Health & Nutrition

Ciéncia do leite na nutricdo esportiva

Nutrigdo e qualidade de vida . 06 de novembro, 2025

Uma alimentacédo equilibrada e com nutrientes certos é estratégico para momentos antes, durante e apds o
exercicio fisico. O principal objetivo do ajuste da alimentagdo no praticante de exercicios é a otimizag&o de
resultados. Os estudos sobre nutrigdo esportiva sdo milhares e a intengédo deste texto é reforgar as fungdes do
leite neste contexto.

Leite € uma bebida para o pos-atividade fisica?

Grande variedade de bebidas sdo comumente usadas por individuos durante e apods a atividade fisica, que vao da
agua na garrafa as tradicionais bebidas de reposicdo de carboidratos e eletrolitos. Atualmente, novas bebidas
estdo sendo consumidas para esta finalidade, como o leite. 2

Porém no inicio dos anos 2000, o leite surgiu como fonte de uma ampla gama de proteinas que fornecem
nutricdo aos novos produtos alimenticios promissores. As proteinas do leite isoladas foram apontadas como
ingredientes alimentares naturais e confiaveis com excelente funcionalidade. 3 Isso colocou em relevancia a

funcionalidade do leite como uma fonte de proteinas de boas qualidades para recuperagéo e ganho muscular.

Novos estudos demonstram que mesmo o leite e os produtos lacteos in natura, representam uma boa fonte de
proteinas, lipidios, aminoacidos, vitaminas e minerais. Os beneficios do leite puro para a saude tém sido bem

estabelecidos e estudados ultimamente. *

Bebidas esportivas x leite com baixo teor de gordura



O que fica evidente é que quando se compara o leite com as bebidas esportivas apenas a base de carboidratos,

observa-se respostas semelhantes em muitas variaveis fisioldgicas durante o exercicio. |

O leite com baixo teor de gordura tem uma série de caracteristicas que o torna uma bebida potencialmente
eficaz para recuperagdo pos-atividade fisica. Em primeiro lugar, contém carboidratos (lactose) em quantidades
semelhantes a muitas bebidas esportivas disponiveis comercialmente. 1

Papel das proteinas do leite no pds exercicio

Estudos demonstraram que o consumo de proteina a base de leite apds exercicio de forga ou resisténcia é eficaz
no aumento da forga muscular e em mudangas favoraveis na composigdo corporal. 5

Ele contém caseina e proteinas do soro do leite em uma proporgéo de 3:1, que favorece a digestdo e absorgédo

mais lenta dessas proteinas, resultando em elevagéo lenta das concentragdes de aminoacidos no sangue. 1.4

Outra vantagem é que a proteina do soro do leite também contém uma grande proporgédo de aminoacidos de

cadeia ramificada, que tém um papel integral na sintese do metabolismo muscular e proteinas. !

Vitaminas e minerais complementando os beneficios do leite

Além disso, o leite também tem o beneficio de fornecer nutrientes e vitaminas adicionais que ndo estdo

presentes nas bebidas esportivas comerciais e deve ser considerado em uma dieta para individuos saudaveis. 1

Por isso, o leite se tornou esse grande aliado da nutricdo esportiva, sendo uma das bebidas pos-atividade fisica
muito recomendada pelos nutricionistas.
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