UP. Saude

uito se discute em todos

os congressos de Nutrigao

e Medicina Ortomolecu-

lar, um alimento impor-
tante para a saude, como o leite, pode
ser prejudicial para muitas pessoas
como posso afirmar. O ser humano tem
por habito fazer uso do leite bovino
até a velhice, como se pode observar
até nos hospitais, onde o café com leite
é servido cotidianamente. E importan-
te frisar que, o leite bovino, tem dificil
digestibilidade e aqueles com mais de
40 anos de idade, tém incapacidade de
produzir a enzima Lactase, que digere
a lactose, agticar contido neste leite. A
incapacidade de producao de Lactase
pode nao ser total, fato este que justifi-
Ca certas pessoas que ainda suportam a
ingestao deste produto com certa tole-
rancia, pois ainda conseguem produzir
uma pequena quantidade de Lactase.
A tendéncia comum é da produg¢ao en-
zimatica vir diminuindo com o tempo.
Seria muito bom, se a humanidade op-
tasse por outros leites, como o de soja,
o de cabra, que fornecem uma concen-
tragao importante de proteina, e nao
apresentam moléculas tdo grandes
como as do leite bovino para serem di-
geridas, provocando sintomas comuns
como gases, flatuléncia, diarréia, coli-
cas e mal estar.
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Temn sido recomendado pelos colegas gi-
necologistas e obstetras para suas clien-
tes, a ingestdo de 2 a 4 copos comuns de
leite bovino para que absorvam o calcio
necessario para um Gnico dia. Deve-se
procurar alternativas para a reposi¢ao
deste célcio didrio, através do consumo de
jogurtes, queijos, améndoas, coalhadas,
algas e brécolis. A suplementacao do cal-
cio, o mineral mais abundante em nosso
corpo, localizado praticamente nos 05505
e nos dentes, chegando a ser responsavel
por dois por cento de Nosso pese corpo-
ral, pode ser feita pela Medicina Ortomo-
lecular, em formas de facil absorgao como
citrato, carbonato, gluconato, lactato e
como cloreto, mas este & um pouco irri-
tante para o trato gastrointestinal.

A cafeina dos chas, dos cafés, as bebi-
das a base de cola, os alimentos exces-
sivamente gordurosos prejudicam a
absorcao do célcio,

O leite humano € um alimento com-
pleto, muite bom para o crescimento,
mas somente até um limite de idade. O
homem cresce até os 25 anos, dai em
diante nao cresce mais.

Comeca o processo do envelhecimen-
to, apos esta data, e cada um com sua
bagagem hereditaria e modus vivendi,
que tracara seu perfil personalizado.

O bezerro mama até somente algum
tempo, logo parte para consumir capim,
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embora as tetas das vacas estejam dis-
poniveis, ele sabe que o leite nao sera
bom para seu desenvolvimento, porque
o seu sistema digestorio nao consegue
também digerir as macromoléculas do
precioso alimento.

Além dos problemas ja citados, causa-
dos pelo uso indevido do leite bovino, as
alergias sao muito comuns, descobertas
freqiientemente em minha dlinica diria,
principalmente em criancas, que inge-
rem desde a mais tenra idade, 0 alimento
lacteo de origem animal.

Quando as criangas podem e tém ©
privilégio de mamarem até pelo me-
nos os 2 anos de idade, crescerao for-
tes e saudéveis, conseguindo driblar as
doencas mais comuns da primeira in-
fancia, e chegarao a adolescéncia com
muito mais vigor e disposicao.

Hoje, com a Osteoporose acometendo
também os homens, a busca peloleite se
tornou mais comum, embaora nao sejam
todas as pessoas que nao o toleram.

Um copinho de leite quente acalma &
melhora o sono. Sera ? Creio que naol
Um bom sono se consegue com umsz
alimentacao balanceada, em 5 refei-
¢des ao dia, com alimentos a base s=
soja, com muito pouca gordura satura-
da e com frutas e verduras, cereais e su-
cos, alternados, tornando seu dia-a-d'z
agradavel e produtivo.



