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RESUMO

Objetivo: Realizar uma revisdo literaria sobre os componentes nutricionais do leite de vaca e das
bebidas vegetais alternativas, assim como os efeitos da escolha errada para cada individualidade da
populacao. Metodologia: A sele¢do dos artigos de busca foi feita através de regras, tais como uma
regressao temporal de 06 anos da publicacdo do documento e as palavras-chave no titulo e/ou
resumo em concordancia com a temadtica em questdo, apds uma leitura integral minuciosa para a
escolha definitiva. Ferramentas como a tabela TACO e as referéncias das Dietary Reference Intakes
também foram utilizadas. Resultados e discussdes: Conforme as palavras-chave foram encontrados
1.074 artigos nas bases de busca, sendo 6 destes selecionados para compor o presente estudo. Nesta
etapa a énfase foi dada para os assuntos: Composi¢do nutricional, necessidade nutricional e
preferéncia alimentar. Conclusdo: A dieta de um individuo tem total influéncia na qualidade de vida
relacionada a satde. Os valores de nutrientes das bebidas vegetais em sua forma original mostram
que nutricionalmente elas ndo podem ser consideradas equivalentes ao leite de vaca, mas podem
positivamente ser usadas para outros fins nutricionais.

Palavras-chave: leite de vaca; bebida vegetal; escolha; riscos; efeitos.

ABSTRACT

Objective: To conduct a literature review on the nutritional components of cow's milk and
alternative plant-based beverages, as well as the effects of the wrong choice for each individual
population. Methodology: The selection of search articles was made through rules, such as a time
regression of 6 years from the publication of the document and the keywords in the title and/or
abstract in accordance with the theme in question, after a thorough full reading for the final choice.
Tools such as the TACO table and the references of the Dietary Reference Intakes were also used.
Results and discussions: According to the keywords, 1,074 articles were found in the search
databases, of which 6 were selected to compose the present study. At this stage, emphasis was given
to the following subjects: nutritional composition, nutritional need and food preference. Conclusion:
An individual's diet has a total influence on health-related quality of life. The nutrient values of
plant-based beverages in their original form show that nutritionally they cannot be considered
equivalent to cow's milk, but they can positively be used for other nutritional purposes.

Keywords: cow's milk; vegetable drink; choice; risks; effects.
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1 Introducio

O alimento leite, segundo o Ministério da Agricultura, Pecuéria e Abastecimento (MAPA), ¢
um produto oriundo da ordenha completa e ininterrupta de vacas sadias ou de outros mamiferos,
exclusivamente, apesar de ser descrito de forma erronea em produtos ou situagdes (BRASIL, 2017,
CIRILO et al., 2020). O leite ¢ um dos alimentos historicamente mais tradicionais na populagdo
mundial, o leite de vaca faz parte de um grupo de alimentos especial no quesito cultura e nutri¢ao,
por estar presente no dia a dia da maioria das pessoas e oferecer nutrientes necessarios ao
desenvolvimento e manutengdo do organismo (BRASIL, 2014). Tal importincia também ¢
declarada através da existéncia de diversas campanhas publicas referentes ao seu consumo e seu
papel crucial na alimentacdo humana (COMERFORD et al., 2021).

Apesar das bebidas vegetais serem conhecidas por apresentarem caracteristicas sensoriais
semelhantes as do leite de vaca, ndo podem ser assim designadas (BRASIL, 2017). Inicialmente as
solugdes mais conhecidas eram quase que exclusivamente a de soja e améndoa apenas, hoje ja €
possivel notar um vasto leque de opgdes como o arroz, aveia, nozes, coco € outras leguminosas
(JESKE et al, 2018).

Diante da crescente demanda destes alimentos isentos de leite, lactose e proteina do leite da
vaca, os chamados “leites vegetais” tém crescido no mercado atual (CORDOVA, 2019). Além desta
tendéncia, também aumenta o numero de pessoas que buscam por alimentos que tém alguma
alegacao funcional ou nutricional e dizem fazer bem a saude (PAUL et al., 2019).

