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Resumo: O leite ¢ consumido desde o sétimo milénio a.C. e possui grande importancia
nutricional, embora seu consumo venha diminuindo com o advento das bebidas vegetais. Este
estudo objetivou comparar suas diferengas nutricionais por meio de uma revisdo de literatura
integrativa, realizada a partir de 17 estudos e legislacdes. Observou-se que o leite ¢ rico em
nutrientes essenciais, enquanto bebidas vegetais tém menor qualidade nutricional, ndo sendo,

portanto, substitutos equivalentes.
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nutricional.

INTRODUCAO

O consumo de leite pelos seres humanos data desde o
inicio do sétimo milénio a.C. (antes de Cristo), a
partir de uma alteracdo genética que permitiu a
continuidade da produ¢do da enzima lactase apos a
infancia. Essa enzima ¢ responsavel por digerir a
lactose, o principal agtcar do leite. Normalmente, sua
atividade diminuiria apdés o desmame, mas essa
mutagdo fez com que alguns adultos continuassem
tolerantes a lactose. Essa capacidade de digerir o leite
na vida adulta trouxe uma vantagem evolutiva, ja que
o leite fornece hidratagdo, além de ser fonte de
nutrientes. Atualmente, o leite e seus derivados sdo
considerados alimentos importantes para a saude
humana e fazem parte de politicas publicas de
nutricdo em vdarios paises. A American Heart
Association e o American College of Cardiology, por
exemplo, sugerem o consumo de trés porgdes de
lacteos por dia para adultos, ja as Diretrizes
Dietéticas para Americanos indicam o consumo
diario de trés xicaras de leite desnatado (Walther et
al., 2022; Zhang et al., 2021).

Entretanto, nos ultimos anos, o consumo de leite tem
diminuido, enquanto as alternativas a base de plantas,
conhecidas como “leite vegetal”, tornaram-se uma
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escolha alimentar popular entre os consumidores de
paises ocidentais. Inicialmente, voltadas para um
mercado segmentado, as bebidas vegetais eram
consumidas por pessoas com restricdes alimentares,
como intolerancia a lactose, alergia a proteina do
leite, veganas ou vegetarianas. Atualmente, estes
produtos ocupam um espaco significativo no
mercado, promovidos como op¢des mais saudaveis e
sustentaveis em comparagao ao leite, entretanto, estas
afirmacgdes sdo controversas (Ramsing ef al., 2023).

As bebidas a base de plantas sdo obtidas a partir da
extracdo de ingredientes de origem vegetal, como
graos, sementes e leguminosas, misturados com agua
e filtrados para a remogdo de residuos solidos.
Posteriormente, componentes, como 06leos, aglicares,
aromatizantes, vitaminas, minerais € estabilizantes,
sdo adicionados a fim de controlar sabores
indesejaveis. Embora sejam alimentos altamente
processados, esses produtos ainda sdo percebidos
pelos consumidores como opgdes saudaveis. Além
disso, a mistura também ¢é submetida a
homogeneizagdo para alcangar uma textura
semelhante a do leite, seguida por pasteurizacdo ou
esterilizagdo térmica. Contudo, com relacdo aos
aspectos nutricionais, estes produtos ndo possuem
composicao nutricional completa, quando
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comparados ao do leite (Martinez-Padilla et al.,
2020).

Portanto, o presente estudo teve como objetivo
principal abordar as diferengas nutricionais entre o
leite e bebidas vegetais que se propdem a substituir o
mesmo, evidenciando as implicagdes da exclusdo
deste alimento de origem animal da dieta.

