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RESUMO

A presenca do leite na dieta humana € muito recomendada em todas as fases da vida
devido ao seu alto valor biolégico — com destaque para as proteinas, vitaminas e
minerais —, tendo sido apontado como a terceira maior fonte de proteina e gordura e
quinta maior de energia (calorias) para a populacdo. Embora todos os beneficios,
ainda ha resisténcia quanto ao consumo diario de leite, principalmente por casos
recorrentes de intolerancia a lactose e pela adesédo ao vegetarianismo, levando o
mercado a evidenciar bebidas plant-based como alternativas saudaveis. Este trabalho
tem entdo por objetivo central comparar a composicao nutricional do leite com outros
cinco (5) extratos vegetais para verificar seu potencial substitutivo, com uma
metodologia que também incluiu o levantamento de numeros sobre consumo e
conhecimento do tema. A partir do estudo foi elaborada uma cartilha informativa que
visa educar as pessoas e esclarecer algumas duvidas.

Palavras-chave: Leite. Extratos Vegetais. Proteina. Célcio.



ABSTRACT

The presence of milk in the human diet is very recommended at all life stages due to
its high biological value — emphasising on proteins, vitamins and minerals. Also it has
been pointed as the third protein and fat major source and the fifth one of energy
(calories) for population. Although the benefits, there is still resistance to daily milk
intake, mainly because of recurrent cases of lactose intolerance and adherence to
vegetarianism, what drives the market to show plant-based drinks as healthy
alternatives. So this paper has as its main objective to compare the nutritional
composition of milk with five (5) other vegetal extracts in order to verify their substitutive
potential; the methodology also includes data survey about the consume and
knowledge of the subject. The study generated an informative booklet that aims to
educate people and clarify some doubts.

Keywords: Milk. Vegetal Extracts. Protein. Calcium.
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1. INTRODUCAO E JUSTIFICATIVA

A presenca do leite na dieta humana tem inicio logo apds o nascimento, como
requisito obrigatorio para a saude do bebé, e € muito recomendada durante toda a
vida, sobretudo devido ao seu alto valor biolégico — com destaque para as proteinas
(alfa-lactoalbumina, beta-lactoglobulina e beta-caseina), o célcio, as vitaminas A, B e
D e o elevado teor de agua. A industria lactea e leiteira vem, portanto, se consolidando
uma das maiores no mercado alimenticio e dando destaque para o Brasil no cenario
internacional, que no ano de 2021 ocupou a 52 posi¢cdo no ranking mundial de
producado de leite, com um consumo interno per capita de 167 litros, sendo 51 litros
em forma liquida (ABLV, 2022).

Embora a rica biodisponibilidade de macro e micronutrientes, ainda héa
resisténcia quanto a ingestdo diaria de leite, sob duas principais causas: alergia e
intolerancia a algum de seus componentes — cerca de dois tercos do globo incorre em
intolerancia a lactose, o acucar do leite (DENG, et al., 2015) — e o vegetarianismo,
declarado habito alimentar de 14% dos brasileiros e de interesse de tantos outros
(IBOPE, 2018). Para atender as populagcbes supracitadas, bebidas plant-based, ou
seja, a base de plantas, tém sido evidenciadas como alternativas saudaveis e
sustentaveis num mercado em expansao. O debate a respeito do potencial substitutivo
dos extratos vegetais se faz oportuno, jA que apesar de pobres em proteinas,
gorduras, colesterol, célcio e vitaminas B12 e D quando relacionados aos leites,
possuem vantagem nas fibras, antioxidantes e demais vitaminas e sais minerais
(CAMPOS, 2016).

A proposta deste trabalho €, portanto, analisar e comparar nutricionalmente o
leite de vaca, famoso na sua diversidade de tipos e opc¢des, com cinco extratos
vegetais: arroz, aveia, castanha de caju, coco e soja. Sera dado énfase as proteinas
e ao célcio, fundamentais para a manutencdo do organismo e encontrados em
abundéancia nos leites convencionais. Ambos exercem papel construtor (ou plastico),
isto é, participam ativamente da composicdo e reparo de tecidos corporais. As
proteinas, conhecidas como primeiro nutriente essencial por também cumprirem
funcéo reguladora e energética — fornecendo 4 calorias por grama, sdo importantes
constituintes da estrutura e fisiologia das células e na formagdo de enzimas,
hormdonios e anticorpos (TIRAPEGUI; CASTRO; ROSSI, 2012). O calcio, por sua vez,
esta presente nos 0ssos e nos dentes, e em menor escala, nos tecidos moles; como

