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Entregando Uma Nutricao Poderosa
Para Uma Vida Ativa e Saudavel

As proteinas lacteas (do leite e do soro do leite) sao naturalmente
encontradas no leite da vaca. Pesquisas indicam que como parte de
uma dieta comalto teor de proteina, as proteinas do leite e do soro
do leite dos EUA podem ajudar:

o Controle de Peso ® Manutengdo Muscular
e Recuperacdo Pés Exercicio o Desenvolvimento de massa

magra

® Envelhecimento Saudavel
(Com exercicios de resisténcia regulares)
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Proteinas de Alta Qualidade

Enquanto a proteina é naturalmente encontrada em uma variedade
de alimentos de origem animal e vegetal, ha uma grande variacao na
qualidade da proteina. Proteinas de alta qualidade sdo aquelas que
fornecem todos os aminoacidos essenciais que nosso organismo
precisa para funcionar adequadamente. As proteinas lacteas dos
EUA sao de facil digestao, contendo todos os aminoacidos essenciais
e ndo essenciais e altos niveis de aminoacidos de cadeia ramificada.
A proteina do soro do leite se destaca pela presenca de Leucina
responsavel pela sintese da proteina muscular.
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Alta Taxa de Proteinas Lacteas em Proteinas de Qualidade
A concentragéo de aminoacidos essenciais em diferentes fontes de proteinas.

A alta concentracao de aminoacidos essenciais (AAEs) é um
dos maiores indicadores da qualidade da proteina: alta
concentracao = alta qualidade
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Proteinas Lacteas Fonte de Proteina Pro‘t‘;:a/tnotal

6 — Soro de Leite 52
3o Leite 49
§ ;Z Caseina 48
Lz Soja 38
10 H ( Arroz 37
Ervilha 37

Batata 33

Fonte: Adaptado de VLIET V.S, BURD A. N.,
LOON V. L. J., The Journal of Nutrition, 2015.
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0 Momento do Consumo Também Importa

Ha um limite para a quantidade de proteina que o corpo pode
usar de uma sb6 vez. Alguns especialistas recomendam o
consumo de 25 a 30g de proteina de alta qualidade ao longo do
dia a cada refeicao. Pesquisas mostram que 10 a 15g de
aminoacidos essenciais por refeicao, incluindo ~2 a 3g de
Leucina, ajudam na reconstrucdo muscular. Como muitas
pessoas tendem a comer uma menor quantidade de proteinas no
café da manha, a adicdo de proteinas lacteas nessa refeicao é
uma forma simples de aumentar a ingestao de proteina.

CAFE DA MANHA ALMOCO JANTAR




A maioria das pessoas consomem proteinas em quantidades
suficientes em suas refeicoes diarias? Nao necessariamente. As
doses recomendadas de nutrientes importantes como as
proteinas sdo tradicionalmente estabelecidas em quantidades
minimas necessarias para evitar deficiéncias nutricionais.
Evidéncias sugerem que a recomendacao de proteinas podem
ser inadequadas para alguns grupos vulneraveis da populacao,
como idosos e jovens subnutridos, também como atletas e
pessoas que estao tentando controlar o seu peso.
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O que é Sarcopenia?

Sarcopenia é a perda de massa muscular e funcdo muscular causada
pela idade, é um processo progressivo caracterizado por
aproximadamente 3% a 8% de reducao de massa muscular magra
por década ap6s os 30 anos de idade. A manutencdo de massa
muscular, forca e funcionalidade sao importantes para evitar
consequéncias como: diminuicao de atividades e aumento de riscos
de quedas, perda de autonomia e aumento de dependéncia. As
proteinas lacteas dos EUA ajudam a combater a perda de massa
muscular relacionada ao envelhecimento.




Nutricdo e Satisfacao,
a Qualquer Hora e Lugar

As proteinas lacteas dos EUA sao ingredientes versateis que
podem aumentar a proteina de alta qualidade em alimentos e
bebidas com facilidade, incluindo refeicoes, bebidas, géis
nutricionais, snacks e sobremesas. Seu sabor neutro
complementa os itens aos quais sao adicionados, sejam alimentos
de estilo ocidental como iogurte e shakes ou até mesmo criacées
do sudeste asiatico. Para oferecer aos consumidores mais opcoes,
os fabricantes estao desenvolvendo produtos inovadores que
incorporam proteinas lacteas em diversos snacks, barras
nutricionais, misturas para panificacao, bebidas e mais.
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Promessa das Proteinas Lacteas dos EUA:
Nutricdo Entregue de Forma Sustentavel.

Os EUA sao os maiores produtores de proteinas do soro do
leite e uma crescente producdo de proteinas lacteas. Os
produtores de lacteos dos EUA estao comprometidos com a
saude de suas vacas, cuidando do meio ambiente e
satisfazendo seus consumidores com deliciosos, nutritivos,
acessiveis e sustentaveis ingredientes lacteos. Multiplas camadas
de controle e equilibrio asseguram que os consumidores
possam ter confianca na seguranca e qualidade dos produtos
lacteos dos EUA.
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Para mais informacoes sobre nutricao e inovacao
das proteinas dos EUA, acesse:
www.thinkusadairy.org/pt-br/home/health-and-
wellness/dairy-proteins-(whey-and-milk)
ou contate usdec@riverglobal.net
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