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INTRODUGCAO

O leite é o produto oriundo da glandula mama-
ria dos mamiferos. E também, o primeiro e principal ali-
mento que ingerimos durante os seis meses iniciais de
vida. E apds esse periodo, ele permanece na alimenta-
cao da maioria das pessoas de forma complementar.
Possui origem biologica, com sabor suave e proprio,
agradavel e ligeiramente adocicado, com pH préximo a
neutralidade e alto valor nutritivo. E composto por uma
proteina chamada caseina que corresponde a 80% das
proteinas totais do leite, além de carboidratos, gorduras,
sais minerais, vitaminas e éguaL 23,

Atualmente, existe grande variedade de leites co-
mercializados que sao processados de diferentes ma-
neiras, sendo responsabilidade do Ministério da Agricul-
tura estabelecer o padrao de identidade e qualidade para
este alimento e seus derivados no Brasil. O leite de va-
ca é o mais utilizado para o consumo humano na sua
forma fluida, bem como seus derivados, como queijos,
iogurtes, manteiga, dentre outros alimentos, seguido do
leite de cabra”?.

No Boletim SETAN n°18/2020, sobre Alergias Ali-
mentares (AA) e Intolerancias Alimentares (IA), foi des-
crito que algumas pessoas podem apresentar alergia a
proteina ou intolerancia a lactose, presentes no leite.
Nesses casos, bem como para aqueles que escolheram
adotar uma alimentacao baseada no veganismo, uma al-
ternativa para variar o cardapio sdo as bebidas a base
de vegetais, que possuem sabor diferenciado e nutrien-
tes benéficos, mesmo que nd3o necessariamente os
mesmos do leite”.

Nesta edicdao serdao abordados os tipos de leite e
seus derivados, falando do processamento e das propri-
edades nutricionais, além de outros esclarecimentos so-
bre este grupo de alimentos tao presente na nossa ali-
mentacao.
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https://brasilescola.uol.com.br/saude/tipos-leite.htm
https://siteantigo.portaleducacao.com.br/conteudo/artigos/nutricao/leite-e-derivados/35725#:~:text=O%20leite%20%C3%A9%20um%20alimento,no%20Brasil%20%C3%A9%20estabelecido%20pelo
http://www.pesagro.rj.gov.br/downloads/riorural/37_Qualidade_Leite_Derivados.pdf
https://brasilescola.uol.com.br/saude/tipos-leite.htm
https://siteantigo.portaleducacao.com.br/conteudo/artigos/nutricao/leite-e-derivados/35725#:~:text=O%20leite%20%C3%A9%20um%20alimento,no%20Brasil%20%C3%A9%20estabelecido%20pelo
http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan/boletim-no-18
https://www.veganway.com.br/conheca-os-leites-vegetais-altamente-nutritivos-e-faceis-de-preparar/
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Leite Pasteurizado: leite que foi

PRODUTO COM submetido a processo de pasteu-
MAIOR QUALIDADE, rizacao em um estabelecimento
POIS TEM CRITERIOS (fora do local de ordenha), en-

DE CONTROLE DA vasado automaticamente em cir-
PRODUCAO MAIS cuito fechado e destinado a consu-

RIGOROSOS mo humano direto, sem aditivos.

Leite Pasteurizado Tipo A: leite produzido, pasteurizado e envasado

exclusivamente em propriedades rurais, destinado ao consumo hu-
mano direto. A ordenha é mecanica e o leite segue por tubulacdes de inox
até o laticinio, onde sdo realizadas analises de qualidade para posterior
pasteurizacdo e envase, ou seja, ndo ha contato humano nem transporte
por caminhoes, tornando-se bastante seguro. Deve ser homogeneizado
(processo em que a gordura do leite é uniformemente distribuida, evitan-
do a separacgdo da gordura e formacao da nata). Ndo é permitida a utiliza-

ao de aditivos e coadjuvantes de tecnologia.
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http://www.pesagro.rj.gov.br/downloads/riorural/37_Qualidade_Leite_Derivados.pdf
https://www.in.gov.br/materia/-/asset_publisher/Kujrw0TZC2Mb/content/id/52750137/do1-2018-11-30-instrucao-normativa-n-76-de-26-de-novembro-de-2018-52749894IN%2076
https://edairynews.com/br/por-que-voce-deveria-trocar-o-leite-uht-pelo-leite-a-60937/

