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» TATIANA SABADINI

uer emagrecer? Tome

leite. £ 0 que os cientis-

tas norte-americanos e

canadenses comprova-
ram com duas pesquisas. O prin-
cipal nutriente da bebida, o cal-
cio, além de ajudar a fortalecer a
nossa estrutura éssea, ativa o
metabolismo; as proteinas, por
sua vez, sdo grandes aliadas no
aumento da massa muscular de
atletas. O mesmo vale para os la-
ticinios, principalmente queijos
de consisténcia firme e iogurte.
De nada adianta, contudo, se es-
baldar com litros e mais litros de
leite: os especialistas alertam
que ele dever ser o coadjuvante
em uma dieta saudavel e rica em
vitaminas.

O nutrélogo norte-americano
Michael B. Zemel, diretor do Ins-
tituto de Nutri¢ao da Universi-
dade do Tennessee, estudou as
propriedades dos laticinios du-

" rante anos. Em seus estudos, ele
descobriu que o célcio contribui
para 40% no que ele chama de
“efeitos antiobesidade”. Tudo
porque o corpo responde rapi-
damente a falta de célcio no or-
ganismo e, para reter melhor a
pequena quantidade do nutrien-
te que estd sendo ingerida, hor-
monios sdo liberados para tra-
balhar a nosso favor. Um deles é
o calcitrol, que estimula o arma-
zenamento de gordura e limita a
utilizacao da gordura. “Quando
nés aumentamos o nosso con-
sumo de cilcio, inibimos a libe-
racdo de calcitrol e, consequen-
temente, armazenamos menos
gordura, que serd utilizada para
nos dar energia”, explicou ao
Correio o especialista.

A falta de célcio traz conse-
quéncias ainda piores para a
satide. O hormonio liberado pe-
lo organismo em decorréncia
dessa auséncia também estimu-
la algumas enzimas no tecido
adiposo visceral, localizada na
temida barriguinha. O resultado
€ mais actimulo de gordura nes-
saregiao. Segundo o médico

e-americano, isso pode ser

oenqas cardiovas-
culates e diabetes.

O leite é a principal fonte de
célcio na alimentagao e tem ou-
tros nutrientes importantes, co-
mo proteinas, fésforo e vitami-
naD. “E um alimento que deve-
ria fazer parte da dieta de todo
mundo. E o diferencial é que ele
também tem lactose (carboidra-
to), que aumenta a absorcéo de
célcio do organismo e, com isso,
estimula a queima de gordura
no organismo e previne o au-
mento de peso”, afirma Lais
Cruz, nutricionista da consulto-
ria RG Nutri.

Trés porcoes

Além do célcio, os laticinios
tém outros componentes com
efeito emagrecedor. Entre eles, o
aminodcido leucina, que esti-
mula a sintese da proteina mus-
cular. “Nés também descobri-
mos que ele ndo s consegue
inibir 0 armazenamento de gor-
dura no tecido como queima a
gordura do musculo”, revela Ze-
mel. Os derivados do leite tém
aminodcidos chamados de pep-
tideos, que causam um efeito no
metabolismo para que a gordu-
ra ndo seja armazenada, e sim
transformada em energia.

Os cientistas norte-america-
nos descobriram que, para con-
seguir ter todos esses beneficios
do leite no organismo, é preciso
comer trés por¢oes de laticinios
por dia. Cada porcédo deve ter
224 gramas de leite ou iogurte
ou 42 gramas de queijo, do tipo
cheddar ou mucarela. “Minha
recomendacao € que pelo me-
nos uma ou duas porgoes sejam
de iogurte ou leite, porque elas
contém mais proteinas do que o
queijo”, aconselha Zemel.

