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Leite é fonte importante de proteinas de alto valor bioldgico, vitaminas e minerais, porém, questdes de alergia ou
intolerancia e um estilo de vida vegano ou vegetariano, tém levado a substitui¢do por bebidas a base de vegetais.
Para avaliar se a substitui¢io é pertinente, este trabalho comparou os rétulos dos leites de origem animal e as bebidas
vegetais disponiveis nos principais supermercados da Grande Vitéria, ES. Foram avaliadas 56 embalagens de leite
UHT (ultra high temperature) de vaca e de cabra, nas suas diferentes versoes, e 41 de bebidas vegetais de amendoim,
améndoas, arroz, aveia, castanhas, coco, espelta, nuts e soja. As bebidas vegetais apresentaram, em geral, presenca
de fibras, maior teor de acidos graxos insaturados e menor teor de sédio. Os leites se destacaram pela presenga
de colesterol, maior aporte proteico, de cilcio e das vitaminas A e D. As bebidas vegetais também apresentaram
maiores quantidades de carboidratos e valor calérico. Sendo assim, se ndo hd restrigoes para o consumidor, seja por
questdes de saude, cultura ou hébito, a substitui¢do de leite por bebidas vegetais ndo é equivalente. No entanto, o
consumo de leites integrais deve ser equilibrado devido seu elevado teor de gorduras saturadas e de sddio.

Palavras-chave. Alimentos de Origem Animal, Leite, Substitutos do Leite, Informagdo Nutricional, Rotulagem de
Alimentos.

Milk is an important source of high biological value proteins, vitamins and minerals, however, allergy or
intolerance issues, and a vegan or vegetarian lifestyle, have led its replacement by vegetables-based beverages.
To evaluate weather this substitution is relevant; this study compared the labels of animal origin milk and the
vegetable beverage available in the main supermarkets of Greater Vitoria, ES. Fifty-six packages of cow and goat
UHT milks, in their diferent versions, and 41 packages of vegetable beverages of peanuts, almonds, rice, oats, nuts,
coconut, spelt, walnuts and soybeans were evaluated. The vegetable beverages presented, in general, the presence
of fibers, higher content of unsaturated fatty acids and lower sodium content. Milks stood out due to the presence
of cholesterol, higher protein intake, calcium and vitamins A and D. Vegetable beverages also presented higher
amount of carbohydrates and higher caloric value. Therefore, if there is no restriction, whether for health, culture
or habit reasons, it is not equivalent to replace milks vegetable beverages. However, the consumption of whole milk
should be balanced due to its high content of saturated fats and sodium.
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Leite e seus derivados merecem destaque por constituirem um grupo de alimentos de grande valor
nutricional, com proteinas de alto valor biologico, importantes vitaminas do complexo B e vitamina A, além de
minerais como f6sforo, potassio, zinco, magnésio e calcio. O consumo habitual desses alimentos é recomendado,
principalmente, para que se atinja a adequacéao didria de ingestao de célcio, fundamental para a manutengao da
estrutura ossea do organismo, contragdo muscular, coagulagao sanguinea, ativagdo enzimatica, etc'.

A produgdo brasileira é bastante expressiva, sendo que, até margo/abril de 2020, o Brasil foi o 5° maior
produtor de leite em nivel internacional®. Apesar da importante producdo nacional e composi¢ao nutricional,
nas tltimas décadas houve profundas modificagdes sociais, econdmicas e culturais no Pais, que levaram a
alteragdes nos habitos e comportamentos alimentares®.

Dentre os alimentos que desencadeiam sintomas alérgicos na faixa etaria pediatrica, um dos mais
significativos é o leite de vaca’. Na alergia a proteina do leite de vaca, a conduta é introduzir dieta com exclusao
do leite de vaca e seus derivados, além de alimentos nos quais o alérgeno faga parte da sua composi¢ao®’. Outro
agravante decorrente do consumo de leite de vaca ¢ a intolerancia a lactose que ocorre devido a deficiéncia
de enzima lactase, provocando sintomas gastrointestinais associados a ma digestdo de lactose, em glicose e
galactose, sendo esta condi¢cdo muito prevalente no mundo®.

