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REMÉDIOOUVENENO SERÁ O

PARA OS
HUMANOS
A intolerância à lactose chega a atingir 70 da população
nos países do Sul da Europa e vários estudos apontam hoje
o excesso de leite como causa do aumento da incidência

de cancro do cólon ovário próstata e mama e até de mais
fraturas ósseas Análise aos prós e contras de um alimento
até há pouco incontestado
POR LUÍSA OLIVEIRA TEXTO E MARCOS BORGA FOTOS

O leitefaz crescer
O leite é um veneno

Há hoje mais alergias ao leite
Deixei de beber leite esinto memelhor

O leitefaz bem aos ossos
O leite pode aumentar o risco de
fraturas ósseas
O leite está relacionado com uma
maior incidência de cancros da

mama ovário cólon epróstata
E agora bebemos mais um copo ou
deitamo lopelo ralo abaixo
Pormais que se queira a resposta não
sai redonda Não há sins nem nãos

absolutos mas também já ninguém
consegue defender como noutros
tempos o seu consumo massificado
Então vamos lá tentar perceber o
que mudou para termos passado
a desconfiar da bebida mais bem
promovida do séculopassado

O leite faz crescer
As qualidades nutritivas desta bebida saída da vaca são
indiscutíveis contém 18 dos 22 nutrientes essenciais
incluindo cálcio fósforo e vitamina D mas a verdade é
que quem não a bebe vive perfeitamente sem ela Se não
ponham se os olhos no pequeno António que aos dois
anos e meio corre pela sua casa cheio de energia e boa
disposição depois do leite materno ainda experimentou
as versões em pó mas como essa ingestão se refletia em
alergias na cara a pediatra aconselhou a mudança para
as alternativas de soja De qualquer forma não poderia
destoar muito numa família que há cerca de quatro anos
não toca em lactose Salvo quandopecam numa refeição de
pizas ou debicam um queijo numjantar com amigos
Constança Macedo 42 anos deu o mote Depois de al

gumas queixas gastrointestinais o médico aconselhou a
a averiguar se teria intolerância e acusou na totalidade
Passou a consumir leite sem lactose Seguiu se o marido e

os dois filhos mais velhos Francisca e Vicente Nos pequenos almoços abandonaram
os queijos e as manteigas e agora é vê los comer pão com tomate ou sandes de fiambre
com agrião ou espinafres Ao fim de semana até pode haver panquecas mas a massa é
feita com aversão da bebida sem lactose

«O que o leite de vaca oferece em termos de necessidades pode ser substituído por
outros produtos nas sociedades ocidentais e mais evoluídas dada avariedade existen
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te Todavia nos períodos de maior cresci
mento até aos 3 anos e na adolescência há
que garantir que se dá suficiente cálcio E o
leite e seus derivados são um meio fácil de

veicular esse e outros minerais» explica o
pediatra Mário Cordeiro que nas suas con
sultas por norma recomenda que as crian
ças consumam laticínios com moderação
e «sempre tendo em conta a existência de
sintomas a tolerância e o papel do leite en
tre os diversos alimentos»

Oleite é um veneno

Uma pesquisa no Google com esta frase faz
aparecer 563 mil resultados Mas outra bus
ca com as palavras «a água é um veneno»
encontra 1 milhão e 730 mil de referências
Servem estes números como alerta para o
perigo da sabedoria da internet

«Um veneno é algo que destrói ou altera
as nossas funções vitais Não será essencial
como aliás nenhum alimento o é Pode
mos passar perfeitamente uma vida sem o
beber mas daí a afirmar que se trata de um
veneno é um passo muito grande» esclare
ce o nutricionista Pedro Graça
Na vacaria do Valado perto de Alcobaça

Jorge Silva 46 anos bem como a sua família
e quase todos os empregados bebem leite
acabadinho de sair da vaca sem pensar nele
como um veneno Pelas 10 da manhã já se
fez a primeira ordenha do dia aos cerca de
220 animais Assim que entram no corredor
da zona de extração limpam lhes as tetas
e aos primeiros três jatos manuais perce
be se se há mastites ou outras inflamações
Se for caso disso são logo desviadas para
tratamento Se não colocam se lhes os vá
cuos que retiram o leite mecanicamente
Uma vaca pode dar entre 11 e 13 litros em
cada ordenha ali fazem três por dia José
Maurício 63 anos e um dos primeiros fun
cionários daquela vacaria guia as com um
pau enquanto as repreende de forma cari
nhosa «Porta te bem ó menina
Jorge Silva lembra que há 25 anos quan

do começou esta aventura os métodos de
análise eram muito rudimentares «O leite

que se consome hoje nada tem a ver com o
dessa altura Agora o controlo é muito mais
exigente Até tenho um nutricionista para
analisar a alimentação dos animais E as
únicas hormonas que utilizo são as legais e
naturais a oxitocina no caso de avacaestar
em stresse e não der leite e a prostaglandi
na parafazer o cio
Nos laboratóriosALIP que analisam 95

do leite nacional não se realizam testes às
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hormonas porque tal não é
exigido pela regulamenta
ção da União Europeia que
estipula os parâmetros a es
crutinar Mas é tudo esmiu

