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A intolerancia a lactose chega a atingir 70% da populagéo
nos paises do Sul da Europa e vérios estudos apontam hoje

0 excesso de leite como causa do aumento da incidéncia

de cancro do célon, ovdrio, prostata e mama - e, até, de mais
fraturas 6sseas. Andlise aos pros e contras de um alimento

até ha pouco incontestado

POR LUISA OLIVEIRA TEXTO E MARCOS BORGA FOTOS

O leite faz crescer.

O leite é um veneno.

Ha hoje mais alergias ao leite
Deixeide beber leite e sinto-me melhor.
O leite faz bem aos 0ss0s.

O leite pode aumentar o risco de
fraturas osseas.

O leite estd relacionado com uma
maior incidéncia de cancros da
mama, ovdrio, célon e prostata.

E, agora, bebemos mais um copo ou
deitamo-lo pelo ralo abaixo?

Por mais que se queira, a resposta ndo
sai redonda. Ndo hd sins nem ndos
absolutos, mas também ja ninguém
consegue defender, como noutros
tempos, o seu consumo massificado.
Entdo vamos ld tentar perceber o
que mudou para termos passado
a desconfiar da bebida mais bem
promovida do século passado.

‘0 leite faz crescer
As qualidades nutritivas desta bebida saida da vaca sio
indiscutiveis (contém 18 dos 22 nutrientes essenciais,
incluindo cdlcio, fésforo e vitamina D), mas a verdade é
que quem ndo a bebe vive perfeitamente sem ela. Se nio,
ponham-se os olhos no pequeno Antdnio que, aos dois
anos e meio, corre pela sua casa, cheio de energia e boa

ALTERNATIVA*

LEITE DEAVEIA disposigéo - depf)is do leite materno ainc}a experimc'ntou

ADAPTA-SE MELHORA als versdes em po mas(,i.ccimo essa 1r}ﬁestao se geﬂetla em

_ alergias na cara, a pediatra aconselhou a mudanga para

TEMPERATURAS ALTAS as alternativas de soja. De qualquer forma, ndo poderia
IDEAL PARA ENGROSSAR i o g

destoar muito numa familia que, hd cerca de quatro anos,

nao toca em lactose. Salvo quando pecam numa refeigio de
pizas ou debicam um queijo num jantar com amigos.

Constanga Macedo, 42 anos, deu o mote. Depois de al-
gumas queixas gastrointestinais, o médico aconselhou-a
a averiguar se teria intolerancia 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 almogos abandonaram
0s queijos e as manteigas e agora € vé-los comer pao com tomate ou sandes de fiambre
com agrido ou espinafres. Ao fim de semana até pode haver panquecas, mas a massa é
feita com a versdo da bebida sem lactose.

«O que o leite de vaca oferece em termos de necessidades pode ser substituido por
outros produtos nas sociedades ocidentais e mais evoluidas, dada a variedade existen- »

SOPAS E ESTUFADOS
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» te. Todavia, nos periodos de maior cresci-
mento (até aos 3 anos e na adolescéncia) ha
que garantir que se dd suficiente cdlcio. E o
leite e seus derivados sdo um meio facil de
veicular esse e outros minerais», explica o
pediatra Mdrio Cordeiro que, nas suas con-
sultas, por norma, recomenda que as crian-
cas consumam laticinios com moderacéo
e «sempre tendo em conta a existéncia de
sintomas, a tolerancia e o papel do leite en-
tre os diversos alimentos».

‘0 leite & um veneno’

Uma pesquisa no Google com esta frase faz
aparecer 563 mil resultados. Mas outra bus-
ca com as palavras «a dgua é um veneno»
encontra 1 milhdo e 730 mil de referéncias.
Servem estes numeros como alerta para o
perigo da sabedoria da internet.

«Um veneno ¢ algo que destréi ou altera
as nossas fungoes vitais. Ndo serd essencial
como, alids, nenhum alimento o é. Pode-
mos passar perfeitamente uma vida sem o
beber, mas dai a afirmar que se trata de um
veneno € um passo muito grande», esclare-
ce o nutricionista Pedro Graga.

Na vacaria do Valado, perto de Alcobaga,
Jorge Silva, 46 anos, bem como a sua familia
e quase todos os empregados, bebem leite
acabadinho de sair da vaca, sem pensar nele
como um veneno. Pelas 10 da manhi jd se
fez a primeira ordenha do dia aos cerca de
220 animais. Assim que entram no corredor
da zona de extracgdo limpam-lhes as tetas
€, aos primeiros trés jatos manuais, perce-
be-se se ha mastites ou outras inflamagdes.
Se for caso disso, sdo logo desviadas para
tratamento. Se ndo, colocam-se-lhes os va-
cuos que retiram o leite mecanicamente.
Uma vaca pode dar entre 11 e 13 litros em
cada ordenha (ali fazem trés por dia). José
Mauricio, 63 anos e um dos primeiros fun-
ciondrios daquela vacaria, guia-as com um
pau enquanto as repreende de forma cari-
nhosa: «Porta-te bem, 6 menina!»