Uma pesquisa do IBOPE realizada em 2018 divulgou que 14% da populagdo se considera
vegetariana € a mesma pesquisa realizada no ano de 2012 mostrou que 8% dos brasileiros se
declararam vegetarianos, resultando em um rapido crescimento, a mesma pesquisa revelou que
assim como este numero aumentou, também aumentou o interesse por produtos veganos, ou seja,
produtos alternativos aos de origem animal (SVB, 2018). Além disso, as discussdes sobre
sustentabilidade criticam os impactos ambientais referentes aos produtos de origem animal,
incentivando a mudanca para uma dieta baseada em vegetais, ndo apenas as populagdes
denominadas vegetarianas ou veganas, mas a populagdo em geral (UN DESA, 2020). Neste
contexto de transformagdo, o perfil do consumidor das bebidas vegetais muda de pessoas com
dietas restritas para pessoas que apenas querem substituir o leite de vaca por outras alternativas de
forma temporaria, intermitente ou permanente (MCCARTHY et al, 2017).

Muitas pessoas associam os problemas digestivos com o consumo de leite, como a
intolerancia a lactose. Porém, a maioria das pessoas que restringe sua alimentacdo sem este
alimento nao consulta um profissional ou se quer faz os testes necessarios (ZINGONE et al, 2016).
Por consequéncia aumenta também a procura por estes produtos sem lactose, todavia seu tratamento
consiste geralmente na reducdo dos alimentos com lactose, mas ndo a eliminagdo completa
(WALSH et al, 2016). Os sintomas da intolerancia a lactose (IL) e da alergia a proteina do leite de
vaca (APLV) sdo considerados os principais efeitos adversos do consumo de leite e seus derivados
(PEREIRA, 2014).

Referente a composi¢do do leite de vaca e das bebidas vegetais, ¢ visivelmente aceito que
existe uma diferenca significativa, principalmente quando se fala de qualidade nutricional. As
proteinas de origem vegetal possuem qualidade inferior as de origem animal e também existe uma
diferenga importante entre os nutrientes presentes nestes alimentos (WALTHER et al, 2022).

A alimentacdo ¢ fundamental para a saude dos seres humanos. Globalmente, estima-se que
os fatores de risco alimentares causam 11 milhdes de mortes por ano (GBD, 2019). O estudo sobre a
Carga Global de Doencas (Global Burden of Disease-GBD) inclui estimativas em nivel
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populacional para anos de vida perdidos devido a fatores de risco alimentares (LANCET, 2018),
entretanto, esta métrica ainda tem pouca relevancia na tomada de decisdo a nivel individual
(WILLETT et al, 2019).
Visto isso, 0 objetivo deste trabalho ¢ comparar as diferencas nutricionais do leite de vaca e
das bebidas vegetais alternativas, buscando explorar e esclarecer os efeitos adversos da escolha
inadequada deste alimento importante.

2 Metodologia

O tipo de pesquisa utilizado no presente artigo foi a descritiva exploratoria em relagao aos
objetivos, que permitiu conciliar os aspectos quantitativos com os qualitativos. O fundamento da
analise com foco na examinacdo destas informacgdes auxiliou nas subsequentes compreensdes de
forma mais assertiva.

O procedimento de coleta de dados se deu através das plataformas PubMed (National
Library Of Medicine) e Google Académico, pelo tipo de pesquisa original e de revisdo, com um
prazo maximo de 06 anos da sua divulgacdo, na linguagem em portugués e inglés. Estes artigos
selecionados se deram pela similaridade ou igualitariedade das palavras-chave nos titulos e/ou
resumos dos documentos, tais como “leite de vaca”, “riscos do leite”, “composi¢ao do leite”,
“laticinios na nutricdo”, “bebidas vegetais”, “bebidas a base de plantas”, “compara¢do”, “escolha”,
“efeitos do leite”. Estas foram o objeto de pesquisa para um melhor alinhamento do trabalho em
questdo referente aos resumos proprios e posteriormente foram submetidas a uma leitura minuciosa
para a escolha mais adequada no objetivo do presente estudo, através dos documentos com
referéncias e conclusdes em conformidade com a tematica.

O comparativo da composi¢ao nutricional dos alimentos estudados se deu como principal
fonte para os dados quantitativos, obtidos através da tabela TACO (Tabela de Composi¢ao de
Alimentos), ja a analise dos efeitos nas diferentes fases da vida se deu através das referéncias das
DRIS’s (Dietary Reference Intakes), referencial este que € utilizado por nutricionistas para avaliar e
planejar dietas saudaveis.

