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Sistema Alimentar Sustentável conforme definição da FAO
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Um sistema alimentar 
sustentável é um que 
fornece segurança alimentar 
e nutrição para todos, de tal 
forma que as bases 
econômicas, sociais e
ambientais para gerar 
segurança alimentar e 
nutrição não comprometerão 
as futuras gerações.

FAO 2020
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Os laticínios são componentes vitais de um sistema alimentar saudável e sustentável
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Crescimento Populacional
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Os laticínios são uma parte importante das Diretrizes Nutricionais Globais
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Laticínios são naturalmente nutritivos
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Melhorando a qualidade da proteína nutricional reduz os efeitos negativos da 
inatividade física na composição corporal e função muscular.
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E. Arentson-Lentz et a.
J. Gerontol 2019 doi:10 1093/gernona/glz003

• A adição de whey (soro do leite) na dieta de homens e 
mulheres saudáveis sujeitos a 7 dias acamados

• Conclusão: Durante o período acamado, melhorando a 
qualidade proteica sem aumentar a ingestão de energia 
total tem o efeito de parcialmente reverter alguns dos 
efeitos negativos do período acamado em adultos mais 
velhos.
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Laticínios e Saúde Vascular

8



www.globaldairyplatform.com 

Evidências crescentes: A ingestão de laticínios pode ter uma 
associação benéfica para o risco de doença cardiovascular.
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Metanálise: 
Laticínios integrais reduzem o risco para doença cardiovascular
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O consumo de leite integral está associado a um menor risco de 
progressão da calcificação da artéria coronária: comprovação de 
um Estudo Multiétnico sobre Aterosclerose
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Ghosh et al. Eur J Nutr 2020 Prepublication

• A progressão da calcificação da artéria coronária (CAC) é um forte preditor de morbidade 
e mortalidade por doença cardiovascular (DCV).

• Estudos recentes destacam os efeitos benéficos dos ácidos graxos de cadeia curta (SCFA) 
obtidos no leite integral para o risco para DCV.

• 5273 indivíduos preencheram um questionário nutricional na linha de base. Foram re-
testados a cada 2 anos, durante um período de 10 anos.

• O consumo autoavaliado de leite integral foi inversamente associado com a progressão 
da CAC em participantes morando em comunidades, especialmente naqueles que tinham 
um risco de DVC relativamente baixo. 

• O efeito benéfico foi parcialmente mediado pela SCFA.
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Mais de 50 anos com o foco em gordura
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Paradigma original de Dieta – Coração
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O paradigma original dieta – coração argumentava que porque as gorduras saturadas aumentam o 
colesterol LDL (”mau”), e o colesterol LDL aumenta o risco para doença coronariana (CHD), então 
gorduras saturadas  aumentam o risco para doença coronariana (CHD).
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Prova que surge: 
O consumo de gorduras saturadas pode não estar relacionado ao 
risco de DCV.
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A Fundação do Coração e AVC do Canadá reduziu o limite para 
gorduras saturadas.

15



www.globaldairyplatform.com 

A área acadêmica diz que nem todas as gorduras são criadas 
da mesma maneira: 
Focalizar em um único ácido graxo é muito simplista.
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Gordura Saturada e Saúde: Uma reavaliação e proposta para 
recomendações baseadas em alimentos.
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Astrup et al.
JACC 2020 76(7): 844-857

• Diferentes SFAs possuem diferentes efeitos biológicos, que são 
depois modificados pela matriz alimentar e o conteúdo de CHO na 
dieta.

• Muitos alimentos relativamente ricos em SFAs, como laticínios 
integrais, chocolate amargo e carne não processada, não estão 
associados com o aumento de DCV ou o risco para o diabetes.