Jorge Silva lembra que, hd 25 anos, quan-
do comegou esta aventura, os métodos de
andlise 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 alimentac¢io dos animais. E as
tnicas hormonas que utilizo sdo as legais e
naturais: a oxitocina, no caso de a vaca estar
em stresse e nao der leite, e a prostaglandi-
na para fazer o cio.»

Nos laboratorios ALIP, que analisam 95%
do leite nacional, ndo se realizam testes as
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hormonas porque tal ndo é
exigido pela regulamenta-
¢do da Unido Europeia que
estipula os pardmetros a es-
crutinar. Mas é tudo esmiu-
¢ado no que toca a pesquisa
de antibidticos, contagem de
células somdticas e micror-

ganismos. E os valores a que %
chegam estdo, normalmente,

que transporta o leite para  TEM POUCAS

responsavel por essa conta-
minagdo ndo s6 ndo recebe DE CARBONO

como ainda tem de pagar aos BAIXQ INDICE
outros concorrentes, porque GUCEM|CO,A

o lixo», explica Carlos Neves,

presidente da associag¢ao de produtores
APROLEP. E agora, «a pagarem-nos 33 cén-
timos o litro, j ninguém arrisca», resume o
empresario Jorge Silva.

Sem leite Em casa de Constan¢a Macedo
ndo entra lactose devido as intolerancias.
Ana Vieira optou por procurar o calcio numa
alimentagao variada. Mafalda, 5 anos fez seis
meses de tratamento contra a sua alergia

aquele produto vai todo para  ALGUMAFIBRA

SOCIEDADE  SAUDE

‘Hé hoje mais alergias ao leite’
Nio € s6 ao leite, assegura o
alergologista Mdrio Almeida.
«Trata-se de um problema
imunologico mais frequente
nas criangas que respondem
em exagero a corpos estra-
nhos. Uma das razdes para isso
acontecer ¢ darem biberdes,
ainda antes de se introduzir

abaixo dos exigidos por lei. leite materno, nas materni-
«Se for detetada uma pon- ALTERNATIVA* dades.» Mais tarde, quando
ta de antibidtico no camido  LEITEDE AMENDOA voltam a beber leite de vaca,

surge a reagdo alérgica a pro-

as inddstrias, o produtor CALORIAS E HIDRATOS teina presente naquela bebida.

E depois comega o «martirio»,
porque quase todos os alimen-
, tos contém leite, nem que seja
LEMDE em forma de soro, e torna-se
dificil fugir dele para evitar
vomitos, desmaios, erup-
¢des cutaneas ou, nos casos mais graves,
choques anafildticos.

Como forma de melhorar a vida destes
doentes, Mario Almeida procura, desde
1995, aperfeicoar os tratamentos de imuno-
terapia. Comecou no Hospital da Estefania,
depois na CUF Descobertas, em Lisboa.
«Fago a dessensibilizag¢do 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 laticinios, sem que a mae passe horas
a ler rétulos. Pode ndo, deve - se ndo quer
voltar a ser alérgica a esta proteina, tem de
ingeri-la diariamente em doses de 200 mili-
litros, como um remédio. «Ela nunca comia
fora de casa», conta a mie, Inés Abecassis,
42 anos, visivelmente aliviada com esta di-
ferenga na qualidade de vida da familia.

A histdria de Francisco, 13 anos, e de
Carolina, de 6, ndo diverge muito da vivida
pela Mafalda. Também eles sofriam de aler-
gias graves, detetadas assim que fizeram a
transi¢ao do leite materno para o da vaca,
que obrigaram a uma alimentac¢@o muito
limitada. Este tratamento, que vai adaptan-
do, pouco a pouco, 0 organismo a presen-
ca da proteina lictea, apareceu-lhes como
uma forma de aliviar as fortes restri¢des
com que ja se tinham habituado a viver.