Além da substitui¢ao por questdes de satde, as bebidas vegetais tém sido procuradas também por
pessoas que seguem dietas alimentares como vegetarianismo e veganismo, ou seja, dietas que excluem qualquer
produto que gere exploragao e/ou sofrimento animal’.

Nesse sentido, a produgdo de bebidas a base de vegetais (ndo frutas) apresenta consideravel crescimento,
em virtude da demanda do mercado por produtos alternativos como fontes de proteinas, teor reduzido de
agucar e isentos ou com baixo teor de compostos relacionados a algum tipo de restrigao alimentar'. Contudo,
faz-se necessario o estudo dessas bebidas vegetais em comparagao aos leites de origem animal para verificar o
impacto dessas substitui¢oes na composicao nutricional dos mesmos.

Assim, o presente estudo avaliou e comparou os roétulos de leites e seus substitutos vegetais
comercializados nas principais redes de supermercados da grande Vitoria, ES.

Foram visitadas as quatro maiores redes de supermercados da Grande Vitéria, Espirito Santo,
no periodo de mar¢o a maio de 2019, sendo o rotulo de todos os leites e seus substitutos vegetais
fotografados para posterior analise.

Foram incluidos na andlise, leites de vaca (LV) e leites de cabra (LC), ambos UHT, e diferentes
bebidas vegetais (BV): amendoim, améndoas, arroz, aveia, castanhas, coco, espelta, nuts e soja.
Excluiram-se produtos duplicados, derivados de leite e leite em pd. Todas as por¢oes e valores
nutricionais por por¢do foram ajustados para representar uma porgao de 200 ml.

Média e desvio padrdo das calorias, carboidratos, agucares, proteinas, gorduras total,
saturada, trans, monoinsaturada e poli-insaturada, colesterol, fibras, sddio, calcio, demais minerais
e vitaminas foram calculados a partir das informag¢des nutricionais declaradas nos rétulos de cada
produto. Ainda, foram calculados os percentuais de adequagao de alguns micronutrientes.

A analise estatistica foi realizada pelo teste T para comparagao geral das bebidas divididas
em 2 grupos, “Bebida Animal” (BA) e “Bebida Vegetal” (BV), quanto aos constituintes de rotulagem
obrigatdria'!, além do calcio que teve a quantidade informada em todas as bebidas.

A comparagdo entre todas as bebidas foi avaliada, quanto aos constituintes de rotulagem obrigatoria e
calcio, por meio da ANOVA e, para resultados significativos (p<0,05), as médias foram comparadas pelo teste
Duncan a 5% de probabilidade. Os resultados foram analisados usando o software SAS". Os demais nutrientes
informados foram apresentados como média e, quando possivel, desvio padrao, para posterior andlise descritiva.
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Nas quatro redes de supermercados da Grande Vitéria foram encontrados 97
produtos, dos quais, 56 eram leite UHT de vaca (LV) e de cabra (LC), nas suas 3 formas
de comercializag¢do (integral, semidesnatado e desnatado), incluindo ainda versdes sem
lactose.

Em relagdo as BV, foram encontrados 41 produtos sendo eles a base de arroz, améndoas,
castanhas diversas, nuts, coco, soja, aveia, amendoim e espelta. A comparagao entre a BA e BV
informada nos rotulos podem ser analisadas na Figura.
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VE: valor energético (Kcal); CHO: carboidrato (g); PTN: proteina (g); Gtotal: gordura total (g);

Gsat: gordura saturada (g); Na: sodio (mg); Ca: calcio (mg)

*médias significativamente diferentes ao nivel de 5% de probabilidade, pelo teste T
Figura. Composi¢do nutricional por por¢do de 200 ml das bebidas animal -
BA () e vegetal - BV (m)

De forma geral, as BV apresentaram valores significativamente (p<0,05) maiores para
calorias, carboidratos, fibras e gorduras totais. A média calérica foi superior devido a quantidade de
carboidratos e gorduras totais superiores nas BV.