OUTROS TIPOS DE PROCESSAMENTO>’""8

Leite longa vida, ultrapas- | Leite em po: pro-
teurizado ou UHT: do inglés | duto obtido por o
ultra  high  temperature | desidratagao do
(temperatura ultra alta), é o | leite de vaca in-
leite que foi submetido a al- | tegral, desnatado
tas temperaturas por um || ou parcialmente desnatado e ap-
curto periodo de tempo e envasado sob | to para a alimentacdo humana,
condicbes assépticas em embalagens | mediante processos tecnologica-
estéreis e hermeticamente fechadas. mente adequados.
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far
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POR MAIOR TEMPO POR MENOR TEMPO

a )
TEMPERATURA MAIS BAIXA [TEMPERATURA MAIS ALTA]
. J

( . ) .
ELIMINA BACTERIAS ELIMINA TODAS BACTERIAS
5 PATOGENICAS ) |(PATOGENICAS E BENEFICAS)
( - . ) ( . )
NAO E PERMITIDO E PERMITIDO USO DE
. USO DE ADITIVOS ) . ADITIVOS (estabilizantes)J
( ) ( )
COMERCIALIZADO SOB COMERCIALIZADO EM
REFRIGERAGAQ TEMPERATURA AMBIENTE
- / - J
( ) (
MENOR PRAZ0 MAIOR PRAZO
. DE VALIDADE )L DE VALIDADE )
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http://www.pesagro.rj.gov.br/downloads/riorural/37_Qualidade_Leite_Derivados.pdf
http://www.dourados.ms.gov.br/wp-content/uploads/2016/05/RTIQ-Leite-Completo-PORTARIA-146_96-ok.pdf
https://www.in.gov.br/materia/-/asset_publisher/Kujrw0TZC2Mb/content/id/45374372/do1-2018-10-16-instrucao-normativa-n-53-de-1-de-outubro-de-2018-45374042

DERIVADOS DO LEITE™"
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Leites Fermentados: obtidos por coagulagao e diminuicao do pH do leite, atra-
vés de fermentacdo lactica por acdo de microrganismos especificos, adicio-
nado ou ndo de outros produtos lacteos e de outros alimentos. Ndo devem ser
submetidos a tratamento térmico apos a fermentacdo e estes microrganis-
mos devem ser viaveis, ativos e abundantes no produto
final durante seu prazo de validade.

Neste grupo estdo incluidos: iogurtes, coalhadas,
leites fermentados e leites acidificados, e a prin-
cipal diferenca entre eles é o tipo de microrga-
nismo utilizado na fermentacao.

Creme de leite: produto
lacteo, rico em gordura,
retirada do leite por
processos tecnologica-
mente adequados. Pode
ser pas-

teurizado, ;"’

esterili-
zado ou
UHT.

Requeijao: produto obtido pela massa coalhada, cozida ou
ndo, dessorada e lavada, através da coagulacdo do leite.
Quando ha adicdo de creme de leite e/ou manteiga e/ou
gordura anidra de leite é denominado requeijdo cremoso.
Podera receber adicdo de condimentos, especiarias e/ou
outros alimentos.
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http://www.dourados.ms.gov.br/wp-content/uploads/2016/05/RTIQ-Leite-Completo-PORTARIA-146_96-ok.pdf
https://www.abia.org.br/vsn/temp/z201886INMAPA462007.pdf
https://www.defesa.agricultura.sp.gov.br/legislacoes/portaria-ma-359-de-04-09-1997,675.html