Com a abordagem qualitativa de todas as fases do estudo, ou seja, uma abordagem que
permite maior flexibilidade na compreensdo dos fatos, foi possivel relacionar com os dados
quantitativos para a posterior interpretagdo e esclarecimento, através do método dedutivo de
trabalho.

3 Resultados e discussao

Foram utilizadas as buscas nas bases de dados usando as palavras-chaves: leite de vaca,
bebida vegetal, escolha, riscos. Foi encontrado um total de 1.074 artigos, via PubMed e Google
Académico. A partir destes achados iniciais e de uma leitura corrente foram submetidos a uma
leitura mais minuciosa do seu resumo para a selecdo apenas dos documentos com maior
compatibilidade da proposta e tematica deste estudo. A estratégia de busca e os conjuntos de
trabalhos utilizados estdo expostos na Figura 1.
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Figura 1- Fluxograma dos trabalhos analisados

No Quadro 1 sdo apresentados as principais informacgdes de estudos encontrados que
avaliaram o consumo de leite de vaca e de bebida vegetal.

Quadro 1. Relacao dos trabalhos analisados que avaliaram o consumo de leite de vaca e de bebida

vegetal.
Titulo Autor Ano Objetivo
WALTHER, Barbara 2022 Fornecer melhor
Comparison of et al. compreensao sobre o
witional valor nutricional
nutritiona das bebidas vegetais
composition between em comparagao com o
leite de vaca, sendo 27
plant-based drinks bebidas a base de

plantas de 8 espécies
diferentes e duas
amostras de leite
compradas de dois
grandes varejistas na
Suica. Apresentar sua
composi¢ao e analisar
de forma quantitativa
e
qualitativa.

and cow's milk




SANJULIAN, Laura, 2025 Descrever brevemente
a composi¢ao do leite
bovino, os efeitos

The Role of Dairy in et al.
positivos e negativos
relacionados aos

Human Nutrition:
Mpyths and Realities
laticinios e os
aspectos sobre os
quais as evidéncias
cientificas ainda sdo
inconclusivas.

GONZALEZ, 2021 Compreender sobre as
Monica-Serrano et al. mudancgas no
Changes in Food desenvolvimNento das

percepcoes e

Perception and preferéncias

alimentares

saudaveis e ndo

saudaveis. Investigar

como as percepgoes €
preferéncias

alimentares variam em

funcdo da idade e

como os atributos

alimentares (sabor ¢

saude) impactam as

mudangas

relacionadas a idade.

Developmental

Preference

LARS, T. et al. 2022 Desenvolver um
modelo inovador de
apoio a decisdo que
integre as evidéncias
para auxiliar médicos

Estimating the impact

of dietary choices on
life expectancy: a
a tomar decisOes mais
modeling study assertivas
relacionadas a dietas.
CORDOVA, Amanda. 2019 Realizar um estudo
através da aplicagao
de um questionario

por midias digitais. Os

Consumo de Bebidas
dados coletados foram

Vegetais no Brasil:
Analise da Percepg¢ado
usados para avaliar a
percepcao e o perfil de
consumo de bebidas

do Consumidor, pelo
vegetais.

uso do Word

Association




CIRILO, Gleides et al. 2020 Identificar as bebidas
Bebidas Vegetais vegetais a base de

Alternativa ao Leite: cereais, ol(?aglnosas ©

leguminosas,
Comparagéo industrializadas,

disponiveis no

Nutricional com Leite mercado de Sio Paulo

de Vaca € comparar

sua composi¢ao
nutricional com a dos
leites de vaca integral
pasteurizado e UHT.

3.1 Composicao nutricional

Os alimentos em sua abundante quantidade e qualidade possuem particularidades. Assim ¢
com o leite de vaca e as bebidas vegetais, que possuem suas caracteristicas nutricionais distintas
(PHILIPPI, 2020). Os macronutrientes, como o carboidrato, a proteina e o lipidio (gordura) sao
nutrientes essenciais para o corpo humano, onde sao necessarios em maior quantidade, por fazerem
parte de diversas fun¢des, como o fornecimento de energia, a sintese e manutencdo de o6rgaos e
tecidos, processos metabolicos, entre outras. J4 os micronutrientes, como as vitaminas € minerais,
apesar de muito importantes, pois participam das reagdes metabolicas, do processo de manutencao e
bom funcionamento do organismo, sdo necessarios em menor quantidade ao ser humano (DRIS).