Para Lais Cruz, o ideal é que
uma pessoa ingira entre
1.000mge 1.200mg de célcio
por dia, o equivalente a quatro
copos de leite de 280 mg. O va-
lor e 0s nutrientes variam de
acordo com o tipo da bebida:
desnatado, semidesnatado e in-
tegral. “A diferenca de cada um
estd nos indices de gordura. O
integral tem mais vitamina D,
proteinas e lactose na sua com-
posicao, mas a pessoa € que de-
ve avaliar qual é a bebida mais
interessante para ela. Quem
tem colesterol alto, por exem-
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Estudos feitos nos EUA e no Canada revelam como o Leite e seus derivados podem ajudar
ds pessoas a emagrec‘er ea ganhar massa muscular. Pesquisadores, porém, ressaltam
que nao basta consumir litros da bebida: é necessdrio manter uma dieta saudavel
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plo, deve dar preferéncia ao
desnatado”, diz.

Uma dieta rica em laticinios
pode melhorar o funcionamen-
to do metabolismo, mas nao €
preciso ir aos extremos. Os espe-
cialistas afirmam que o efeito s6

serd percebido se 0s derivados

do leite forem mt.r()duzid(),

uma alimentacao rica em vege-
tais, frutas e longe de gc dm as
“E muito importante salientar
que os laticinios devem substi-
tuir outros alimentos em uma
dieta sauddvel e nao serem
acrescentados a ela, porque isso
resultaria em um consumo mii-

bolismo da Universidade de Mc-
Master, no Canada, resolveu tes-
tar as propriedades do leite alia-
das ao exercicio. “Se qualquer
proteina fosse incentivar o ganho
de massa muscular, entao seria
uma dessas substancias ou até
s duas; portanto, o leite
olha mais légica para co-

¢ar o nosso estudo”, conta.
Foram selecionados 56 vo-
luntdrios, entre 18 e 30 anos,

que foram separados em t
grupos. Durante 12 semanas,
cinco vezes porsemana, eles
participaram de um treino de
musculacao intenso. Depois do
icio, um grupo de partici-
ntes bebia dois copos de leite;

Para fazer
adiferenca

0 leite € uma bebida rica em Lipidios,
carboidratos, proteinas, sais minerais
e vitaminas. A agua é o componente
mais presente — aproximadamente
87%. Confira o que ha no leite que
pode fazer diferenca na sua dieta:

Caseina e proteina whey

0s dois nutrientes sdao otimos para
quem faz atividades fisicas, sequndo
testes feitos no Canada, pois ajudam o
organismo a queimar a massa gorda e
ter aumento de massa muscular.
Quanto maior a percentagem de
gordura no leite, maior serd a
quantidade de proteina encontrada

~Lactose
Fonte de energia, .0 principal
carboidrato do leite, A substancia
ajuda o organismo a absorver methor
o calcio

Calcio

0 leite é a melhor fonte do nutriente
na alimentacao, Além de ajudar a
manter a integridade da estrutura
ossea, também estimula a queima de
gordura no corpo. Quando o consumo
de calcio é baixo, o organismo libera
um horménio que comanda o
armazenamento de gordura

ooutro, consumia 700ml de uma
bebida feita com soja—e coma  500ml de yma vez s, logo de-
mesmaquantidade de protei-  pois de fazer o exercicio. O mes-
nas; e o terceiro grupo tomava'a | mo po(ie ser feito com outros
mesma medida de uma bebida  produtos derivados do leite.
feita com carboidratos. Os resul-.
tados mostraram que o gri mar gordura ainda é um misté-
que bebeu leite perdeu rio. O mais provével é que seja a
1 gorduro lie ingeri- || ¢ icao de aminodcidos es-
arboidrato, 50( Ju 0§ presentes na proteina,
consumiram a bebida desoja  leucin sitamina D e célcio”,
nao perderajn peso. afirma Phillips.
Os bebedores de leite tam-
bém tiveram 40% a mais de www.correiobraziliense.com.br
ganho de massa muscular do
que 0 segundo grupo, e 63% a
mais que o terceiro grupo. Para
o leite fazer diferenca, os pes-
quisadores canadenses acredi-

am que € necessario tomar
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Zuleika de Souza

ymo o leite consegue quei- .