regulador, é responsavel por estimular enzimas, proteinas coagulantes, horménios e



neurotransmissores. Atua na regulacdo metabdlica, sinalizacéo celular, contracdo dos
musculos e na comunicacao do sistema imunologico (SILVA; PIRES; COZZOLINO,
2012).
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral
Comparar a composicao nutricional de determinados extratos vegetais com a

do leite de vaca, dando énfase as proteinas e ao célcio.

2.2 Objetivos Especificos
e Comparar aspectos organolépticos do leite com os extratos vegetais;
e Elaborar material informativo sobre o tema;

¢ Verificar a aceitabilidade e preferéncia entre o leite e 0s extratos.
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3. FUNDAMENTACAO TEORICA

3.1 Propriedades do Leite

Acredita-se que ha cerca de 10 mil anos, povos antigos introduziram leite
animal a sua alimentacdo, mesmo sem condicionamento fisioldgico para realizar a
digestdo adequada. Ao passo que o ser humano se adapta e evolui, a enzima
intestinal lactase (responséavel pela quebra da lactose em glicose e galactose) deixou
de se expressar apenas na primeira infancia até o desmame — como nos demais
mamiferos —, permanecendo atuante também na idade adulta, muito provavelmente
pela proximidade do homem europeu com o gado (ITAN, et al., 2009). A possibilidade
do consumo de leite o inseriu de vez na dieta das populagbes, aperfeicoando e
desencadeando o surgimento de técnicas e tecnologias que levaram a variedade que
se encontra disponivel no mercado nos dias de hoje: leites de vaca, de bufala, de
cabra, de iaque e de ovelha.

O leite de vaca, objeto deste estudo, € segundo o Decreto-lei n.° 15.642, de 09
de fevereiro de 1946, “o produto integral oriundo da ordenha completa e ininterrupta
de vacas sadias e convenientemente alimentadas e tratadas” (SAO PAULO, 1946).
Tomando por base as necessidades calbéricas e nutricionais do organismo,
recomendam-se 3 porc¢des diarias de leite ou derivados (BRASIL, 2006), tamanho € o
aporte de macro e micronutrientes: sua composicao bioquimica € rica em proteinas,
calcio, magnésio, selénio e vitaminas B2, B5 e B12, sendo o quinto maior fornecedor
de energia e a terceira maior fonte de proteina e gordura para a populacdo (FAO,
2018).

3.1.1 Das Proteinas
As proteinas do leite séo consideradas completas, isto €, constituidas dos nove
aminoacidos essenciais que o corpo ndo é capaz de sintetizar — fenilalanina, lisina,
leucina, isoleucina, metionina, histidina, treonina, triptofano e valina —, sendo elas
e Caseina: corresponde a 80% do teor proteico do leite e tem por funcdes
biolégicas além da nutricdo, o transporte de calcio e fosfato pelas
glandulas mamarias evitando sua calcificacdo; e a estabilidade térmica
do leite (BRASIL, 2015).
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e Lactoalbumina: formada por 123 residuos de aminoacidos, esta
presente em menor quantidade no soro do leite, numa faixa percentual
de 15% a 25%. Seu principal papel na nutricdo é ligado a obtencéo de
triptofano — 6% da composicdo total —, elemento fundamental na
producédo de serotonina (FERREIRA, 2001).

e Lactoglobulina: equivale ao maior percentual de proteina do soro do leite
(mais de 50%), atuando como carreadora de retinol e fonte rica de
cisteina, que pelo estimulo a sintese de glutationa, previne tumores
intestinais (WIT, 1998).

A recomendacdao diaria para ingestdo de proteinas na idade adulta é de 0,8
gramas por quilo de peso corporal (HARAGUCHI; ABREU; PAULA, 2006), que devem
atender de 10% a 15% das necessidades energéticas do organismo. Um copo de 200
mililitros de leite de vaca desnatado proporciona em média 6,4 gramas de prétides
(BRASIL, 2006), capazes de fornecer 25,6 calorias.