O leite de vaca ¢ um fluido complexo, devido a grande variedade de nutrientes e compostos
biologicos que fornece, mas também pelo seu papel vital no desenvolvimento de recém-nascidos.
Sua composi¢do ¢ basicamente agua, gordura, proteina, lactose e sais, sendo importante destacar
que as proteinas lacteas tem alto valor biologico e contém todos os aminoacidos essenciais (MAITY
et al., 2020). Segundo Sanjulian et al (2025, p. 4), a lactose também ¢ um componente importante,
sendo um dissacarideo exclusivo do leite, que em bovinos, ¢ o principal solido do alimento,
representando aproximadamente 4,70% do leite.

Importante relatar sobre a intolerancia a lactose, que ¢ caracterizada pela incapacidade do
trato gastrointestinal de fazer a digestdo da mesma devido a deficiéncia ou auséncia da enzima
lactase, que ¢ produzida no intestino delgado e ¢ responsavel pela hidrolise da lactose. Esta ma
digestdo leva aos sintomas clinicos ja conhecidos, como dor abdominal, flatuléncia e diarreia. Outra
preocupacao relevante € a alergia a proteina do leite de vaca, conhecida como APLV. O leite de vaca
contém pelo menos 25 tipos de proteinas diferentes e ¢ possivel que as pessoas acometidas nesta
situagdo sejam alérgicas a varias delas ao mesmo tempo e 0 manejo dietético consiste na remogao
das proteinas em questdo da dieta (SANJULIAN et al., 2025).

De acordo com a Autoridade Europeia para a Seguranga Alimentar (2017) o leite e os
produtos lacteos sdo geralmente excelentes fontes de minerais, especialmente o célcio. Sendo este
de enorme importancia para os seres humanos, através do amplo numero de fungdes fisiologicas em
que se enquadra, como o crescimento e desenvolvimento dos ossos e dentes, a mineralizagdo Ossea,
a condutividade nervosa, a contragdo muscular, a secrecdo hormonal e a coagulagdo enzimatica e
sanguinea (GREUPNER et al,. 2017).

Segundo Machado (2017, p. 15), as bebidas vegetais sdo extratos hidrossoliveis originais de
algumas matérias primas, como arroz, améndoa, coco, soja, entre outras. Tendo sua categorizagao
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por ndo ser de origem animal e possuir concentragdes relevantes de proteina, gorduras boas e
minerais, sendo assim consideradas vantajosas do ponto de vista nutricional. De acordo com a
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA, BRASIL, 2005) essas bebidas se enquadram
como produtos proteicos de origem vegetal e sdo alimentos obtidos a partir de partes proteicas de
espécies vegetais, podendo ser apresentadas em forma de granulos, p6 ou liquido, podendo ser
adicionadas de outros ingredientes desde que ndo descategorizem o produto.

Os cereais possuem como nutriente principal o carboidrato, sendo assim € possivel entender
o motivo de as bebidas vegetais a base de cereais serem pobres em proteina (EGASHIRA et al,
2018). Outro fator se refere as bebidas a base de oleaginosas, que mesmo sendo as mais atraentes no
mercado, com mais op¢des, geralmente ndo alcangam o valor energético e proteico do leite de vaca
e carecem de fortificagdes como célcio, vitamina D e vitamina B12. Estas sdo geralmente diluidas
até chegarem no teor de gordura proximo ou inferior ao leite de vaca integral, com isso, o teor
proteico também ¢ reduzido proporcionalmente. As leguminosas sdo fontes de proteina, ocupando o
mesmo nivel dos laticinios, carnes e ovos na piramide alimentar brasileira, diante disto é notavel
que dentre as bebidas vegetais ¢ a opcdo com maior concentracao proteica. Ja as bebidas vegetais
mix fazem a mistura de cereais com oleaginosas e/ou leguminosas, apresentando um valor
energético proximo ao do leite de vaca e valores razoaveis de proteinas, pois somam os nutrientes
de cada grupo alimentar presente (CIRILO et al., 2020).