MATERIAL E METODOS

A presente pesquisa trata-se de uma revisdo de
literatura integrativa acerca da substituicdo do
consumo de leite por bebidas vegetais e os reflexos
promovidos por esta mudanga na saude humana.Para
a eclaboracdo, foi realizada wuma pesquisa
sistematizada das informagdes, no periodo de maio a
dezembro de 2025, nas bases de dados ScienceDirect
e PubMed. A selecdo dos estudos foi orientada pelos
descritores “bebida vegetal”, “beneficios”, “calcio”,
“consumo”, “deficiéncia”, “denominagdes”, “leite”,
“nutrientes”, “vitamina B12”, "benefits", "calcium”,
"consumption”, "deficiency", "denominations",
"milk", "nutrients"”, "plant-based beverage", "vitamin
BI12" que foram associados a expressdo booleana
“and” para o cruzamento dos dados e obtengdo dos
resultados. A busca resultou em cerca de 115.000
publicagdes. Inicialmente, como critérios de inclusdo,
foram considerados os artigos publicados entre os
anos de 2020 e 2025, em inglés, que apresentavam
pelo menos um dos termos utilizados no titulo e
palavras-chave. Publicagdes que ndo abordavam
informagdes evidentes pertinentes a tematica da
pesquisa e publicadas antes de 2020 foram excluidas
nessa primeira etapa. Posteriormente, foi realizada a
leitura dos resumos com o objetivo de verificar se
estavam alinhados ao escopo da pesquisa. Assim,
foram excluidos os que mencionavam os descritores,
mas que ndo apresentavam alinhamento claro com os
objetivos do estudo, junto aqueles publicados em
outras linguas que ndo o inglés, revisdes de literatura
e duplicatas. A partir dessa triagem, foram
selecionadas 23 referéncias, incluindo legislacdes,
que versam sobre o tema para analise ¢ discussdo.
Por fim, as informagdes obtidas foram organizadas e
sintetizadas na forma desta revisdo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O leite ¢ um alimento naturalmente rico em macro e
micronutrientes fundamentais para o crescimento € o
desenvolvimento do organismo humano,
representando a principal fonte de alimentag@o para
recém-nascidos. Este produto de origem animal
fornece 18 dos 22 nutrientes essenciais a satde
humana, incluindo proteinas, como caseina, além de
lipidios, acidos graxos e minerais, como calcio,
fosforo, magnésio, e vitamina D. Pesquisas apontam
que o leite possui propriedades fisiologicas
importantes, como acdo  anticarcinogénica,
anti-inflamatoria, antioxidante, e auxilio no controle
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da pressdo arterial, obesidade ¢

glicemia,
osteoporose. Ainda, a proteina do leite ¢ considerada
de elevado valor bioldgico, pois contém todos os
aminoacidos

essenciais em propor¢des adequadas e alta taxa de
digestibilidade (Vashisht et al., 2024).

De acordo com o Regulamento da Inspecdo Industrial
e Sanitaria de Produtos de Origem Animal
(RIISPOA), “Entende-se por leite, sem outra
especificagdo, o produto oriundo da ordenha
completa, ininterrupta, em condi¢des de higiene, de
vacas sadias, bem alimentadas e descansadas”. Este
também estabelece que o leite proveniente de outras
espécies, além da bovina, deve ser identificado
conforme sua origem animal. Isso abrange, por
exemplo, o leite de cabra, ovelha, bufala e égua,
sendo obrigatoria a denominag@o por extenso, como
"leite de cabra" ou "leite de égua", quando
comercializado (Brasil, 2017).

Em contrapartida, a bebida vegetal ¢ um produto
obtido da fragmentagdo e diminui¢do do tamanho de
vegetais (soja, aveia, arroz, améndoas, amendoim,
castanha de caju, avelds, nozes de macadamia)
extraidos em agua e misturados de forma homogénea
até alcancar uma distribuicdo de particulas entre 5 e
20 um (micrémetros), para se assemelhar a aparéncia
do leite. Assim, as bebidas vegetais ndo podem ser
consideradas produtos de ‘“‘substituicdo” do leite
(Seifu et al., 2025).

Pesquisas indicam que as bebidas vegetais tendem a
ter menor aceitagdo por parte dos consumidores
quando comparadas ao leite, principalmente devido
as suas caracteristicas sensoriais menos agradaveis.
Por exemplo, bebidas elaboradas a partir de
leguminosas  frequentemente apresentam sabor
residual de feijao, enquanto aquelas feitas com
sementes podem exibir aroma semelhante ao de feno.
Bebidas a base de améndoas e amendoim sdo
frequentemente  descritas com uma sensagdo
gustativa semelhante a giz, enquanto as de castanha
de caju apresentam notas amadeiradas ou de mofo.
Alternativas, como as bebidas a base de coco,
enfrentam desafios adicionais de sabor e aroma,
sendo associadas a sensagdes oleosas ou metalicas.
Bebidas a base de arroz s@o frequentemente
criticadas por seu gosto de cereal cru e sensagdo
adstringente, além disso, aquelas com baixo teor de
agucar sao relacionadas a odores amilaceos,
fermentados, crus ou semelhantes a papeldo (Jaeger
et al., 2024). Além dos fatores sensoriais, o leite e as
bebidas vegetais apresentam divergéncias na
composic¢do nutricional (Tabela 1).
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Tabela 1. Comparacdo nutricional entre o leite e diferentes tipos de bebida vegetal