DERIVADOS DO LEITE
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Quanto ao teor de gordura
0 queijo pode ser:

desnatado: menos de 10,0%

*

+ magro: entre 10,0 e 24,9%

+ semigordo: entre 25,0 e 44,9%
+ gordo: 45,0 e 59,9%

+ extra gordo: minimo de 60%

\
Brdve o) maid condumidoy no Brasif ertéo o )

Ninas Frescal, o Mucarela, o Prato ¢ o Par-
merao. Na culinaria, o queijo de dtumod

redulfadod aoh pratoy, € vico em cdfcio e
\_ profeinas de alla qualidade. A

da umidade (mais perecivel), sem formacdo de crosta. Fabricagdo mais sim-
ples que os demais e estad pronto para consumo logo apds sua fabricacao.
Exemplo: minas frescal, ricota.

Quanto a Maturacao:

+ Fresco: sabor lacteo, suave, de eleva-

+ Meia cura: sabor ténue, textura mais firme e cor amarelada. A fabricacao in-
clui adicdo de um fermento caracteristico. Exemplos: queijo canastra, minas
curado/meia cura.

+ Maturado: textura macia, seca e sabor mais
acentuado, casca amarelada. O tempo de ma-
turacao varia de acordo com o tipo de queijo e
legislacdo especifica, podendo ir de poucas se-
manas a muitos meses. Exemplos: gouda, es-
tepe, provolone, gorgonzola, parmesao.
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http://www.dourados.ms.gov.br/wp-content/uploads/2016/05/RTIQ-Leite-Completo-PORTARIA-146_96-ok.pdf
https://www.queijosnobrasil.com.br/portal/tudo-sobre-leite/54-leite-alimento-versatil
https://www.queijosnobrasil.com.br/portal/tudo-sobre-queijo/236-queijo-minas-frescal-ricota-ou-cottage-qual-a-melhor-opcao
https://www.queijosnobrasil.com.br/portal/tudo-sobre-queijo/154-classificacao-dos-queijos
https://www.alimentacaolegal.com.br/tipos-de-queijos-meia-cura-frescal-e-curado.html
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Queijo Minas frescal

ces e salgados.

Possui crosta externa igual a massa interna, de coloracdo bran-
ca, firme e muita umidade. Tem sabor suave e combina com do-

Queijo cottage

Possui consisténcia granulosa, ndo requer maturagdo, nao
possui crosta e tem baixo teor de gordura. Pode ser consu-
mido no café da manha com paes, torradas e geleias, e tam-

bém combina com receitas salgadas.

Ricota

Produto fresco, com elevado teor de umidade, elaborado a partir das
proteinas do soro, e ndo do leite propriamente dito; estas proteinas
possuem elevado valor biologico, sdo mais digeriveis ou assimilaveis
pelo organismo humano quando comparadas com as proteinas lac-
teas (caseinas). Pode ser utilizada no recheio de massas, em sobre-
mesas, sanduiches e patés, além de funcionar muito bem quando
combinada com azeite em um lanche com pao de casca dura.

Queijos ultraprocessados:

Consisténcia diversa dos queijos
“tradicionais”. Recebem aditivos quimi-
cos, como acidulantes, estabilizantes e
conservantes para dar
“vida de prateleira”. Nor-
malmente tém uma alta
quantidade de saddio e al-
guns nao necessi-
tam de refrigeracao.