DE

‘Deixei de beber leite e sinto-me melhor’

S6 um tergo da populagio mundial estd ca-
pacitada com a enzima lactase, que quebra

o principal agucar do leite, a lactose, em »
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» particulas menores de forma
a ser absorvida pelo intesti-
no. E mesmo este ter¢o da
Humanidade pode perder a
capacidade de digerir o leite
a partir da primeira infancia.
E por isso natural que haja
muita gente intolerante (to-
tal ou parcialmente) a lactose
e que isso cause, por exem-
plo, mau estar abdominal ou
enfartamento. «Os doentes

queixam-se de flatuléncia e CONCENTRAMAIS
sao logo medicados para isso HIDRATOS DE i
sem que se faga um teste para CARBONO, MAS NAO
apurar a intolerancia», notao TEM COLESTEROL
gastroenterologista Fernan-  NEM GORDURAS

do Ramalho, chefe de servico  SATURADAS

do Hospital Santa Maria, em

Lisboa. Esses testes fazem-se

através de uma analise sanguinea ou respi-
ratoria, a medida que se vai ingerindo lacto-
se e registando os valores da glicemia - se a
enzima ndo existir,a concentragdo de glico-
se no sangue sobe.

A nutricionista Daniela Seabra retira o
leite, e as vezes os laticinios, a quase todos
os seus pacientes, especialmente se apre-
sentam rinites, eczemas ou obstipagao.
E eles melhoram. «Mas, admito, a minha
amostra ¢ enviesada, porque praticamente
s6 vejo populagdo com queixas.» No caso
do iogurte, como estéd fermentado, ndo cau-
sa tanto desconforto, pois ¢ como se jd esti-
vesse digerido. Alias, os primeiros sinais de
introdugao de laticinios na alimentacao hu-

‘Got Milk?' Acampanha
publicitaria, lancada em 1993
pelos produtores de leite
norte-americanos, aumentou

o consumo. O tltimo andncio foi
publicado no ano passado

ALTERNATIVA*
LEITE DEARROZ

mana datam doano 5000a.C., pouco tempo
ap6s terem ocorrido as tltimas mutagdes
genéticas da nossa espécie - precisamente
no gene que da a instrugao para a produgao
daenzima lactase.

Nos anos 1970 foram descobertos re-
cipientes pré-histdricos com furos e sus-
peitava-se que poderiam ter servido para
produzir queijo e iogurtes. A confirmagao
surgiu apenas em 2011, quando pormeno-
rizadas analises quimicas detetaram gor-
duras de leite nesses recipientes. E por isso
que Mariana Diniz, professora do departa-
mento de Historia da Universidade de Le-
tras, afirma hoje sem receios: «Pelo menos
desde o Neolitico que se consome leite e

seus derivados, com vantagens para os
povos que o faziam.»

‘0 leite faz bem aos ossos ou

aumenta o risco de fraturas?’

E dificil dizer onde ficamos. Ape-
sar de, na nossa cabeca, a ideia de
o leite ser essencial a uma boa for-
macio 0ssea ecoe como um sound
bite, e de, em 1993, ter sido criada

a célebre campanha Got Milk? (em
que dezenas de celebridades foram

250 g de
grdo

brécolos

Ordenha O leite que sai da Vacaria
Valado vai direto para o laboratério
- se tiver antibidticos acaba no lixo

fotografadas com bigodes de leite, promo-
vendo os seus beneficios para os 0ss0s),
um estudo sueco veio trocar-nos as voltas.
A 28 de outubro do ano passado, os resulta-
dos de uma investigacao que acompanhou
mais de 60 mil mulheres durante 20 anos
foram publicados no British Medical Jour-
nal, revelando que grandes consumos de
leite conduziam a mais mortalidade e a um
numero maior de fraturas dsseas. Os inves-
tigadores defendem que esses problemas
estardo relacionados com a D-galactose,
um dos acucares desfeitos pela lactase, por-
que quando injetada em ratos ela provoca
stresse oxidativo, inflamagdes cronicas, de-
generagao neurologica e resposta imuno-
légica diminuida, com repercussoes a nivel
do esqueleto.

Jorge Mineiro, presidente da Sociedade
Portuguesa de Ortopedia, prefere atribuir a
falta de sol na Suécia a culpa para o aumen-
to da osteoporose nas mulheres estudadas.
«Sem vitamina D, o cdlcio nao ¢ metabo-

Equivaléncias Uma dose de leite tem 300 mg de calcio. Mas hé outros alimentos onde ir busca-lo

