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RESUMO

O leite é um alimento completo e muito versátil, pois a partir dele é
possível obter diversos derivados. Os laticínios são fontes de nutrientes
essenciais e proteínas de alto valor biológico, além de vitaminas e
minerais fundamentais para saúde humana. O objetivo deste trabalho foi
discorrer sobre a importância do consumo do leite para a saúde humana.
Para isso, foram realizadas pesquisas em bases do Periódicos CAPES/MEC
e Google Acadêmico, utilizando descritores específicos. Nessa revisão
verificou-se que a Organização das Nações Unidas para Alimentação e
Agricultura (FAO), considera os lácteos fundamentais na alimentação,
recomendando um consumo de 200 kg/pessoa/ano. No Brasil estima-se
um consumo de 173 kg/habitante/ano. Leite e derivados constituem a
principal fonte de cálcio biodisponível. Considerando a biodisponibilidade,
o consumo de 240 gramas de leite integral equivale à ingestão de 1375,7
gramas de espinafre, por exemplo. Assim, pode ser difícil obter a
quantidade diária recomendada de cálcio sem o consumo de laticínios. O
cálcio é imprescindível para a fisiologia do corpo humano, atuando no
metabolismo ósseo, além de participar na formação e condução do
impulso nervoso. É fundamental na prevenção da osteoporose, que pode
ser retardada pelo consumo diário de cálcio. Além disso, outros minerais
como magnésio, fósforo, potássio e o próprio cálcio, têm sido relacionados
ao controle da pressão arterial elevada e da síndrome cardiometabólica.
As proteínas do leite contribuem para a perda e posterior manutenção de
peso, pois proporcionam sensação de saciedade. Além disso, são ótimas
fontes de aminoácidos essenciais que auxiliam na manutenção da
musculatura metabolicamente ativa. Estudos indicam que as
soroproteínas podem reduzir a concentração de glicose plasmática pós-
prandial em indivíduos diabéticos tipo 2. Este efeito pode estar associado
aos aminoácidos de cadeia ramificada, particularmente a leucina. A
gordura do leite possui fácil digestibilidade e alto valor nutricional,
apresentando vitaminas (A, D, E, K) e caroteno, além de ácidos graxos
como ácido linoleico conjugado e ácido butírico, que contribuem para a
prevenção de certos tipos de câncer. Estudos sugerem que os ácidos
graxos bioativos possuem efeitos anti-inflamatórios. Pesquisas recentes
também têm demonstrado que a ingestão de leite está relacionada à
menor incidência de acidente vascular cerebral, hipertensão, derrame e
doenças cardiovasculares em geral. Por fim, a lactose atua melhorando a
absorção de cálcio, apresenta menor tendência de irritação das mucosas
do estômago quando comparada a outros açúcares e atua no intestino
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promovendo a multiplicação de bactérias desejáveis e inibindo o
desenvolvimento de patógenos. Durante o tratamento térmico, a lactose
pode dar origem à lactulose, um carboidrato prebiótico que estimula o
desenvolvimento de bactérias promotoras da saúde no trato
gastrointestinal e, ao mesmo tempo, inibe patógenos como Salmonella
spp.. Portanto, podemos concluir que o leite e seus derivados possuem
grande importância na alimentação humana. Estudos recentes têm
demonstrado que o seu consumo tem uma relação inversa com o
aparecimento de algumas doenças e seus nutrientes contribuem para
fisiologia do organismo. Excluir esses alimentos da alimentação, sem que
haja uma indicação médica relacionada a patologias, constitui um erro
com prejuízos evidentes para a saúde.
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