa a comef';j
tdo pouco que comeca a perder musculo v
junto com gordura. E isso pode gerar ”
fraqueza, piora metabdlica e dificuldade »
de manutencdo do peso depois. Nesse
contexto, o leite pode ser uma estratégi
interessante porque é uma forma préticqﬁ;
de aumentar proteina em pequenos voluh%‘
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LEITE E EMAGRECIMENTO

Leite ajuda ou atrapalha®?
Pode ajudar porque:

* Promove saciedade

* Tem proteina

* Pode reduzir fome

* Ajuda na adesdo alimentar
Mas depende da quantidade, objetivo e o
contexto

clinico individual.

Nao existe alimento milagroso no
emagrecimento. O leite nao emagrece
sozinho, mas pode ser um aliado
dependendo do contexto. Em pacientes qu%;vﬂ
precisam aumentar proteina ou melhorar | &3
saciedade, ele pode ajudar bastante. ngﬂ
redo sempre esta na individualizaﬁf
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O LEITE NA VIDA DOS IDOSOS

Sarcopenia e envelhecimento saudavel

O grande risco:

Perda de massa muscular

Beneficios:

* Saude Ossea

* Proteina muscular

* Facil consumo

* Melhor aporte nutricional

A medida que envelhecemos, existe uma
tendéncia natural de perder musculo,
chamada sarcopenia. E um dos maiores
problemas do idoso é justamente comer
menos. O leite e derivados podem a‘judar
porque sdo faceis de consumir e entregam
proteina de qualidade e calcio. ¥
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INTOLERANCIA A LACTOSE
Intolerancia é diferente de
alergia

Intoleridncia a lactose: dificuldade em
digerir o agucar do leite, causada pela
deficiéncia da enzima lactase no
intestino

Alergia a proteina do leite: ocorre
porque o sistema imunolégico do corpo
identifica de forma equivocada as
proteinas do leite (como a caseina e o
soro do leite) como invasores per1goso§§°
Isso desencadeia uma reacdo inflamator
ada, liberando substancias comé¥
organismo. /8
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INTOLERANCIA A LACTOSE

Possiveis solucdes:

Leite sem lactose

Iogurtes

Fermentados

Ajuste individual

Muitas pessoas acreditam que qualquer
desconforto significa intolerancia. Nem
sempre. Também é importante diferenciar
intolerdncia de alergia. Em muitos casos 7
nao é necessario excluir completamente o%i
lacteos, mas ajustar dose, tipo do 4?
alimento ou usar versdes sem lactose. |
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MITOS SOBRE O LEITE

Mitos x Evidéncias
Leite inflama

Adulto nao deve tomar leite
Leite de caixinha nao presta
Todo mundo tem intoleréncia

Ciéncia: Depende do individuo e do
contexto clinico

nem idolatrar alimentos. O leite pode ser
excelente para algumas pessoas e &
inadequado para outras. O papel do il
nutricionista é detectar e

dividualizar.
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CONCLUSAO

Do campo a clinica

O leite ainda tem espag¢o na nutrigao
moderna? SIM ,quando bem indicado e
individualizado.

Especialmente em: Idosos
Atletas

Bariatricos

Usudrios de canetas emagrecedoras L
Mais importante do que retirar alimentosﬁf‘
é aprender a utiliza-los de forma &
estratégica.
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Obrigado pelo convite.

Foli um prazer trazer
ciéncia, agro e nutricgao
para essa conversa.

GRATIDAO

‘@’ @Jeanviniciusnutricionista