çado no que toca a pesquisa
de antibióticos contagem de
células somáticas e micror

ganismos E os valores a que
chegam estão normalmente
abaixo dos exigidos por lei
«Se for detetada uma pon
ta de antibiótico no camião

que transporta o leite para
as indústrias o produtor
responsável por essa conta
minação não só não recebe
como ainda tem de pagar aos
outros concorrentes porque
aquele produto vai todo para
o lixo» explica Carlos Neves
presidente da associação de produtores
APROLEP E agora «a pagarem nos 33 cên
timos o litro já ninguém arrisca» resume o
empresário Jorge Silva

Há hoje mais alergias ao leite
Não é só ao leite assegura o
alergologista Mário Almeida
«Trata se de um problema
imunológico mais frequente
nas crianças que respondem
em exagero a corpos estra
nhos Uma das razões para isso
acontecer é darem biberões
ainda antes de se introduzir

leite materno nas materni
dades » Maistarde
voltam a beber leite de vaca
surge a reação alérgica à pro
teína presente naquela bebida
E depois começa o «martírio»
porque quase todos os alimen
tos contêm leite nem que seja
em forma de soro e torna se
difícil fugir dele para evitar
vómitos desmaios erup

ções cutâneas ou nos casos mais graves
choques anafiláticos
Como forma de melhorar a vida destes

doentes Mário Almeida procura desde
1995 aperfeiçoar os tratamentos de imuno
terapia Começou no Hospital da Estefânia
depois na CUF Descobertas em Lisboa
«Faço a dessensibilização de uma forma
muito controlada» garante Mafalda tem
apenas 5 anos mas conhece de ginjeira o
médico e as paredes da sala onde durante
seis meses se tentou livrar desta alergia
E conseguiu Hoje pode deliciar se com to
dos os laticínios sem que a mãe passe horas
a ler rótulos Pode não deve se não quer
voltar a ser alérgica a esta proteína tem de
ingeri la diariamente em doses de 200 mili
litros como um remédio «Ela nunca comia
fora de casa» conta a mãe Inês Abecassis
42 anos visivelmente aliviada com esta di
ferença na qualidade de vida da família

A história de Francisco 13 anos e de
Carolina de 6 não diverge muito da vivida
pela Mafalda Também eles sofriam de aler
gias graves detetadas assim que fizeram a
transição do leite materno para o da vaca
que obrigaram a uma alimentação muito
limitada Este tratamento que vai adaptan
do pouco a pouco o organismo à presen
ça da proteína láctea apareceu lhes como
uma forma de aliviar as fortes restrições
com quejá se tinham habituado a viver

Deixei de beber leite e sinto me melhor
Só um terço da população mundial está ca
pacitada com a enzima lactase que quebra
o principal açúcar do leite a lactose em
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partículas menores de forma
a ser absorvida pelo intesti
no E mesmo este terço da
Humanidade pode perder a
capacidade de digerir o leite
a partir da primeira infância
É por isso natural que haja
muita gente intolerante to
tal ou parcialmente à lactose
e que isso cause por exem
plo mau estar abdominal ou
enfartamento «Os doentes

queixam se de flatulência e
são logo medicados para isso
sem que se faça um teste para
apurar a intolerância» nota o
gastroenterologista Fernan
do Ramalho chefe de serviço
do Hospital Santa Maria em
Lisboa Esses testes fazem se

através de uma análise sanguínea ou respi
ratória à medida que se vai ingerindo lacto
se e registando os valores da glicemia se a
enzima não existir a concentração de glico
se no sangue sobe

A nutricionista Daniela Seabra retira o

leite e às vezes os laticínios a quase todos
os seus pacientes especialmente se apre
sentam rinites eczemas ou obstipação
E eles melhoram «Mas admito a minha
amostra é enviesada porque praticamente
só vejo população com queixas »No
do iogurte como está fermentado não cau
sa tanto desconforto pois é como seja esti
vesse digerido Aliás os primeiros sinais de
introdução de laticínios na alimentação hu

mana datam do ano 5000 a C pouco tempo
após terem ocorrido as últimas mutações
genéticas da nossa espécie precisamente
no gene que dá a instrução para a produção
da enzima lactase