3.1.2 Do Calcio

O célcio (Ca2+) é um dos sais minerais presentes em maior quantidade no
corpo humano, por fazer parte da mineracdo, composicdo e manutencédo do tecido
0sseo; sua estocagem ao longo da vida esta ainda associada a prevencdo de
patologias como a osteoporose e a osteopenia. A absor¢cdo do nutriente se da na
forma ibnica e acontece no intestino delgado, sobretudo nas por¢cdes mais acidas do
duodeno. E importante atentar-se ao fato de que apenas cerca de 30% do célcio
ingerido é absorvido, dependendo de fatores como o pH do meio e a disponibilidade
de vitamina D e outras substancias que podem dificultar ou aumentar a absor¢céao — a
lactose do leite, por exemplo (GALLAGHER, 2013).

O leite de vaca é uma fonte consideravel de calcio, sendo apontado como o
principal fornecedor do mineral ao organismo. O valor diario para individuos adultos
varia de 1.000 a 1.200 miligramas, supridos em até 75% pelo consumo de trés porcoes
de leite ou derivados (MUNIZ; MADRUGA; ARAUJO, 2012). Para efeito de
comparacao, um estudo apontou que a biodisponibilidade de célcio do extrato vegetal
de soja enriquecido é equivalente a 75% da do leite; as bebidas a base de soja
deveriam, portanto, ser fortificadas com 500 miligramas de calcio a fim de se
equipararem ao leite (BUZINARO; ALMEIDA; MAZETO, 2006).
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3.2 Propriedades dos Extratos Vegetais

Os extratos hidrossoluveis vegetais — popularmente chamados de leites
vegetais — como 0 nome sugere, sdo bebidas a base de substancias alimentares de
origem vegetal e agua, frequentemente comercializadas como alternativa ao leite,
ricas em vitaminas, sais minerais, fibras, antioxidantes, acidos graxos insaturados,
proteinas de baixo valor bioldégico e compostos bioativos. A Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitéria (ANVISA), na Resolucédo de Diretoria Colegiada n.° 268, de 22 de

setembro de 2005, os define e classifica sendo “produtos proteicos de origem vegetal’:

[...] alimentos obtidos a partir de partes proteicas de espécie(s) vegetal(is),
podendo ser apresentados em granulo, pd, liquido, ou outras formas com
excec¢do daquelas ndo convencionais para alimentos. Podem ser adicionados
de outros ingredientes, desde que ndo descaracterizem o produto.

Os produtos devem ser designados de “Proteina” ou “Extrato” ou “Farinha”,
conforme o teor proteico minimo, ou “Glaten”, seguido do(s) nome(s)
comum(ns) da(s) espécie(s) vegetal(is) de origem. Na designacéo, pode(m)
ser usada(s) expressao(des) consagrada(s) pelo uso, processo de obtencao,
forma de apresentacéo, finalidade de uso e ou caracteristica especifica.
Quando adicionados de outro(s) ingrediente(s), o(s) mesmo(s) deve(m) fazer
parte da designacgéo (BRASIL, 2005).

3.2.1 Soja

O extrato de soja é obtido a partir da trituracdo dos grdos de soja em meio
aguoso, e faz parte das refeicbes de muitas pessoas na busca por alimentos
funcionais, nutritivos e pobres em teor calérico e gorduras; também é empregado
como substitutivo do leite de vaca em dietas vegetarianas ou restringidas por questdes
clinicas (alergia a proteina do leite, intolerancia a lactose, colesterol LDL elevado).
Embora seja uma das bebidas vegetais mais consumidas e famosas no mundo todo,
ainda ha resisténcia de parte da populacdo quanto a adeséo, provavelmente por
caracteristicas organolépticas como sabor e odor desagradaveis, o que tem motivado
a inddstria a adicionar sucos de frutas, adogantes e aromatizantes a soja (FELBERG,
et al., 2004).