Queijo cremoso/Cream cheese:
Obtido a partir do leite pas-
teurizado, podendo ser adici-
onado de derivados lacteos e
alimentos. E um queijo mole,
de massa
fresca, semigordo, gordo ou extra gordo. A
adicdo de amidos e/ou maltodextrina nao
pode exceder 1,0% da composicao. O uso
de aditivos e coadjuvantes de tecnologia é
autorizado.

nao maturado,



https://www.queijosnobrasil.com.br/portal/tudo-sobre-queijo/236-queijo-minas-frescal-ricota-ou-cottage-qual-a-melhor-opcao
https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/qual-o-tipo-de-queijo-mais-saudavel
https://www.in.gov.br/en/web/dou/-/instrucao-normativa-n-71-de-24-de-julho-de-2020-269156245
https://alimentusconsultoria.com.br/instrucao-normativa-no-75-de-31-de-julho-de-2020-sda-mapa/

~| LEITE X COMPOSTO LACTEO""®

ELEITE OU LEITE EM PO: o produto ndo deve ter outros ingredientes além
ide vitaminas e minerais, segundo a legislagao brasileira. O leite UHT pode'
iser adicionado de alguns tipos de estabilizante, enquanto no leite em po i
ginstanténeo é permitido somente um tipo de aditivo (lecitina). :

ECOMPOSTO LACTEO: deve apresentar leite em sua composicdo na quanti-
idade minima de 51% do total de ingredientes do produto, ou seja, o leite i
ideve continuar sendo o principal deles; porém sdo acrescentados em suai
iformulacdo ingredientes diversos, como soro do leite, dleos vegetais, i
facUcar e substancias quimicas (aditivos alimentares) para dar sabor, aro- i
ima e aumentar a durabilidade. Estes requisitos estdao presentes na Ins-:
‘trucdo Normativa n°® 28 (12/06/2007), do Ministério da Agricultura. :

§Com embalagens muito parecidas, o composto lacteo é promovido como':
-opgdo saudavel principalmente para criancas, mas alguns desses ingre-:
‘dientes podem nao ser recomendados, ndo sendo indicado para criancas
‘menores de 1 ano. :

.
.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

IOGURTE X BEBIDA LACTEA?®

EIOGURTE: o soro de leite é um ingrediente opcional; ndo é permitido rea-
:lizar tratamento térmico apds a fermentacdo; é permitida a adicdo de até:
:30% de ingredientes opcionais ndo lacteos; os requisitos fisico-quimicos el
imicrobioldgicos sdo mais rigidos. 5

: BEBIDA LACTEA: o soro de leite é um ingre-
:diente obrigatorio; é permitido o tratamento
itérmico apds a fermentagdo (pasteurizagao,
:UHT, esterilizagdo); é permitido adicionar até
:49% de ingredientes opcionais nao lacteos;
:0s requisitos fisico-quimicos e microbioldgi-
icos sdo mais flexiveis,
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http://www.lex.com.br/doc_1129056_INSTRUCAO_NORMATIVA_N_28_DE_12_DE_JUNHO_DE_2007.aspx#:~:text=Disp%C3%B5e%20sobre%20Inspe%C3%A7%C3%A3o%20Sanit%C3%A1ria%20e,Produtos%20de%20Origem%20Animal%20%2D%20Riispoa.
http://www.lex.com.br/doc_1129056_INSTRUCAO_NORMATIVA_N_28_DE_12_DE_JUNHO_DE_2007.aspx#:~:text=Disp%C3%B5e%20sobre%20Inspe%C3%A7%C3%A3o%20Sanit%C3%A1ria%20e,Produtos%20de%20Origem%20Animal%20%2D%20Riispoa.
https://saopauloparacriancas.com.br/diferenca-leite-em-po-composto-lacteo-polemicas/
http://www.ibfan.org.br/site/monitoramento-da-nbcal/gato-por-lebre.html
https://alimentusconsultoria.com.br/aspectos-regulatorios-leites-fermentados/

“LEITES” VEGETAIS$?*"??