O estudo de Walther et al (2022, p. 6) fazendo a comparagdo do leite de vaca em 2 amostras
com a bebida vegetal de 8 espécies diferentes foi realizado na Suica. Referente as bebidas vegetais,
o maior teor energético foi relatado pelos rotulos para a bebida de arroz, o teor proteico nas bebidas
a base de soja e o teor de gordura na bebida de caju em proximidade das bebidas de améndoa e soja.
Também foi relatado que, apesar de algumas destas bebidas alternativas possuirem fortificagdes, as
vitaminas C, A e K2 s6 puderam ser detectadas no leite. Ainda sobre a comparagdo nutricional, as
bebidas vegetais continham menores quantidades de fosforo, potassio, calcio, zinco, enxofre, iodo e
cloreto. Em contrapartida ndo foram detectados ferro, cobre e manganés no leite de vaca.

A seguir sera apresentado um quadro comparativo (Quadro 2), contendo o valor energético,
de macronutrientes e alguns dos micronutrientes presentes nesta categoria de alimentos, sendo todos
os valores referentes a 100ml da bebida. Dados apenas das opg¢des disponiveis na base de dados
selecionada para este trabalho.

Quadro 2. Composi¢ao nutricional dos alimentos. PHILIPPI (2020)

Caloria | CHO | PTN | LIP | Fibras | Ca Fe K | Vit A | Vit. B9 | Mg
Keal) | (& | (® | (@ | (9 |[(mg)]| (mg)| (mg)|(mcg) | (mecg) | (mg)

Leite de 57.00 | 4.5 3.0 | 3.0 - 105 - - - - -
vaca
integral

Bebida 76.50 | 11.5 ] 1.10 | 3.20| 1.40 - - - - - -

vegetal de 0
arroz com
améndoas
Bebida 22.00 | 5.5 - - - - - 161 - - -
vegetal de

COCO




Bebida 33.00 | 1.82 | 2.76 [1.96 | 1.31 4 | 058 | 141 3.2 1.5 19
vegetal de
soja

3.2 Necessidades nutricionais

As dietas e planejamentos nutricionais sdo realizados através da média de consumo com
valores de referéncia para energia e nutrientes. Como o Brasil ndo possui recomendagdes
desenvolvidas, sdo utilizadas pelos profissionais as Recomendagdes Nutricionais propostas pelo
Institute of Medicine dos Estados Unidos, em parceria com a agéncia Health Canada, a partir de
1997, conhecidas como Dietary Reference Intakes, que estabelece os indicadores nutricionais de
consumo. Dos nutrientes que geram maior falta de concordancia e discussdes do grupo alimentar
estudado, ¢ possivel destacar as proteinas, os lipideos, as vitaminas € minerais como um todo mas
em especial o calcio.

As proteinas de origem animal e vegetal possuem suas diferengas, tendo a ultima sua
biodisponibilidade, como por exemplo, a digestibilidade e desempenho reduzidos pela ocorréncia
natural de antinutrientes e geralmente pela limitagdo de aminoéacidos essenciais especificos.
Referente ao processo digestivo citado, também ¢ possivel mencionar o desconforto causado através
do agucar do leite bovino, a lactose, para os intolerantes mas em contrapartida a soja também ¢
conhecida por conter substancias que causam tal desconforto (VERDUCI et al., 2019). Segundo
Walther et al (2022, p. 12), a maioria das bebidas vegetais fornecem menos calorias mas também
menor valor proteico. Também relata que de fato, as qualidades das proteinas vegetais sao reduzidas
em relacdo as proteinas animais, devido a pior digestibilidade, através da ocorréncia de fatores
antinutricionais € menor conteudo de aminoacidos essenciais, principalmente a leucina, a lisina e os
sulfurados.