A leguminosa apresenta em sua composi¢cao bioquimica cerca de 40% de
proteinas de alto valor biolégico, 35% de carboidratos, 20% de lipidios e 5% de sais
minerais (MONTARINI, 2009). E ainda apontada como fonte rica de magnésio, fésforo,
ferro, cobre, zinco, das vitaminas C, E, K e algumas do complexo B; em contrapartida,
contém oligossacarideos que ndo sao metabolizados pelo ser humano e corresponde
a apenas 29,3% de calcio do leite de vaca (TASHIMA; CARDELLO, 2003).
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3.2.2 Arroz

O arroz figura na alimentacdo e nutricAo de boa parte do globo em sua
diversidade de povos e culturas, com destaque para os paises em desenvolvimento,
protagonizando inclusive o almocgo e jantar das familias brasileiras. Para obter seu
extrato, o grao € cozido, batido num liquidificador com a 4gua quente, drenado e coado
numa peneira ou pano de malha fina, que permite o0 escoamento da substancia livre
de particulas fisicas indesejadas (CARVALHO, et al., 2006).

O vegetal € constituido em cerca de 74% de carboidratos (amido), 10% de
proteinas, 2,52% de lipidios, vitaminas E e do complexo B, ferro, fosforo, magnésio,
potassio, fibras e antioxidantes, nimeros todos que podem sofrer leves variacdes de
acordo com o cultivo e processamento (WALTER; MARCHEZAN; AVILA, 2008).

3.2.3 Aveia

O extrato de aveia demonstra-se uma alternativa acessivel ndo somente para
portadores de hipolactasia, mas também, para os celiacos e intolerantes ao glaten
(proteina do trigo e de outros cereais) em geral. A aveia € rica em carboidratos,
proteinas de baixo valor biolégico, acidos graxos insaturados, lecitina, vitamina B1,
cobre, magnésio, manganés, zinco e fosforo, alguns destes de relevancia
consideravel na manutencdo da saude do sistema nervoso humano; também é
frequentemente apontada como uma das principais e mais conhecidas fontes de fibras
dietéticas. A bebida € obtida apdés bater com agua quente a aveia previamente
hidratada e coéa-la, sendo indicada para portadores de afeccdes digestivas, como
gastrite, Ulceras e colites (CAMPOS, 2016).

3.2.4 Castanha de Caju

O extrato de castanha de caju tem boa aceitabilidade do publico-alvo pelo seu
sabor adocicado e baixo teor caldrico (quando industrializado); sua producao também
se baseia no batimento das oleaginosas com agua quente, coar e refrigerar. A
castanha de caju em si € tida como um alimento hipercaldrico, fornecendo até 563,6
calorias a cada 100 gramas, além de 30,19% de carboidratos; 18,22% de proteinas
de boa qualidade biolégica e facil digestibilidade, capazes de apresentar na sua
formacao todos os aminodacidos essenciais, sobretudo fenilalanina e lisina; 43,85% de

lipideos, compostos em sua maioria por acidos graxos insaturados, com destaque
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para os acidos oleico, palmitoleico, linoleico e lisogénico; vitaminas do complexo B, A
e E; ferro; magnésio; zinco; antioxidantes; e fibras alimentares. Ainda esta associada

aregulacéo das concentracdes de gorduras e colesterol do organismo (PINTO, 2021).

3.2.5 Coco

O coco serve de matéria-prima na preparagado dos mais diversos produtos, que
vao desde sua propria agua ao coco ralado. Para obtencdo do extrato de coco, é
necessario baté-lo (normalmente a polpa) com agua quente e depois coar; a bebida é
uma das mais populares no mercado e apresenta grande aceitabilidade devido a cor
e demais caracteristicas organolépticas semelhantes ao leite de vaca. Na composicdo
quimica e nutricional de apenas 100 gramas de coco verifica-se 10,4 gramas de
carboidratos, 3,7 gramas de proteinas repletas de aminoacidos essenciais,
principalmente o triptofano, 42 gramas de lipideos constituidos por acidos graxos
saturados, 5,4 gramas de fibras dietéticas, vitaminas A, C, E e algumas do complexo
B, ferro, zinco, magnésio e agentes antioxidantes como os flavonoides (ALVES, 2020).
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4. MATERIAIS E METODOS
A metodologia deste estudo consiste no levantamento de dados a respeito do
consumo e conhecimento do leite de vaca e dos extratos vegetais pela populacéo e

na obtencao de insumos que, mais tarde, serdo avaliados e comparados.