O principal carboidrato presente no leite é a lactose, ja em algumas das BV
analisadas foi encontrado adi¢do de maltodextrina, um oligossacarideo proveniente
do amido e; estabilizantes e/ou espessantes que asseguram as caracteristicas fisicas da
bebida vegetal, como goma xantana, goma gelana, goma tara, goma guar, goma carragena,
carboximetilcelulose e goma garrofina. Além desses carboidratos nao digeriveis, nas BV
também foram encontrados emulsificantes como: lecitina de girassol, lecitina de soja,
ésteres de mono e diglicerideos de dcidos graxos com acido citrico. Poucos foram os
produtos vegetais que apresentam uma lista de ingredientes com pouca ou nenhuma adigao
de aditivos alimentares.

Com exce¢do do leite de vaca desnatado que obteve adi¢ao de fibras soluveis (inulina),
apresentando no rotulo 3g de fibras, este constituinte é naturalmente encontrado apenas nas
BV. Uma ingestao adequada de fibras é capaz de diminuir o risco de algumas doenc¢as cronicas
como diabetes mellitus'?, disturbios gastrointestinais'* e outros.

Sobre a quantidade de gorduras totais, as BV apresentaram média maior (p<0,05) que os
leites, no entanto, esse resultado inverte quando avaliado o teor de gorduras saturadas.

Proteinas, sddio e calcio sobressairam nos leites de origem animal, sendo o teor de proteinas,
em média, 2,6 vezes superior, considerando ainda que, as proteinas de origem animal apresentam
melhor valor nutricional comparado as proteinas vegetais'.

Na lista de ingredientes dos leites, observou-se constante presenca de estabilizantes
para leite UHT, sendo eles o trifosfato de sédio, difosfato de s6dio, monofosfato de sédio
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e citrato de sédio, o que culminou em uma quantidade de s6dio superior nos LV, mais que
o dobro da quantidade presente nas BV, das quais, apenas 7 (17%) apresentaram adigdo de
citrato de s6dio, especialmente na bebida de soja, com quantidade de s6dio equivalente aos LV.

O teor de célcio, como previsto, foi maior nos leites, contudo, em uma propor¢ao nido tao
discrepante. Na dieta humana, aproximadamente, 70% do calcio alimentar ¢ proveniente do leite
e seus derivados's. Nas BV, o calcio foi encontrado na forma de fosfato tricélcio, o que torna sua
biodisponibilidade comprometida, visto que o carbonato de calcio é a forma que apresenta maior
porcentagem de calcio biodisponivel (40%), seguido pelos fosfatos de calcio (17 - 36%) e citrato de
calcio (21%)".

A avaliagao dos resultados dos leites de origem animal e das bebidas vegetais sdo apresentados
mais detalhadamente na Tabela 1.

Tabela 1. Médias e desvio padrdo das bebidas animal (BA) e vegetal (BV) encontradas nas principais redes de supermercados da