Nos anos 1970 foram descobertos re
cipientes pré históricos com furos e sus
peitava se que poderiam ter servido para
produzir queijo e iogurtes A confirmação
surgiu apenas em 2011 quando pormeno
rizadas análises químicas detetaram gor
duras de leite nesses recipientes É por isso
que Mariana Diniz professora do departa
mento de História da Universidade de Le

tras afirma hoje sem receios «Pelo menos
desde o Neolítico que se consome leite e
seus derivados com vantagens para os

povos que o faziam

O leite faz bem aos ossos ou
aumenta o risco de fraturas
É difícil dizer onde ficamos Ape
sar de na nossa cabeça a ideia de
o leite ser essencial a uma boa for

mação óssea ecoe como um sound
bite e de em 1993 ter sido criada
a célebre campanha Got Milk em
que dezenas de celebridades foram

fotografadas com bigodes de leite promo
vendo os seus benefícios para os ossos
um estudo sueco veio trocar nos as voltas

A28 de outubro do ano passado os resulta
dos de uma investigação que acompanhou
mais de 60 mil mulheres durante 20 anos

foram publicados no British Medicai Jour
nal revelando que grandes consumos de
leite conduziam a mais mortalidade e a um
número maior de fraturas ósseas Os inves

tigadores defendem que esses problemas
estarão relacionados com a D galactose
um dos açúcares desfeitos pela lactase por
que quando injetada em ratos ela provoca
stresse oxidativo inflamações crónicas de
generação neurológica e resposta imuno
lógica diminuída com repercussões a nível
do esqueleto
Jorge Mineiro presidente da Sociedade

Portuguesa de Ortopedia prefere atribuir à
falta de sol na Suécia a culpa para o aumen
to da osteoporose nas mulheres estudadas
«Sem vitamina D o cálcio não é metabo
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lizado pelo organismo» explica «Além
disso há outros fatores que influenciam o
desenvolvimento dessa doença como uma
vida sedentária ou uma alimentação defi
ciente

Na sua prática clínica o ortopedista não
alterou as recomendações porque o leite
ainda é uma boa aposta para suprir as ne
cessidades diárias de cálcio í grama por
dia até aos 50 anos e 1 2 para os mais velhos
apenas avisa que beber um litro de leite

é demais «Em exagero tudo faz mal Mas
quem tolera deve continuar a usufruir des
sa possibilidade» defende

Oleite está relacionado
com uma maior incidência
de cancro
Todo este sururu à volta de se

beber ou não beber leite se agu
dizou quando Harvard criou o
Healthy Eating Plate em 2011
à primeira vista abolindo os
laticínios das recomendações
para uma alimentação saudá
vel Mas afinal embora fora do
prato sugeria se uma a duas
doses diárias desse tipo de ali
mentos É pouco menos do que
recomenda a Direção Geral de
Saúde no seu Plano Nacional
Para Alimentação Saudável
duas a três porções diárias

de preferência com teores de gordura re
duzidos Pedro Graça o nutricionista res
ponsável por este plano justifica se «São
uma fonte de nutrientes barata facilmente
acessível que faz parte da nossa tradição
alimentar e permite a utilização de produ
tos de proximidade provenientes de produ
tores locais

Mas as evidências são cada vez maiores

e vários estudos já apresentaram conclu
sões em que grandes doses de leite es
pecialmente na sua versão gorda podem
contribuir para o aparecimento de cancro

da próstata colón mama e
ovário Uma das explicações
possíveis defende o gas
troenterologista Fernando
Ramalho é o facto de «as
proteínas do leite ao terem
fatores de crescimento que
alteram a proliferação ce

lular poderem levar ao aparecimento de
mais células cancerígenas»
Por via das dúvidas a publicitária Ana

Vieira 40 anos cortou com os leites lá em
casa E só lhe custou e ainda custa resistir
ao queijo Sempre teve muitas alergias que
se refletiam numa congestão nasal quase
crónica «Ao fim de um mêsjá sentia melho
rias Nunca mais fui à cama nem sequer me
constipo e as minhas enxaquecas diminuí
ram imenso» nota Mas ainda ouve alguns
amigos gozarem com a sua opção «o teu
problema é falta de um copinho de leite
A questão do cálcio deixa de ser uma

questão para quem como ela mantém uma
alimentação variada com lugar para mui
tos vegetais de folha escura leguminosas
algas frutos secos e cereais Quando pen
sa em prevaricar por exemplo porque lhe
apetece um gelado faz uma pergunta que a
leva de novo ao seu mundo sem leite «Pre

firo estar cheia de alergias e dores de cabeça
ou sentir me bem

Mas para a pergunta de um milhão de dó
lares devemos deixar todos de beber leite

não há respostas tão lineares Apesar de a
intolerância à lactose chegar a atingir 70
da população nos países do Sul da Europa
quem for tolerante poderá continuar a be
bê lo de preferência nas versões menos
gordas e nunca excedendo as duas ou três
porções diárias Assim ditam até prova em
contrário a maioria dos especialistas
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