4.1 Questionério de Conhecimento

Um questionario online foi desenvolvido através da ferramenta Microsoft Forms
e divulgado principalmente entre os alunos da Etec Trajano Camargo, com o intuito
de que as respostas fornecam numeros reais sobre o consumo, popularidade e

conhecimento do leite e dos extratos.

Figura 1. Questionario de Conhecimento

Leite e Extratos Vegetais

Ao responder este formulario, vocé autoriza o uso de suas
respostas para fins académicos

silva2103@gmail.com

& e

ooooooo g

ooooooo g

Fonte: Arquivo pessoal, 2022
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4.2 Questionario de Aceitabilidade

Para verificar aceitabilidade e preferéncia no campo organoléptico, alguns
alunos do 3° ETIM NUTRICAO E DIETETICA da Etec Trajano Camargo irdo degustar
o leite de vaca e 0s cinco extratos vegetais propostos e em seguida, responder a uma

pesquisa comparativa.

Figura 2. Questionario de Aceitabilidade

IDADE: SEXO:
CURSO: DATA:
PESQUISA COMPARATIVA E DE ACEITABILIDADE

Estdo dispostas as amostras B49, T13, D24, R70, L65 e M82. Apos experimenta-las, favor preencher o que
se pede:

SABOR ODOR
)T13 éigual ( ) melhor que B49
) T13 é pior que B49
) D24 é igual ( ) melhor que B49
) D24 é pior que B49
) R70 é igual ( ) melhor que B49
) R70 é pior que B49
) L65 é igual { ) melhor que B49
) LBS5 é pior que B49
)M82 é igual ( ) melhor que B49
) M82 é pior que B49

)T13 éigual { ) melhor que B49

) T13 é pior que B49

) D24 é igual ( ) melhor que B49
) D24 é pior que B49

) R70 é igual ( ) melhor que B49

) R70 é pior que B49

) L6S é igual ( ) melhor que B49

) LES é pior que B49

) M82 é Igual ( ) melhor que B49
) MB2 é pior que B49

Avalie o quanto vocé gostou ou desgostou das amostras:

Ti3 D24 R70

( ) Gostei muito ( ) Gostei muito ( ) Gostei muito
( ) Gostei ( ) Gostei ( ) Gostei

( ) Indiferente () Indiferente ( ) Indiferente

( ) Ndo gostei { ) N&o gostei ( ) Nao gostei
B49 L6S ms2

( ) Gostei muito { ) Gostei muito { ) Gostei muito
( ) Gostei ( ) Gostei ( ) Gostei

( ) Indiferente ( ) Indiferente ( ) Indiferente
( ) Ndo gostei ( ) Ndo gostei ( ) Nao gostei

Fonte: Arquivo pessoal, 2022

A fim de que os participantes ndo se deixem influenciar por experiéncias
anteriores, o leite foi nomeado de amostra B49, o extrato de soja de amostra T13, o

de arroz, D24, o de aveia, R70, o de castanha de caju, L65, e o de coco, M82.



Figura 3. Experimentacéo

Fonte: Arquivo pessoal, 2022

Figura 4. Prética

Fonte: Arquivo pessoal, 2022
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4.3 Recursos Materiais

O leite bovino e as bebidas vegetais compradas serdo destinadas para a
experimentacdo supracitada no item 4.2, bem como para a analise comparativa de
nutrientes — foco central deste trabalho — pela checagem da informagé&o nutricional e

dos ingredientes contidos na rotulagem das embalagens.

Figura 5. Recursos Materiais

MATERIAL UNIDADE VALOR
Leite de vaca 1| RS 7,99
integral

Bebida vegetal de soja 1 RS 7,59
Bebida vegetal de arroz 1l RS 19,90
Bebida vegetal de avela 1 RS 24,90
Bebida vegetal de castanha de caju 1l RS 24,90
Bebida vegetal de coco 1l RS 24,90
Copo plastico descartdvel 100 unid. RS 10,50

Caneta hidrografica preta 1 unid

Fonte: Arquivo pessoal, 2022

4.4 Cartilha Informativa

Apbs estudar o referencial tedrico e as informacgdes obtidas do cruzamento de
resultados dos itens 4.1, 4.2 e 4.3, sera elaborada uma cartilha informativa sobre
beneficios e recomendacdes acerca do habitual leite de vaca e dos relativamente
novos extratos vegetais, cuja divulgacao se dara virtualmente mediante parceria com

a pagina no Instagram “Tomate Cereja”.