Grande Vitdria, ES

Bebidas VE CHO PTN GTotal GSat Fibra Na Ca

LVI 119,2+7,5%¢ 9,2+0.4% 6,310,4°  6,2+0,6®  4,0+0,5°  0,0%0,0° 134,0+£27,6 236,626,204
LCI 121,0+0,0® 8,6+0,0% 6,0+0,0*  7,0+0,0®  5,0+0,0° 0,0£0,0¢ 140,0+0,0* 246,0+0,024
LZI 113,3+20,5¢c 9,2+0,5% 6,5+0.4>  5,1%2,7°  3,5%1,7° 0,0+0,0°  124,6+20,7%  262,6+55,9%<
LVS 84,9+8,3¢df 9,3+0,5% 6,8+2° 2,3+0,4%  1,5+0,3¢ 0,0£0,0¢ 135,0+£23,9a 250,3+34,3%d
LZS 83,7+4,6% 9,1+0,4% 6,2+0,3" 2,4+0,5¢ 1,4+0,3¢ 0,0+0,0¢  123,0+43,3%¢ 232,2421,1%<
LVD 66,4+3,7¢ 9,6+0,6" 6,2+0,4°  0,3+0,4  0,2+0,3¢  0,2%0,7° 129,3+19,4® 265,0+67,7%¢
LCD 67,0+0,0° 8,6+0,0 6,0+0,0° 0,0+0,0/  0,0£0,0¢  0,0+0,0°  110,0+0,02>¢ 246,0+0,02>4
LZD 64,0+2,8% 9,5+0,4 6,5+0,5° 0,0+0,0f  0,0£0,0¢  0,0+0,0° 124,0+0,0%¢ 272,0+40,0¢
Amendoim 95,0+0,0b<de 3,0%0,0¢ 12,0£0,00  7,0+0,0®*  1,5+0,0¢ 1,0£0,0><  80,0%0,0bd¢ 150,0+0,0d
Améndoas 78,0 + 35,0%f 8,3+7,7% 1,7+0,9¢  42+1,7¢¢  0,5£0,7°¢  0,5+0,6>  42,3+29,0°% 321,0+159,7%
Arroz 119,0 + 26,2 23,5+5,42 0,3+0,5¢ 2,6£0,9¢  0,7£0,4¢  1,5%1,7 66,8+9,6%f 117,6+165,5%
Aveia 81,8 + 7,5%f 13,5+2,4° 1,8+0,5¢  2,2+0,9%  0,5+0,1«¢  4,6+3,52 63,2+14,9%f 311,3+61,8%¢
Castanha 95,5+9,5b¢de 3,2+0,6° 3,5%0,6¢ 7,7%0,72 1,6+0,3¢ 0,3%0,0¢ 20,0+40,0% 37,5+£75,0¢
Coco 52,0+1,4f 3,6%5,0¢ 1,542,1¢  3,4+1,4  3,0+1,0° 0,0£0,0¢ 74,5+34,6% 363,0+46,7°
Espelta 112,0+0,02b<d 21,0£0,0° 1,4+0,0¢  2,2+0,0¢¢  0,0+0,0¢  1,4+0,0% 70,0+0,0%f s.d.

Nuts 143,0+38,12 12,1+11,1>  5,6+2,0 8,0+0,1° 1,6+0,4¢  2,6+2,3% 0,0£0,08 180,0+254,6"4
Soja 86,4+10,8bcdef 7,8+3,8% 6,0£0,6°  3,4+0,3¢  0,9+0,4«¢  0,8+0,5> 148,0+41,5° 254,4+13,1%d

VE: valor energético (Kcal); CHO: carboidrato (g); PTN: proteina (g); Gtotal: gordura total (g); Gsat: gordura saturada (g); Na: sodio (mg);
Ca: célcio (mg)

LVTI: leite de vaca integral; LCI: leite de cabra integral; LZI: leite de vaca zero lactose integral; LVS: leite de vaca semidesnatadol; LZS: leite de
vaca zero lactose semidesnatado; LVD: leite de vaca desnatado; LCD: leite de cabra desnatado; LZD: leite de vaca zero lactose desnatado. Nuts:
mix de castanhas

Médias seguidas pela mesma letra mintscula na coluna nio diferiram significativamente (a=0,05) 95 % probabilidade, pelo teste Duncan

O leite de vaca, mais consumido no Brasil, apresenta de 85 a 87% de agua; 2,9 a 3,5% de proteinas; 5%
de carboidratos e 3,8 a 5,5% de gordura. Também apresenta muitos compostos bioativos incluindo vitaminas,
minerais, aminas biogénicas, dcidos organicos, nucleotideos, oligossacarideos e imunoglobulinas'®. Com
excecdo das gorduras totais e saturadas, que variaram no leite integral, semidesnatado ou desnatado,
e influenciaram diretamente nas calorias; todos LV apresentaram perfis semelhantes, com alto teor de
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proteinas, gorduras totais (os integrais), sodio e calcio.

O leite de cabra apresenta composi¢do semelhante ao leite de vaca, variando o teor de gordura se é
integral ou desnatado. As diferencas relatadas ocorrem, principalmente, em relagdo ao tamanho dos glébulos
de gorduras e micelas de caseina e, propor¢ao entre acidos graxos de cadeia curta e média®.