• Não há comprovações robustas que os limites arbitrários 
superiores atuais na população em geral sobre o consumo de SF 
(nos EUA) irão evitar DCV ou reduzir a mortalidade.
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A matriz dos alimentos derivados do leite pode modular os efeitos 
da gordura dos laticínios para o risco de doença cardiovascular.
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A fonte dos alimentos é importante quando temos a ligação 
entre consumo de gordura e risco de DCV.
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Laticínios e Pressão arterial
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O estudo DASH mostrou que mudanças nutricionais podem 
reduzir a pressão arterial
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Três padrões nutricionais foram 
testados em adultos com 
hipertensão (SBP < 160 mm Hg e 
DBP 80 – 95 mm Hg)

• Controle, uma dieta típica 
americana

• Uma dieta rica em frutas e vegetais
• Uma dieta rica em frutas e vegetais 

assim como em produtos derivados 
do leite com baixo teor de gordura 
e com gorduras totais e saturadas 
reduzidas
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O consumo de laticínios melhorou os índices de rigidez vascular 
e função endotelial da artéria braquial.
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O sódio na nutrição  possui diferentes efeitos na função 
vascular, dependendo da fonte do alimento.
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Objetivo: Analisar os efeitos relativos a uma grande ingestão de 
sódio em queijo e ingestão de sódio em não-derivados do leite na 
função microvascular em adultos saudáveis.
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A vasodilatação foi menor após a ingestão de Na+ em pretzels ou 
queijo de soja quando comparado a uma quantidade igual de Na+

no queijo
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Sistema imunológico (Inflamação)
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Laticínios não relacionados à inflamação
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✓Comer alimentos derivados do leite parece não estar 
associado a um aumento de inflamação

✓Em alguns casos comer alimentos derivados do leite 
foi associado à redução dos indicadores de 
inflamação sistêmica.
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Comer iogurte relacionado à redução da inflamação
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Comer iogurte relacionado a uma melhora na função da barreira 
intestinal
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Probióticos e Prebióticos podem ajudar a normalizar um 
microbioma desequilibrado e melhorar a saúde
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• Probióticos são microrganismos vivos que 
consumimos ou aplicamos ao nosso 
corpo e que trazem um efeito benéfico ao 
hospedeiro.

• Prebióticos são substratos utilizados 
seletivamente pelos microrganismos do 
hospedeiro conferindo benefícios à 
saúde.

Vamos introduzir mais caras legais

Vamos alimentar os caras legais
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O microbioma intestinal tem um papel importante na manutenção 
da saúde.
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• “Todas as doenças começam no 
intestino.” (Hipócrates)

• 10x mais bactérias do que células do 
corpo

• O que fazem?
• Produzem vitaminas e hormônios; retiram energia dos 

alimentos; protegem contra patógenos; fortalecem o sistema 
imunológico; influenciam outras partes do corpo.

• Uma diversidade reduzida ou disbiose
está associada à enterocolite, eczema, 
asma, doenças intestinais 
inflamatórias, obesidade e diabetes.
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Laticínios contêm compostos bioativos
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Compostos bioativo Efeitos e Mecanismo putativo

Cálcio, Potássio, Magnésio SBP -1.27 to -4.6 mmHg
DBP -0.24 to -3.8 mmHg 
(Kris-Etherton et al. J Am Col Nutr 2009, Suppl 1:103S-19S)

VSM Ca+, controle neuro-hormonal da excreção 
de Na+

a b k caseínas: Lactotripeptídios (Ile-Pro-Pro, Val-Pro-
Pro, eLeu-Pro-Pro)

Propriedades dos inibidores da ECA
(2.6 mg/d; Engbering et al Hypertension 51:399-405,2008)

Whey a- e b-lactoglobulina, a-lactalbumina , 
imunoglobulinas, glicomacropeptidios, albumina 
sérica bovina, lacoperoxidase, lisozima, lactoferrina, 
lacoperoxidase, Ala-Leu-Pro-Met

Removem H2O2

Síntese da glutationa
Propriedades dos inibidores da ECA
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Laticínios e Diabetes Tipo 2
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A metanálise de dose-resposta de estudos de coorte prospectivos 
apresentam associações benéficas consistentes entre alimentos 
derivados do leite e o risco do diabetes tipo 2.
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Ingestão total de laticínios associada 
a uma redução de 12% do risco para 
diabetes do tipo 2 por 200 g de 
porção de laticínio