5. RESULTADOS E DISCUSSOES

5.1 Questionario de Conhecimento

Figura 6. Consumo de Leite

20

Vocé consome leite e/ou derivados? LD Copiar
50 respostas
®Sm
® Naéo
Se sim, com qual frequéncia? [D Coplar
50 respostas
® 3 vezes por daa
® 2 vezes por da
® 1 vez pordia
® Semanzimente
@ Raraments
Fonte: Arquivo pessoal, 2022
Figura 7. Importancia do Leite (Respostas)
Voce conhece a importancia do leite para a saude humana? [D Caplar

50 respostas

®sSm
® Nio

Fonte: Arquivo pessoal, 2022
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As respostas do questionario online apresentado no item 4.1 reforcam um
cenario ja pressuposto, em que de fato uma parcela consideravel — e quase absoluta
— das pessoas consome leite e seus derivados diariamente, embora apenas cerca de
10% cheguem as 3 por¢des recomendadas. O resultado das duas primeiras perguntas
provavelmente esta ligado ao da ultima, na qual pouco menos de 30% dos que

responderam afirmam desconhecer a importancia da bebida para a saude.

Figura 8. Popularidade (Leite X Extratos Vegetais)

Dos leites citados abaixo, qual(s) vocé conhece? Q Copilar

51 respostas

Lete e veca | ' (100
Loitece s | < (¢ +*)
Leite de arroz _ 14 (27.5%)
Leite de aveia _ 26 (51%)
Leite de castanha de caju _ 24 (471%)
Leite de coco |, < (c24%)
Nenhum 0(0%)

0 20 a0 60

Dos leites citados abaixo, qual(s) voce ja consumiu? Lg Copiar

51 respostas

Leteceveca | ' (100
Leite de soja |, 1 <)
Leite de arroz . 3 (59%)
Leite de aveia _ 11 (216%)
Leite de castanha de caju _ 8(15,7%)
Leie decoco | < (¢ %)
Nenhum 0(0%)
0 20 40 60
Seus critérios na escolha do leite e/ou extrato vegetal sdo baseados em [D Copiar
51 respostas
Alergias e m'.olerrn-:las- A407.8%)
alimentares e
Filosofia/ habito almentar 12(23,5%)
Sabor 32 (62,7%)
Valor caldrico e nutricional - 3(59%)
0 10 20 30 40

Fonte: Arquivo pessoal, 2022
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Dando continuidade a analise das respostas, convém destacar a universalidade
do leite de vaca, que tendo em vista os critérios na escolha do consumidor, se deve
ao seu sabor e custo-beneficio em relacéo as bebidas vegetais. Chama atencao que
a medida que as bebidas séo conhecidas, elas sdo consumidas: o leite, conhecido
(100%) por todos os participantes da pesquisa também ja foi consumido (100%) por
todos eles, seguido respectivamente do extrato de coco que ocupa a 22 posicao em
ambas as perguntas, até chegar ao de arroz, com 0s menores numeros, 27,5% e
5,9%.

5.2 Questionario de Aceitabilidade

Grafico 1. Comparacao de Preferéncia (Leite X Extratos Vegetais)
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Fonte: Arquivo pessoal, 2022

Como explicado previamente no item 4.2, a pesquisa deveria fornecer nimeros
para comparar leite e extratos vegetais no aspecto organoléptico. Verifica-se que
estes se sairam relativamente bem no teste sensorial, equiparando-se e até mesmo
superando aquele: 90% dos participantes consideraram o odor da bebida de coco
igual ou melhor que o leite, seguida pela soja, com 85% de aprovagéo, emplacando o
1° lugar em sabor, também com a mesma porcentagem. A bebida de arroz por sua
vez, obteve a menor pontuacao tanto em sabor, 35%, quanto em odor, 50%.
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Grafico 2. Aceitabilidade
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Fonte: Arquivo pessoal, 2022

Na parte seguinte da atividade pratica, os participantes deveriam avaliar o leite
e 0S extratos vegetais particularmente (sem comparacao), ainda no campo sensorial.
E interessante notar que o leite de vaca ndo demonstrou a mesma popularidade que
a apresentada em 5.1; somadas as avaliacfes positivas, 0 extrato de aveia — um dos
menos conhecidos e consumidos de acordo com o questionario anterior —, foi 0 mais
aceito (75%), seguido pelo de soja (70%) e enfim o leite (55%). O extrato com maior
rejeicao foi o de castanha de caju, que totalizou nenhuma resposta apontando “gostei

muito” e 60% “nao gostei’.