Proteinas  Lipidios Carboidratos  Fibras Acucares  Calcio Energia
(g/100 totais (g/100 mL) totais totais (mg/100  (kcal/100
mL) (/100 (2100 (2100  mL) mL)
mL) mL) mL)
Leite 333 333 542 0 5 129 67
integral
Materia- ., ¢ 50 21,43 10,7 7,14 214 571
prima
Améndoa
Extrato ) 4, 1,04 7.92 0.4 7.5 188 42
aquoso
Materia- o o 0 77,78 0 0 0 356
prima
Arroz
Extrato ) | | 9,5 0 33 120 47
aquoso
Matéria- |, g 6,25 67,5 10 2.5 0 375
prima
Aveia
Extrato o 0.63 7.5 0.9 2.09 7.5 41,7
aquoso
Materia- 5 54 40 40 6,7 3,33 200 567
prima
Avela
Extrato ) 4 1,60 3.1 0.3 3.1 120 121
aquoso
Matéria- 4 g 42,86 35,71 3.6 3,57 71 571
Castanha ~ Prima
de caju
Extrato | 4,65 4,44 0.8 127 g 66
aquoso
Matéria- 36,67 33,33 36,67 16,7 0 133 500
prima
Soja
Extrato 3,33 1,88 3,75 0,8 2,50 188 46
aquoso

Fonte: Adaptado de Silva ef al. (2020).

As proteinas de origem vegetal, de forma geral,
apresentam menor qualidade nutricional em
comparagdo as proteinas animais, sobretudo pelas
deficiéncias em aminoacidos essenciais e por
apresentarem  digestibilidade inferior. Entre as
bebidas vegetais, apenas a bebida a base de soja
possui teor proteico proximo ao do leite, as demais
contém quantidades insuficientes de proteina, o que
demanda, industrialmente, a utilizagdo de tecnologias
de fabricagio mais avangadas. Entretanto, esse
processamento influencia diretamente no produto
final, uma vez que micronutrientes, como vitaminas
hidrossoluveis e minerais podem ser perdidos durante
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as etapas de fabricag¢do. Por isso, a suplementacdo de
vitaminas e minerais na formulacdo final das bebidas
vegetais ¢ frequentemente necessaria. Outro desafio
nutricional estd na presenga de antinutrientes, como
os fitatos (fosfatos de inositol) e os inibidores de
tripsina. Os fitatos podem se ligar a minerais como
calcio, ferro, zinco e magnésio, reduzindo sua
biodisponibilidade, enquanto os inibidores de tripsina
afetam a digestdo das proteinas (Silva et al., 2020).

Ainda a respeito de sua composi¢do nutricional, esta
pode variar, consideravelmente entre os diferentes
tipos de bebidas vegetais disponiveis no mercado e,
inclusive, entre marcas distintas de um mesmo tipo.
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Essa variagdo ¢ influenciada por fatores como a
composicdo da matéria-prima  utilizada, as
tecnologias aplicadas no processamento e os métodos
de fortificacdo empregados com o objetivo de
aprimorar o valor nutricional do produto final. Ou
seja, a composicdo dessas bebidas depende de
diversos elementos interligados. Além disso, algumas
bebidas vegetais estdo associadas a potenciais riscos
a saude. A soja, por exemplo, ¢ fonte de isoflavonas,
compostos com acdo semelhante a do estrogénio, o
que gera preocupacgdes em relagdo a seus efeitos no
organismo. Ja o arroz, utilizado como base de
algumas bebidas vegetais, pode conter niveis
elevados de arsénio inorganico, um contaminante de
preocupagdo toxicologica (Antunes ef al., 2023).

E amplamente reconhecido que o leite e os derivados
lacteos sdo fontes de proteinas, calcio, fosforo e
diversas vitaminas, especialmente a vitamina B12.
Esses alimentos, por si s, costumam suprir ¢ até
mesmo ultrapassar, a ingestdo diaria recomendada
desta vitamina essencial (Oyelere; Kruger, 2020).

A vitamina B12 atua como cofator de enzimas
envolvidas na sintese do DNA e ¢ fundamental para o
funcionamento adequado da medula 6ssea e do
sistema nervoso central. Sua deficiéncia, denominada
hipocobalaminemia, pode levar a manifestacdes
neuropsiquiatricas e alteragdes hematologicas. Entre
0os sintomas mais comuns dessa condig¢do, estdo
fadiga e palidez, no entanto, a deficiéncia também
pode se apresentar com déficits cognitivos,
degeneragdo combinada subaguda das colunas dorsal
¢ lateral da medula espinhal, além de neuropatias
periféricas. Do ponto de vista hematologico,
observam-se, frequentemente, anemia macrocitica,
neutro6filos hipersegmentados no esfregago sanguineo
e, em casos mais graves, pancitopenia. Uma das
causas mais recorrentes atrelada a essa deficiéncia € a
adocdo de dietas com baixo consumo de alimentos de
origem animal (Silverstein et al., 2022).