A gordura do leite ¢ um nutriente complexo, os chamados globulos de gordura, sua
disposi¢do favorece as enzimas digestivas deste e sua subsequente hidrolise. Este ¢ considerado a
principal fonte de gordura saturada da dieta e ¢ comum sua eliminagdo como forma de prevengao
para doengas cardiovasculares, visto que propriedades hipercolesterolémicas t€ém sido associadas a
esta eliminagdo em situacdes de consumo em excesso. Entretanto, as evidéncias da rela¢ao do
consumo de laticinios com a mortalidade devido a esta patologia ndo incluem a restricio de
laticinios como fator preventivo eficaz (SANJULIAN et al., 2025). De acordo com Cirilo et al
(2020, p. 22) problemas relacionados ao alto consumo de gordura tém aumentado a demanda pelos
produtos substitutos ao leite. Porém, atualmente existem recomendac¢des mundialmente conhecidas
para regular o consumo de gordura total e saturada. Visto isso, a causalidade entre gordura total,
acidos graxos saturados ou laticinios com a saude cardiometabolica, sendo a principal preocupagao,
permanece incerta (MOZAFFARIAN, 2016; WALTHER et al, 2022).

As bebidas vegetais sem fortificacdes adicionadas t€ém sua capacidade limitada de fornecer
nutrientes na quantidade adequada, ao contrario do leite de vaca que ¢ mais rico nutricionalmente
(WALTHER et al., 2022). Estas fortificagdes sdo geralmente referentes as vitaminas D, B12 e ao
calcio. Segundo o estudo de Walther et al (2022, p. 08), mesmo com as fortificacdes, algumas
bebidas como as de arroz, aveia, caju e coco permanecem com baixas quantidades de vitaminas e
minerais em relagdo as bebidas a base de outras plantas. Nesta andlise de bebidas vegetais, ele
mostrou também que quando os nutrientes foram encontrados em quantidades semelhantes ao do
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leite de vaca, se deram pelo fato de os fabricantes usarem este como valor de referéncia para as
fortificagoes.

O célcio ¢ um micronutriente essencial em todas as fases da vida. Segundo as DRIs, a
ingestdo didria adequada de calcio ¢ de 1.000mg para adultos de ambos os sexos, porém esta
necessidade aumenta apds os 51 anos. Nos Estados Unidos, por exemplo, os laticinios sdo os
responsaveis por 75% da ingestdo diaria de célcio. De acordo com Slywitch (2015, p. 51), as
recomendacdes adotadas pelos Estados Unidos sdo superestimadas, visto que além de cobrir as
necessidades visam oferecer para os ossos a melhor taxa de retengdo do mineral. Muitos paises
possuem recomendacdes diferentes, partindo de 450mg na India, 500mg no México e 800mg em
alguns paises da Europa e na Australia. Existem outros grupos de alimentos que fornecem
quantidades relevantes de cdlcio, como as nozes, os vegetais de folhas verdes e leguminosas, no
entanto, o leite e laticinios se tornam a melhor opgao pela concentrag¢do disponivel do mineral e por
atender ao ideal de condi¢des para o uso do célcio pelos humanos através da presenca de alguns
aminoacidos essenciais e carboidratos como a lactose, (SANJULIAN et al., 2025).

A seguir sera apresentado um quadro comparativo (Quadro 3), contendo os valores de
referéncia para o consumo dos nutrientes presentes nos alimentos estudados neste trabalho.
Informagdes estas apenas da base de dados selecionada para este estudo.

Quadro 3. Necessidades nutricionais em diferentes faixas etarias. DRIs.

CHO | PTN | Fibras | Ca | Fe K | Vit. A | Vit. D | Vit. B9 | Vit. B12
(g (&) (g | (mg)| (mg) | (mg)| (mecg) | (mecg) [ (mcg) | (meg)
Adultos | 130 | 0,8/ | 38 (M) | 1000 | 8 4,7 | 900 5 400 2.4
19-50 kg 25 (M) (M)
anos (F) 18 700 (F)
(F)
Adultos | 130 | 0,8/ | 30(M) | 1200 | 8 4,7 | 900 10 400 2,4
+51 kg 21 (M) (M)
anos (F) 8 700 (F)
M)
Adultos | 130 | 0,8/ |30 (M) | 1200 | 8 4,7 | 900 15 400 2,4
+70 kg 21 (M) (M)
(F) 8 700 (F)
M)

DRI: Dietary Reference Intakes

3.3 Preferéncia alimentar

Todos os dias tomamos uma série de decisdes alimentares que determinam nossa ingestao
(VAN MEER et al., 2016; BECKERMAN et al., 2017). Essas escolhas sao um determinante-chave
na ingestdo alimentar adequada (GONZALEZ et al., 2021). De acordo com Lars et al (2022, p. 9)
existem variagdes individuais no perfil alimentar, o que impacta no ganho potencial em saude.