Das 41 BV, 29% foram observadas serem a base de arroz, um cereal notadamente rico em carboidratos,
predominante o amido®, o que culminou, portanto, em uma bebida com maior quantidade de carboidratos,
sendo essa semelhante (p>0,05) apenas a bebida a base de espelta, que também ¢ um cereal.

A soja, encontrada em 12% das BV possui alto valor de proteinas (34 a 38%) e gorduras (18 a 22%) de
boa qualidade sendo, portanto, fonte proteica nas dietas vegana ou vegetariana®. Comparado as demais BV,
essa bebida apresentou maior quantidade de sddio, semelhante (p>0,05) aos leites avaliados, isso provavelmente
pela presenca de alguns aditivos como citrato de sodio e cloreto de sédio listados como ingredientes.

A bebida de aveia (10%) tem destaque entre os cereais, fornecendo perfil interessante de acidos
graxos insaturados e fibras alimentares como a B-glucana®, com alegagao prebiodtica, tendo ela apresentado
o maior teor de fibras, bem superior as demais.

A bebida de coco é considerada um produto com alto teor de alguns minerais, como célcio, fésforo e
potassio, rico em aminoacidos, vitaminas C, E e algumas do complexo B, lipidios e antioxidantes*. Contudo,
comparativamente, essa foi a bebida com perfil nutricional inferior, contendo baixos teores de proteinas,
gorduras insaturadas e auséncia de fibras, sendo destaque apenas no teor de célcio devido a presenca do
aditivo tricélcio, que néo diferiu (p>0,05) dos leites de origem animal.

As castanhas, améndoas e nozes sdo ricas em substéncias antioxidantes, como os compostos fenolicos
e acidos graxos essenciais*’. Comparando a média entre as bebidas avaliadas, o extrato de castanha e nuts,
mix de oleaginosas secas, obtiveram valores elevados de gorduras totais e baixos de gorduras saturadas,
sugerindo maior teor de gordura insaturada.

Na bebida de amendoim, a quantidade de proteina foi superior aos leites de vaca. O amendoim,
leguminosa ja rica em proteina®, foi adicionada de proteina de soja, descrito na lista de ingredientes,
havendo entao dois tipos de leguminosas. Também apresentou média de gordura total semelhante ao leite
de vaca integral, pois essas leguminosas sdo também oleaginosas, capazes de conferir alto teor de acidos
graxos insaturados.

Além dos nutrientes especificados obrigatoriamente nos rétulos, alguns produtos ainda apresentaram
outros constituintes, como mostra a Tabela 2.

Tabela 2. Valores médios para gordura monoinsaturada (GMono) e poli-insaturada
(GPoli), agtcares e colesterol declarado por algumas marcas de bebida animal (BA)
e bebidas vegetais (BV) encontradas nas principais redes de supermercados da
Grande Vitéria, ES

Bebidas GMono GPoli Acucares Colesterol
LVI s.d. s.d. 8,8 s.d.
LVS 0,6 0,1 9,3 4,4
LVD 0,1 s.d 10,0 1,8
Améndoas 3,6 1,6 10,0 0
Arroz 1,0 0,9 11,2 0
Aveia 0,3 0,7 9,7 0
Castanha 51 1,2 s.d. 0

LVI: leite de vaca integral; LVS: leite de vaca semidesnatadol; LVD: leite de vaca desnatado
s.d.: Sem dados
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As bebidas de améndoas e castanha se destacaram nos teores de gorduras monoinsaturadas e poli-
insaturadas, enquanto o colesterol, nos leites de origem animal, sendo declarado apenas nas embalagens de
leite de vaca semi e desnatado. Os agticares tiveram valores elevados, mas semelhante em todas as bebidas,
independente da origem.

Alguns rétulos também declararam determinadas vitaminas e minerais (Tabela 3) com valores
médios entre 15 e 30% em relagdo a legislagao®, exceto para leite zero lactose integral e leite de vaca desnatado,
com teor de vitamina D de 1,5 a 20,8 pg, que representou 30% e 416% comparado a legislagao®, respectivamente.

