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EDITORIAL 

 

A IMPORTÂNCIA DO LEITE NO EMAGRECIMENTO 
 
 

Mestranda Vanessa Aparecida de Santis e Silva 
 

 
 O excesso de peso é considerado atualmente um dos maiores problemas de saúde pública 

devido à sua alta prevalência e as sérias conseqüências que pode trazer. Diante disso, uma 

alimentação adequada se faz necessária não somente com o objetivo de conquistar um corpo belo, 

mas sim de evitar doenças crônicas não transmissíveis. 

Estudos recentes nas Ciências da Nutrição, Engenharia de Alimentos e pesquisas 

biomédicas, têm revelado diversas relações entre a nutrição e saúde, sugerindo que alguns 

compostos do leite podem ser úteis na prevenção de doenças como o câncer, colesterol elevado, 

hepatite C, melhora do desempenho físico e alterações na composição corporal.  

Diversas pesquisas têm demonstrado a importância do leite na perda de peso corporal, na 

diminuição de massa gorda, aumento de massa magra e melhora no rendimento. Isso se deve ao fato 

de ser um alimento com grande quantidade de proteínas e, dessa forma, fornecer uma maior 

saciedade; e também por conter aminoácidos essenciais que ajudariam na recuperação muscular. 

Além disso, devido à alta biodisponibilidade de cálcio, poderia influenciar na perda de massa gorda. 

Atualmente, encontram-se diversos tipos de leite para atender a grande demanda, com 

diferentes concentrações e tipos de nutrientes. O leite desnatado por conter vitaminas, alta 

quantidade de cálcio e sem adição de gordura, seria o mais indicado para quem deseja perder peso. 

O leite de soja, quando comparado ao bovino, contém menor concentração de cálcio, porém contém 

as isoflavonas, um poderoso antioxidante. 

Dessa forma, o leite por fazer parte da dieta da maior parte da população, é um poderoso 

alimento que contribuir para a perda de peso e prevenção de doenças. 

 

Cordialmente. 
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