5.3 Comparacao de Nutrientes

Cumprindo o item 2.1, registra-se a comparacédo da composic¢ao nutricional dos
cinco extratos hidrossollveis vegetais trabalhados ao longo deste estudo com o leite
de vaca, referencial de proteina e célcio. Os valores equivalem a porgéo de 200
mililitros e foram obtidos da informacg&o nutricional no rotulo das embalagens dos

produtos.
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Tabela 1. Comparacéo de Nutrientes

Calorias | Proteinas | Calcio | Carboidratos | Lipidios
(kcal)

Leite integral 124 6,69 240 9,29 6,89
mg

Ext. de soja *enriquecido 69 6,49 264 2,30 3,69
industrialmente mg

Ext. de arroz 71 119 299 1149 2,79
*enriquecido mg

Ext. de aveia 99 2,29 299 14 g 399¢g
*enriquecido mg

Ext. de castanha de caju 36 0,99 396 19¢ 284¢g
*enriquecido mg

Ext. de coco 29 - 396 - 3,29
*enriquecido mg

Fonte: Arquivo pessoal, 2022

O tabelamento dos numeros obtidos na analise permite ilustrar e comprovar
pontos abordados nos capitulos anteriores, por exemplo, a confirmacéo do leite como
uma fonte in natura ndo sé de calcio e de proteinas, mas também dos outros
macronutrientes. O extrato hidrossoluvel de soja €, por sua vez, rico em proteinas
vegetais, e quando fortificado, pode ser considerado uma alternativa ao leite no

mercado.

Quanto aos demais extratos, ndo mostraram capacidade substitutiva no que diz
respeito as proteinas, mas tém vantagem no valor energético (calorias), nos acidos
graxos insaturados e, devido ao enriquecimento de micronutrientes promovido pela

industria, no calcio.

5.4 Cartilha Informativa
Conforme previsto no item 4.4, como forma de contribuig&o pratica para com a
comunidade, o estudo tedrico originou uma cartilha informativa, que sera

imediatamente circulada fornecendo suporte a educacao nutricional da sociedade
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civil, especialmente os jovens. O material cumpre seu papel de expor ideias gerais do
conhecimento cientifico acerca do tema (leite e extratos vegetais), traduzidas para

uma linguagem acessivel a todos que o0 consumirao.

Figura 9. Cartilha

Fonte: Arquivo pessoal, 2022
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6. CONSIDERACOES FINAIS

O leite bovino e seus derivados compdem um grupo importante da alimentacao
humana desde que nossa espécie desenvolveu o condicionamento fisiol6gico
necessario a sua digestdo, sendo fornecedores significativos de macro e
micronutrientes. Tendo em vista as populacbes que, por alguma razdo, ndo se
beneficiam da composicdo nutricional do leite, a area de Alimentos e Nutricdo deve

continuar se expandindo a fim de garantir sua saude fisica e social.

Os extratos hidrossollUveis vegetais participam com protagonismo dos esfor¢cos
em integrar os consumidores do mercado de produtos nao-lacteos. Portanto, sédo
enriquecidos industrialmente para competirem com o leite, passando a também ser
recomendados como fonte de célcio. Ainda que sejam classificados como “bebidas
proteicas de origem vegetal” — e de fato o sdo —, convém mencionar que, de maneira
geral, suas proteinas sdo de menor qualidade biolégica quando comparadas as do
leite, bem como seu valor proteico em si € menor, salvo raras exce¢des como o extrato
de soja. Por seguirem o padrédo de outras substancias alimentares vegetais, mantém
determinadas caracteristicas, como um maior teor de fibras, e ndo contribuem
expressivamente para o estoque energético do organismo, o que facilita sua incluséo
no plano alimentar de emagrecimento, reducéo dos niveis de colesterol LDL e demais
cardapios de déficit caldrico.
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APENDICE A - Cartilha Informativa

Fonte: Arquivo pessoal, 2022
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