Ingestão total de laticínios associada a 
uma redução de 7%  do risco para 
diabetes tipo 2 por 400g de porção de 
laticínio

Gao D et al. PLoS One. 2013; 8(9):e73965Aune D. et al. Am J Clin Nutr. 2013; 98(4):1066-83
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Estudo PURE
Bhavadhahini et al. 
A associação do consumo de laticínios com a síndrome metabólica, hipertensão e diabetes em 147. 812 
indivíduos em 21 países.
BMJ Open Diabetes Research and Care 2020, 8:e000826

Novos resultados acabaram de ser publicados sobre o estudo PURE (Prospective Urban Rural Epidemiology) 
relacionado ao consumo de alimentos derivados do leite  e sua associação com fatores de risco para doença 
cardiovascular.

• Estudo observacional prospectivo

• Dados de 147.812 indivíduos de 21 países

• Idade dos participantes entre 35 e 70 anos

• Ingestão nutricional habitual durante os 12 meses antes da avaliação feita através do Food Frequency

Questionnaires

• Laticínios incluíam leite, iogurte, bebidas lácteas, queijo e pratos preparados com derivados do leite, e 

foram classificados com sendo leite integral ou semidesnatado (1-2%).

• Manteiga e nata foram avaliados independentemente pois não são consumidos regularmente em alguns 

dos países estudados.
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Resultados do estudo PURE com laticínios

• Para laticínios totais e integrais,  mas não laticínios semidesnatados, seu consumo foi 
associado a uma menor prevalência de síndrome metabólica

• Um maior benefício foi visto nos países que geralmente consomem laticínios semidesnatados.

• O consumo de pelo menos 2 porções ao dia de laticínios totais versus nenhum consumo 
de laticínios foi associado a uma redução de 24% de risco para síndrome metabólica. 

• Uma maior redução de risco (28%) foi vista com apenas ingestão diária de laticínios integrais, 
quando comparado com nenhuma ingestão diária de laticínios.

• Da mesma forma, consumir pelo menos 2 porções ao dia de laticínios totais foi associada 
com uma redução de 11-12% para o risco de pressão alta e diabetes do tipo 2.

• A redução de risco foi maior para ambos os problemas de saúde (13-14%) se o consumo diário for 
de 3 porções de laticínios totais ao dia. 

• As associações eram mais fortes para laticínios integrais do que para laticínios semidesnatados.

34
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Joslin lança as Diretrizes que refletir as novas comprovações 
que abordam gordura saturada nos alimentos derivados do 
leite.

35

“Evidências recentes mostram que a gordura saturada dos 
laticínios (leite, iogurte, queijo) pode ser aceita numa ingestão 
calórica diária total.

Laticínios estão incluídos na lista de :
“Alimentos que parecem estar associados com uma redução de 
risco para o desenvolvimento do diabetes tipo 2 em alguns 
estudos”
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Laticínios e Saúde Musculoesquelética
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Autoridades de Saúde recomendam nutrientes dos laticínios 
para melhorar a saúde óssea em crianças.
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• 2011 IOM Dietary Reference Intakes for Calcium and Vitamin D: 

Com base na relação entre cálcio e Vitamina D e saúde óssea durante toda a vida.

• 2014 AAP Optimizing Bone Health in Children and Adolescents: 

“Motivar um aumento da ingestão nutricional de alimentos e bebidas contendo cálcio e 
vitamina D.” e “Crianças de 4 – 8 anos de idade necessitam de 2 a 3 porções de laticínios ou 
equivalentes por dia. Os adolescentes necessitam de 4 porções por dia.

• 2015 Dietary Guidelines for Americans: 

“A pesquisa associou a ingestão diária de laticínios a uma melhora na saúde óssea, 
especialmente entre crianças e adolescentes.” 