O calcio, por sua vez, ¢ um mineral fundamental para
diversas fung¢des do organismo, atuando nos sistemas
esquelético, cardiovascular, endocrino e neurolédgico.
Cerca de 99% do calcio total do corpo esta
armazenado nos 0ssos, que contribui para a rigidez e
estrutura do esqueleto. A deficiéncia de calcio esta
associada a sérios prejuizos a saude Ossea, como
raquitismo em criangas e osteopenia, osteoporose e
fraturas em idosos. Nesse contexto, o leite, ¢
amplamente reconhecido como uma excelente fonte
de calcio, devido a sua elevada densidade mineral e
alta biodisponibilidade. Um copo de 240 mL de leite,
por exemplo, fornece cerca de 300 mg de calcio, dos
quais aproximadamente 96 mg sdo absorvidos (cerca
de 30 %) (Shlisky et al., 2022).

Embora alguns vegetais verde-escuros apresentem
boas quantidades de calcio biodisponivel, como a
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couve, com cerca de 180 mg desse mineral por 100 g
do alimento, estima-se que cerca de 75 % da
populacdo mundial consome menos do que os 400 g
recomendados pela OMS (Organizagdo Mundial de
Saude) de vegetais e frutas, diariamente, o que limita
significativamente sua contribui¢do nutricional
(Melse-Boonstra, 2020; World Health Organization,
2023).

Com o aumento de dietas baseadas em vegetais, a
reducdo no consumo de leite e seus derivados pode
dificultar o atendimento das recomendagdes didrias
de célcio. Esse cenario ¢ preocupante, sobretudo
entre adolescentes e jovens adultos, que
frequentemente  adotam  padrdes  alimentares
vegetarianos e se encontram em uma fase critica do
desenvolvimento 6sseo, com o pico de massa dssea
ocorrendo entre os 16 e 26 anos (Muleya et al.,
2024).

Neste cenario, insere-se a rotulagem destes
alimentos, definida por legislagdes especificas, que
visam assegurar a clareza e a correta informag@o ao
consumidor. O Regulamento 1308 de 2013 da Unido
Europeia e a Instrugdo Normativa n® 76 de 26 de
novembro de 2018 do Ministério da Agricultura e
Pecuéaria (MAPA), estabelecem que a denominagdo
“leite” ¢ reservada exclusivamente para o produto de
origem animal, obtido da ordenha de mamiferos,
sendo vedada a utilizacdo desse termo para designar
produtos de origem ndo animal (Brasil, 2018a;
Rodriguez et al., 2023).

Nesse sentido, os produtos obtidos a partir de
vegetais devem ser denominados “bebida vegetal” ou
“extrato  vegetal”, acrescidos da respectiva
matéria-prima, por exemplo, bebida vegetal de soja,
conforme regulamentagdo da Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA) (Brasil, 2020a;
Brasil, 2020b).

Além disso, o leite e seus derivados possuem
Regulamentos Técnicos de Identidade e Qualidade
(RTIQ), rigidamente estabelecidos e fiscalizados pelo
MAPA, enquanto as bebidas vegetais, classificadas
como alimentos processados, apresentam maior
flexibilidade de formulagdo, sendo submetidas
principalmente as normas de rotulagem e seguranga
de alimentos da  ANVISA  mencionadas
anteriormente (Brasil, 2018b).

O uso inadequado da denominagdo “leite vegetal”
pode induzir o consumidor a percepgdo equivocada
de equivaléncia nutricional entre esse tipo de produto
e o leite. Conforme previsto no artigo 37 do Cddigo
de Defesa do Consumidor, que veda a oferta de
produtos ou servigos por informagdes falsas ou
enganosas, tal pratica pode ser enquadrada como
publicidade abusiva e ilusoria. Um estudo publicado
na revista cientifica BCM (BioMed Central)
Nutrition, revelou que muitos consumidores néo


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996923007895#b0070
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distinguem corretamente as diferencas nutricionais
entre leite e bebidas vegetais. Essa pratica
terminologica contribui para a falsa impressdo de
similaridade, embora haja diferencas significativas na
composicdo desses alimentos, como o menor teor
proteico, a menor biodisponibilidade do calcio e a
variabilidade nos teores de vitaminas como Bz € D, 0
que evidencia a incoeréncia informacional e o
potencial de confundir o consumidor (Brasil, 1990;
Clark ef al., 2022).

CONCLUSAO

O leite ¢ um alimento de alto valor nutricional,
fornecendo nutrientes essenciais a saide humana. Ja
as bebidas vegetais, possuem composi¢do variavel e
insuficiente em aspectos nutricionais, além de
apresentarem limitacdes sensoriais. Assim, as
bebidas vegetais devem ser incorporadas a dieta
como parte de uma alimentagdo diversificada, e ndo
como substitutos nutricionalmente equivalentes ao
leite.
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