] As BEBIDAS DE EXTRATOS VEGETAIS sao produtos ex- |
»traidos da matéria-prima vegetal de oleaginosas, se- |
|mentes, graos, leguminosas, podendo constituir umaj
" opcdo para a populacdo com alguma alergia ou intole- =
. rancia alimentar ao leite de origem animal, assim co-|

j mo para os veganos.

r \
iO “leite” de soja, ou melhor, as bebidas a base de soja,! ATEN AO

. sao um produto feito em larga no Brasil desde os anosl| g

] 80. Outros exemplos de bebidas vegetais sao: “leite” de’ | Estas bebidas NAO po-

*»arroz, aveia, améndoas, coco, dentre outros. : dem ser consideradas

_Apresentam caracteristicas sensoriais e podem terl :'EITE' segundo a legis-
- | lagdo.

" LEITE SEM LACTOSE?>**

E obtido pela adicdo da enzima lactase ao leite, ou seja, a lacto-E
se nao é retirada, mas sim “digerida” (é quebrada em glicose e}
" galactose, os dois monossacarideos que a compde). Com isso ha eliminagao ouE

J

J uso culinario semelhante ao do leite de vaca.

IIIIII.

=reducdo do conteldo de lactose e o produto costuma ser mais adocicado (pela
Epresenga da glicose oriunda da quebra da lactose); porém nao ha adicdo de acu-
=car. Tem o mesmo valor nutricional do leite comum, mas por ter a producdo
Emais elaborada, seu preco é mais elevado.

Os alimentos para dietas com restricao de lactose sao classificados como:

s Isentos de lactose: contém quantidade de lactose igual ou menor a 100 miligra-
= mas por 100 gramas ou mililitros do alimento pronto para o consumo; devem*

= trazer a declaracdo “isento de lactose”, “zero lactose”, “0% lactose”, “sem lacto-
= se” ou “ndo contém lactose”, préxima a denominac3o de venda do alimento.
]

= Baixo teor de lactose: contém quantidade de lacto-
=se maior que 100 miligramas por 100 gramas ou LEIA ?EMPRE
Emililitros e igual ou menor do que 1 grama por 100 JEEERNIIYEOEY
=gramas ou mililitros do alimento pronto para o
® consumo; devem trazer a declaracao “baixo teor de
" lactose” ou “baixo em lactose”, proxima a denomi-
=nacao de venda do alimento.
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https://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1413-81232018001204119&lng=pt&nrm=iso&tlng=pt#B36
https://www.fecic.es/img/galeria/file/BUTLLETi%20INTERNACIONAL/ARXIUS%20BUTLLETI%20INTERNACIONAL/2017/Mar%C3%A7/1_3_17/ANVISA%20RDC%20135%20&%20136%202017_Normativa.pdf
https://unasp.emnuvens.com.br/LifestyleJournal/article/view/1267/1171
http://eventoscopq.mackenzie.br/index.php/jornada/xvjornada/paper/view/1553/940

IOGURTE CASEIRO?’

IINGREDIENTES: |
|
I’ 1 litro de leite integral tipo A |

.+ 1 pote de iogurte natural sem agucar (170 g) |

MODO DE PREPARO:

1. Retire o iogurte da geladeira e deixe
em temperatura ambiente - ele nao pode
estar gelado na hora de misturar com o
leite. Preaqueca o forno a 240 °C
(temperatura alta) por 15 minutos - apos
esse periodo, desligue o forno e deixe a
porta fechada para manter o calor.

2. Enquanto o forno aquece, coloque o
leite numa panela média e leve ao fogo
baixo. Mexa delicadamente com uma es-
patula por cerca de 15 minutos até come-
car a formar espuma na superficie. Aten-
cdo: ndo deixe ferver! Nesta etapa é im-
portante mexer para impedir a formacao
de nata. Se vocé estiver usando um ter-
mometro culinario, meca a temperatura:
o leite deve atingir 90°C.

3. Transfira o leite para uma tigela de
ceramica, vidro, ou panela de ferro -
quanto mais calor o recipiente retiver,
melhor para manter a temperatura de
crescimento dos lactobacilos.