• National Osteoporosis Foundation: A infância e adolescência são os anos para o desenvolvimento 
ósseo; fornecer uma dieta bem balanceada com alimentos ricos em cálcio como leite, iogurte, 
além de 60 minutos por dia de exercícios moderados.



www.globaldairyplatform.com 

Cálcio, Vitamina D e Laticínios recebem alta pontuação para 
saúde óssea na revisão feita pela National Osteoporosis
Foundation

38

• A revisão foi feita em artigos científicos 
publicados entre 2000 e 2004 que se 
concentraram nos fatores nutricionais e de 
estilos de vida relacionados à massa óssea e 
força em crianças e adolescentes.

• Tanto o Cálcio quanto a atividade física 
receberam nota ”A”.

• Tanto os laticínios quanto a vitamina D
receberam nota “B” 

• Estas foram as notas mais altas dadas a 
qualquer fator nutricional, alimentar ou de 
estilo de vida. 
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A proteína whey pode aumentar a síntese proteica muscular e a 
massa magra após exercícios.

39

• Efeitos a curto prazo:

• A proteína whey aumenta a síntese 
proteica muscular  a uma taxa mais alta 
do que as proteínas de soja e caseína, 
após exercícios de resistência. 1

• Efeitos a longo prazo:

• A suplementação com whey resultou 
em mais massa magra após 
treinamento de resistência em jovens 
adultos quando comparados com a 
proteína da soja ou controle de 
carboidratos. 2
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Proteínas de laticínios ajudam a manter a função muscular nos 
idosos. 

40

A síntese proteica muscular é acentuada com doses crescentes 

de proteína whey mas não acentuada com proteína de soja em 

homens idosos. Yang et al. Nutr & Metab 2012, 9: 57

A suplementação com proteína de whey e 

treinamento de resistência aumentam 

significativamente a potência máxima versus o 

controle. Chale et al., 2012, J of Gerontology

A suplementação com MPC melhora o desempenho físico, 

mas não aumenta a massa muscular em adultos mais 

fracos.

Tieland et al., JAMDA. 2012 Oct;13(8):720-6

*NDC sponsored study
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Saúde e Nutrição dos produtos lácteos:
Resumo do estado da ciência

41

• Nutrição / Saúde são uma dimensão do desenvolvimento de uma história sobre os 
sistemas alimentares sustentáveis globais, e sua capacidade de promover saúde humana 
e ambiental perante a crescente população global.

• Os laticínios podem melhorar a saúde humana, mas também tem implicações positivas 
nas dimensões sociais e econômicas dos sistemas alimentares sustentáveis, e um melhor 
impacto ambiental também.

• Os laticínios contém muitos nutrientes que estão em carência (shortfall nutrients), e é 
fonte de uma das proteínas de melhor qualidade na dieta humana. 

• O consumo de alimentos lácteos – independente do teor de gordura – foi 
frequentemente apresentado como não tendo nenhum impacto adverso no risco de 
doenças cardiovasculares, e em muitos ocasiões pode ter um efeito positivo.

• A matriz láctea pode apresentar benefícios à saúde que nenhum único nutriente pode 
fornecer, sugerindo que o todo é mais forte do que a soma das partes.
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Saúde e Nutrição dos produtos lácteos :
Resumo do estado da ciência (cont.)

42

• A ingestão de alimentos lácteos está associada a um menor risco do diabetes tipo 2 e 
hipertensão. Laticínios também estão associados a uma melhor densidade mineral 
óssea em crianças e adolescentes.

• Vários nutrientes e componentes bioativos existentes nos laticínios mostraram reduzir 
inflamação que, por sua vez, pode melhorar a função imunológica.

• Os probióticos encontrados no iogurte e produtos lácteos fermentados podem ter 
benefícios excepcionais para a saúde que diminuem o risco para doenças e promovem a 
saúde.

• Proteínas lácteas podem aumentar a síntese proteica muscular após exercícios, assim 
como ajudar a manter a função muscular nos idosos.

• Os alimentos derivados do leite são uma parte integrante dos sistemas alimentares 
sustentáveis.