E possivel notar as mudancas de percepgdes e preferéncias da populagdo, tendo estas suas
variacoes de acordo com a idade e caracteristica dos alimentos, como o sabor e seu possivel
beneficio ou maleficio a saude (GONZALEZ, et al., 2021). Tanto o sabor como a saudabilidade dos
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alimentos influenciam na escolha alimentar, porém o sabor ainda desempenha um papel mais
consideravel que a saide quando o assunto ¢ escolher (SULLIVAN et al., 2015).

Os ganhos na saide com mudancgas na dieta estdo normalmente ligados a reducdo da
mortalidade e incidéncia de doengas, como as cardiovasculares, diabetes ¢ cancer, estas sendo as
principais causas de mortalidade globalmente (AUNE et al., 2017; SCHWIGNSHACKL et al.,
2017). Segundo Lars et al (2022, p. 2), uma mudanca alimentar sustentada pode proporcionar
ganhos substanciais em satde para pessoas de todas as idades, tanto para mudangas otimizadas
quanto vidveis. Também concluiu que a mudanga prolongada de dietas otimizadas pode se traduzir
em mais de uma década de expectativa de vida para jovens adultos, mas relembrou que mudangas a
curto prazo provavelmente produzem efeitos mais fracos ou imperceptiveis a saude. Prevé-se que o
ganho em saude seja maior quanto mais cedo a mudanga para a escolha adequada for iniciada
(LARS et al, 2022). De acordo com Lars et al (2022, p. 11) os ganhos sdo reduzidos
substancialmente com o inicio tardio.

Os sinais relacionados com a alimentagdo, além das necessidades nutricionais, t€m como
alvo as emocodes suscetiveis e funcdes cognitivas cerebrais, podendo desencadear comportamentos
automaticos/habituais, com maior facilidade em criangas e adolescentes, mas ainda longe de ser
exclusivamente nesta faixa etaria apenas. Sinais estes que sdo de conhecimento da industria
alimenticia, se tornando ainda mais onipresentes em nosso ambiente habitual (GONZALEZ et al.,
2021).

Segundo o artigo de Cirilo et al (2020, p. 23) a industria de alimentos prioriza a adequacao
tecnologica e sensorial, em detrimento da adequacdo nutricional dos produtos voltados ao publico
vegetariano, com intolerancia a lactose e/ou alergia a proteina do leite de vaca. Através do estudo
sobre o perfil do consumidor das bebidas vegetais, Cordova (2019, p. 26) concluiu que a
prevaléncia esta associada a mulheres entre 22 e 27 anos de idade com renda superior a 3 mil reais.
Também mostrou que as pessoas no Brasil ndo consomem ou consomem com pouca frequéncia o
“leite vegetal”, no qual este dado atingiu 74% dos participantes.

4 Conclusao

A partir da literatura atual, sabemos que a dieta de um individuo tem total influéncia na
qualidade de vida relacionada a saude (GBD, 2017). Para individuos com uma dieta tipica,
mudancas alimentares sustentadas em qualquer idade podem trazer beneficios a satde, entretanto,
quanto mais cedo se iniciar, maior os ganhos (LARS et al., 2022).

O leite de vaca ¢ um alimento complexo do ponto de vista do consumidor e
nutricionalmente, ele contém todos os nutrientes necessarios para o desenvolvimento dos
descendentes de mamiferos. Ha milhares de anos, os individuos adicionaram o leite e seus
derivados como componentes principais na sua dieta. No entanto, os efeitos do consumo de leite
tem se tornado uma incognita na atualidade em torno de mitos e realidades. Dos efeitos adversos a
saude, a alergia a proteina do leite e a intolerancia a lactose sdo os principais problemas
relacionados e as motivagdes, como o meio ambiente ¢ o bem-estar animal sdo também
preocupacdes que este alimento enfrenta em relagio ao seu consumo (SANJULIAN et al., 2025). E
necessario ter atengdo aos casos clinicos, como a intolerancia a lactose e a alergia a proteina do
leite, que podem ter seus casos agravados com o consumo incorreto destes alimentos. Também se
torna de suma importancia o diagnostico feito de forma correta através de um profissional.