Tabela 3. Valores médios para alguns micronutrientes declarados por algumas marcas de bebida animal (BA)
e vegetal (BV) encontradas nas principais redes de supermercados da Grande Vitéria, ES e percentuais de adequagao
de acordo com a IDR (Ingestdo Didria Recomendada®) para adultos*

Vitamina Vitamina Vitamina Vitamina Vitamina Vitamina Acido
Bebidas Zinco Cobre Ferro A (ug) C (mg) D (ug) E (mg) B6(mg) Bl2(ug) Folico
(mg) (ng) (mg) (ug)
LVI 2,1(30%)  135(15%) 3,7(26%) 154,7(26%) 7,6(17%) 5,8(116%) 2,2(22%) 0,3(23%) 0,5(21%) 54(23%)
LCI 2,1(30%) s.d 4,2(30%) 154(26%) 14(31%) 1,5(30%)  2(20%) s.d s.d s.d
LZ1 1,1(16%) s.d 2,1(15%)  152(25%) 12,6(28%) 1,5(30%) s.d s.d s.d s.d
LVD s.d s.d s.d 90(15%) 16(36%) 20,8(416%) s.d s.d s.d s.d
Améndoas  1,1(16%) s.d s.d 90(15%) s.d 1,6(32%) 3,1(31%) 0,2(15%) 0,7(29%) 12(5%)
Arroz s.d s.d s.d s.d s.d 1,9(38%) s.d s.d s.d s.d
Aveia s.d s.d s.d s.d s.d 1,9(38%) s.d s.d s.d s.d
Coco 1,1(16%) s.d s.d 90(15%) s.d 1,8(36%) 1,5(15%) 0,2(15%) 0,7(29%) 12(5%)
Soja 1,1(16%) s.d s.d 143,5(24%)  6,8(15%) 2,6(52%) 2,4(24%) 0,2(15%) 1,1(46%) 36(15%)
IDR* 7 mg 900 pg 14 mg 600 pg 45 mg 5ug 10 mg 1,3 mg 2,4pug 240 pg

LVI: leite de vaca integral; LCI: leite de cabra integral; LZI: leite de vaca zero lactose integral; LVD: leite de vaca desnatado
Médias seguidas pela mesma letra mindscula na coluna nao diferiram significativamente (a=0,05) 95% de probabilidade,

pelo teste Duncan

As bebidas de améndoas, coco e soja apresentaram valores de zinco menores que nos leites integrais de
vaca, assim como as vitaminas A, D, E, C e acido félico. Apesar da vitamina B12 ser naturalmente encontrada
em alimentos de origem animal, algumas BV declararam a adi¢do dessa vitamina, como a de soja, com 46% em
relacdo a legislacao. Ferro e cobre foram informados apenas nos LV.

A rotulagem tem como caracteristica principal instruir o consumidor sobre as caracteristicas nutricionais
do produto, entendendo o valor energético e os demais nutrientes. Portanto, é essencial que essas informagoes
sejam entendidas pelo mesmo'"*%¥7.

As bebidas vegetais, quando comparadas aos leites de vaca e de cabra possuem valores superiores de
calorias, carboidratos, gorduras totais, principalmente dcidos graxos insaturados, e fibras, por outro lado,
possuem menor teor de sddio, mas notavel presenca de aditivos na lista de ingredientes.

A substitui¢do de leites de origem animal por bebidas vegetais nao é pertinente, caso o individuo nao
possua restri¢do, seja por questoes de saude ou opgdo, pois leites sao consumidos com o intuito de conferir
aporte proteico e de célcio, e nenhuma das BV foram equivalentes nesses constituintes. Os leites de vaca e
de cabra apresentam todos os aminodacidos essenciais e em quantidades acima do recomendado e sdo fontes
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naturais de calcio e outras vitaminas, como B12, além de outros minerais.

Os autores declaram nao existir conflitos de interesse.
Naio declarado.

Naio declarado.
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