-Q-0-0-¢

210gde
figos secos

190 g de
tofu

60 g de
sardinha
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' MALEFICIOS
Alupa
O O O 9
(DOSE RECOMENDADA 250 ML)
DE LEITE MEIO GORDO HA Alergias as proteinas Apenas 35% da Nas versdes mais Doses acima do
252 de proteke do leite (caseina, humanidade gordas, a quantidade  recomendado podem
4' 1 g de gpordura albumina e consegue digerir a de gordura saturada  influenciar a incidéncia
. talactoglobulina ose (o chamado elevada, o que e cancro do célon,
126gdeh|dratos betal lobulina) lactose (o chamad é elevad: d do col
' de carbono :ets;:as na passagem ;cﬂcar go leite) zmenta 0orisco ovario, préstata e mama
oo A materno para lepois dos sete anos doengas e até aumentar o nimero
57 mg de vitamina A 9
0.13 ug de vitamina D odavaca cardiovasculares de fraturas 6sseas
0,129 mg de vitamina B6
0.31ug de vitamina B12 BENEFICIOS
103 mg de sédio
421 mg de potassio
289 mg de calcio
22302 mg ge fésfm:) 5 As proteinas do leite ttm  Umadose temcercade  Fonte de nutrientes  Muito acessivel
0'3 mg de ;"33" 510 todos os aminoacidos 38% do calcio necessario  barata, importante e disponivel em
1'3 mg d: z?rr';: essenciais para para um adulto, 22% para uma boa qualquer parte do
A1l o restabelecimento do fésforo e 2,4% formagdo 6ssea mundo ocidental
i dos tecidos da vitamina D e dentdria

lizado pelo organismo», explica. «Além
disso, hd outros fatores que influenciam o
desenvolvimento dessa doenga, como uma
vida sedentdria ou uma alimentacéo defi-
ciente.»

Na sua pritica clinica, o ortopedista ndo
alterou as recomendagdes, porque o leite
ainda é uma boa aposta para suprir as ne-
cessidades didrias de cdlcio (1 grama por
diaaté aos 50anos e 1,2 para os mais velhos)
- apenas avisa que beber um litro de leite
¢ demais. «Em exagero tudo faz mal. Mas
quem tolera, deve continuar a usufruir des-
sa possibilidade», defende.

ALTERNATIVA*

de preferéncia com teores de gordura re-
duzidos. Pedro Graga, o nutricionista res-
ponsavel por este plano, justifica-se: «Sdo
uma fonte de nutrientes barata, facilmente
acessivel, que faz parte da nossa tradigao
alimentar e permite a utiliza¢do de produ-
tos de proximidade provenientes de produ-
tores locais.»

Mas as evidéncias sdo cada vez maiores
e vdrios estudos jd apresentaram conclu-
soes em que grandes doses de leite, es-
pecialmente na sua versao gorda, podem
contribuir para o aparecimento de cancro
da prostata, colén, mama e
ovario. Uma das explica¢des

‘0 leite esta relacionado possiveis, defende o gas-
com uma maior incidéncia LEITE DE SOJA troenterologista Fernando
de cancro’ 0SEUUSO Ramalho, é o facto de «as
Todo este sururu a voltade se  MASSIFICADO proteinas do leite, ao terem
beber ounaobeber leiteseagu-  NA POPULACI\O fatores de crescimento que
dizou quando Harvard criou o OCIDENTAL alteram a proliferagdo ce-
Healthy Eating Plate, em 2011,

a primeira vista abolindo os A'NDALEVANTA

laticinios das recomendagoes MUITAS DUVIDAS, : =,

para uma alimentagao sauda- ESPECIALMENTE o |

vel. Mas, afinal, emboraforado  POR SER RICOEM

prato, sugeria-se uma a duas  |SOF AVONAS,

doses dlz;érlas desse tipo (;:Ie ali-  COMPOSTOS QUE

mentos. pf)uc.() menosdoque  panEn IMITAR

recomenda a Dire¢do-Geral de '

Saude, no seu Plano Nacional OS ESTROGENIOS -

Para Alimentagao Saudavel: EM PRO,CESSOS ,

duas a trés porgoes diarias, METABOLICOS tj

INFOGRAFIA MT/VISAO

lular, poderem levar ao aparecimento de
mais células cancerigenas».

Por via das duvidas, a publicitdria Ana
Vieira, 40 anos, cortou com os leites 14 em
casa. E s6 lhe custou, e ainda custa, resistir
ao queijo. Sempre teve muitas alergias que
se refletiam numa congestio nasal quase
crénica. «Ao fim de um més ja sentia melho-
rias. Nunca mais fui @ cama, nem sequer me
constipo e as minhas enxaquecas diminui-
ram imenso», nota. Mas ainda ouve alguns
amigos gozarem com a sua opg¢ao — «o teu
problema é falta de um copinho de leite!»

A questao do cdlcio deixa de ser uma
questdo para quem, como ela, mantém uma
alimentacio 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 cabega
ou sentir-me bem?»

Mas para a pergunta de um milhao de do-
lares - devemos deixar todos de beber leite?
- nao hd respostas tao lineares. Apesar de a
intolerancia a lactose chegar a atingir 70%
da populagao nos paises do Sul da Europa,
quem for tolerante podera continuar a be-
bé-lo, de preferéncia nas versdes menos
gordas, e nunca excedendo as duas ou trés
por¢des didrias. Assim ditam, até prova em
contrdrio, a maioria dos especialistas. @