As bebidas vegetais sdo muitas vezes consideradas alternativas ao leite de vaca, inclusive na
maioria das vezes sdo expostas na mesma prateleira dos supermercados. Elas sdo frequentemente



11
indicadas como mais bem toleradas, saudaveis e sustentaveis do que os laticinios. Porém, para
comparar o valor nutritivo destas bebidas com o leite ¢ importante conhecer a composi¢ao de macro
e micronutrientes destes produtos com precisdo (WALTHER et al., 2022).

Na sociedade ao longo dos anos, o motivo para adicionar o leite de vaca na dieta se deu pela
alta qualidade dos nutrientes, em especial a proteina e o célcio. Das bebidas vegetais, apenas as
bebidas a base de soja atingiram quantidades semelhantes de proteina. Entretanto, no caso de
bebidas fortificadas, ainda surge o debate da biodisponibilidade dos adicionados se comparado ao
leite de vaca (WALTHER et al., 2022).

De acordo com o teor de calcio no leite de vaca ¢ comum considerarmos ele e seus
derivados como fonte principal do nutriente, porém, também existem alimentos de origem vegetal
que contribuem com o aporte deste mineral, como os folhosos verde escuros, o agrido, a rucula, a
couve e os feijdes e sementes em geral. (MELINA et al., 1998; WALTHER et al., 2022). Além dos
alimentos in natura, alimentos processados de origem vegetal fortificados com calcio também sao
uma opc¢ao para individuos vegetarianos, intolerantes a lactose ou alérgicos a proteina do leite de
vaca (CIRILO et al., 2020). Segundo o estudo de Cirilo et al (2020, p. 21), todas as bebidas vegetais
analisadas que atingiram ou superaram os valores de calcio eram enriquecidas com o mineral.

A composi¢do nutricional dessas bebidas deve ser analisada separadamente de acordo com
sua origem vegetal, pois sdo variaveis. Do ponto de vista nutricional das bebidas vegetais, aquelas a
base de leguminosas, principalmente a de soja, com adequado teor de proteinas e geralmente
enriquecida com célcio, vitamina D e B12, pode ser substituta do leite de vaca. As demais, para
serem consideradas substitutas fidedignas precisardo além das fortificagdes da adequagdo proteica
também (CIRILO et al., 2020). Sendo assim, ¢ visivel que as bebidas a base de plantas apresentam
menor densidade de nutrientes, tornando o custo em relagao a quantidade menos vantajoso do que o
leite de vaca (CLEGG et al., 2021).

Os valores contabilizados de nutrientes nestas bebidas em sua forma original mostram que
nutricionalmente elas ndo podem ser consideradas equivalentes ao leite de vaca e que seu consumo
a longo prazo pode necessitar de ajustes dietéticos para atender as necessidades nutricionais de um
individuo (WALTHER et al., 2022). As bebidas de origem vegetal podem ser utilizadas para
conscientizacdo de lacunas nutricionais ao se proceder da decisdo da exclusdo total do leite de vaca
da dieta e para otimizar planos alimentares balanceados capazes de atender adequadamente a
individuos com necessidades especificas, os vegetarianos e especialmente pessoas em condigdes
clinicas particulares, como a intolerancia a lactose ou a alergia a proteina do leite (D’AUREA et al.,
2020).

A partir da revisao dos artigos selecionados e dos materiais analisados, pode-se perceber que
existem diversos outros alimentos que auxiliam no aporte dos nutrientes presentes no leite de vaca,
por exemplo as proteinas e o célcio, assim, facilitando o planejamento dietético que conta com
diversas opg¢oes. Entretanto a populacdo demanda de necessidades nutricionais individualizadas,
sendo assim, ¢ importante conhecer e analisar a composi¢ao dos alimentos com precisdo e planejar
uma dieta saudavel de acordo com essas individualidades.
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