4. Espere o leite amornar, mexendo de
vez em quando. Se estiver usando um
termometro culinario, a temperatura ide-
al neste momento é 45°C. Esse é ponto
chave da receita: se o leite estiver muito
quente, mata os microrganismos respon-
saveis pela formacdo do iogurte; se esti-
ver muito frio, nao estimula o crescimen-
to e atividade dos microrganismos.

5. Numa tigela pequena coloque o iogur-
te e misture bem com uma concha do lei-
te morno até dissolver. Acrescente a
mistura ao restante do leite, misturando
delicadamente.

6. Leve a mistura para fermentar: tampe
a tigela com filme e embrulhe num pano
grosso ou cobertor - a ideia € manter o
leite aquecido. Coloque a tigela embru-
lhada dentro do forno aquecido
(desligado) e deixe por no minimo 8 ho-
ras até formar o iogurte (esse processo
pode levar de 8 a 12 horas, dependendo
da temperatura ambiente).

7. Depois de pronto, leve o iogurte para
firmar na geladeira por pelo menos 2 ho-
ras antes de servir. Consuma puro, com
mel ou frutas. Armazenado num pote
com tampa, o iogurte dura até uma se-
mana na geladeira.

OQutro jeito de deixar quentinho:

No passo 6 da receita,
em vez de utilizar o
forno aquecido voceé
pode manter a tigela
embrulhada dentro de
uma bolsa térmica e junto com garrafas
de agua quente (fechadas) - assim é pos-
sivel manter a temperatura morna do lei-
te durante todo o periodo de fermenta-
cao.

Quem vai fazer a magica da fermentagao
é o calor! Por isso, muita atencdo as tem-
peraturas no processo.
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https://www.panelinha.com.br/receita/Iogurte-caseiro

ORIENT Agé‘E$12,15,23,26,27

Bebidas lacteas e iogurtes adocados e adicionados de corantes e
saborizantes sao alimentos ultraprocessados e, como tal, devem ser evitados.

Queijos sdo ricos em proteinas, vitamina A e calcio. Por outro lado, a depender
do conteudo de gorduras de cada tipo, podem ser produtos ricos em calorias
(em funcdo da perda de agua durante o processamento) e com alta concentra-
c3o de sédio (devido a adig3o de sal). E importante a leitura dos rétulos!

Geralmente, quanto mais brancos, mais saudaveis os queijos sdo, pois tém me-
nos corantes e gordura, além de conterem
maior quantidade de calcio e de proteina. O
queijo cottage, a ricota, o queijo minas e a‘VL
mucarela de bufala sdo alguns exemplos.

Os queijos feitos somente com leite, sal e fermento sao conside-
rados alimentos processados e podem ser consumidos em pe-
quenas quantidades, preferencialmente como parte ou acompa-
nhamento de preparacdes culinarias. Os queijos ultraprocessados
devem ser evitados.

LG4

Os queijos maturados e os fermentados de leite (iogurte, coalha-
da) costumam ter a lactose “digerida” na sua fabricagdo. Porém,
tais alimentos devem ter a tolerancia avaliada pelo consumidor,
pois ndo ha garantia de que 100% da lactose foi degradada. Em ca-
so de intolerancia, deve-se buscar orientacao profissional.

“Furinhos” no queijo minas frescal podem indicar que houve
producdo de gas na massa do queijo, por conta da presenca de
bactérias contaminantes (higiene insuficiente ou

falha no processo de pasteurizacgao). .
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https://www.queijosnobrasil.com.br/portal/tudo-sobre-queijo/236-queijo-minas-frescal-ricota-ou-cottage-qual-a-melhor-opcao
https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/qual-o-tipo-de-queijo-mais-saudavel
https://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1413-81232018001204119&lng=pt&nrm=iso&tlng=pt#B36
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://vet.ufmg.br/noticias/exibir/1445/producao_de_leite_sem_lactose
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