Leit leite

NUTR. O valor nutricional do L. € muito gran-
de, o que se repercute na saide de quem o toma
regularmente, com particular destaque na for-
macio plena de ossos e dentes até a terceira
década de vida, e, desde entdo, na manuten-
cio de bons niveis de mineralizacdo esquelética,
o que muito importa para prevenir a osteopo-
rose.

4) O L. fornece proteinas de elevado valor
biolégico, ao melhor preco, e em quantidade
apreciavel: c. 3,2%; por isso, quando a alimen-
tacio é completa € variada (AAlimentacdo),

a racio didria de proteinas fica plenamente

satisfeita no adulto com meio litro de L., um
ovo e apenas 100 a 125 g limpos de carne
e peixe, contando com as que sa0 fornecidas
pelo conjunto necessario de alimentos de ori-
gem vegetal. O valor biologico excelente das
proteinas licteas beneficia o desenvolvimento
e maturacio de criangas e adolescentes, ga-
rante aprovisionamento mais seguro 2 ido-
sos, e melhora e embaratece a alimentacao
de todos.

b) Fornece c. 5% de glicidos sob forma de lac-
tose, de cujo desdobramento digestivo resulta
glicose e um outro monossacirido (AHidratos
de carbono), a galactose, este Gltimo imprescin-
divel 4 formacio e manutencdo do sistema
nervoso. A lactose ndo é ficil de digerir por
pessoas que ndo produzem lactase, enzima
desdobradora da lactose, ou que a produzem
deficientemente. Recomenda-se a estas pessoas,
que sentem indiSposicoes de barriga e gases,
que substituam ILEaper | ipgurnic) JEqUEAQ Ou
queijo, ou que tentem melhorat 1 talefingia a
lactose com O seguinte truque: comegar a tomar
1 colher de sopa de L.Féiluide=mee

res), voltar a duplicar na terceira (4 colheres) e
assim sucessivamente.

¢©) Fornece gorduras ficeis de digerir; vende-se
L. gordo (completo) com 3% a 3,5% de gordura;
meio-gordo (semidesnatado) com c. 1,6%; e ma-
gro (desnatado) com menos de 0,3%.

d) Fornece vitaminas em quantidades interes-
santes ou, quanto a A e B,, muito interessantes.
A vitamina A é transportada pela gordura do
L., pelo que abunda em manteiga, natas € quei-
jos gordos, apresenta-s€ €m quantidades sufi-
cientes em iogurtes correntes (nos magros, ndo)
e L. meio-gordos, e falha completamente em L.
e iogurtes magros. Também fornece minerais
em porcdes apreciaveis, nomeadamente cilcio,
o que aconselha consumir L., iogurte, requeijao
ou queijo nas condi¢oes actuais de vida, sobre-
tudo quando escasseiam hortalicas de folha e
peixes pequenos com espinha. O teor de mine-
rais e de todas as vitaminas, excepto A, ndo
varia conforme a gordura do L. que se utiliza.
As Gnicas caréncias importantes sdo de vitamina
C e ferro, o que ndo constitui problema quan-
do a alimentacio for completa e equilibrada.
Hi no mercado L. meio-gordos enriquecidos
com vitaminas e minerais: com suplementos
que conferem ao L. UHT (ultrapasteurizado) a
riqueza original do L. cru de vaca (que ndo deve
usar-se por questoes de higiene bacteriologica);
com suplementos maiores ou Menores de cal-
cio: com suplementos adaptados a gravidas e
aleitantes; etc.
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primeira semana, duplicafing geguaicia (2 colheo

e) Pasteurizacdo (L. do dia)e ultrapasteurizacao
(L. de longa duragdo) pouco afectam a com-
posicdo nutricional do L., o que nio acontece
com a fervura doméstica durante os 7 minutos
necessarios, a qual prejudica francamente a qua-
lidade proteica e a digestibilidade. L. UHT sao
mais faceis de digerir porque, durant€ O proces-
samento, ha dispersdo cropuscular de proteinas
e lipidos. L. do dia deve ser consumido dentro
de 72 horas quando guardado no frigorifico.
Depois do pacote aberto, tanto O L. do dia
como o de longa duracdo devem ser consumidos
dentro de 48 h. L. especial (de alta qualidade)
ndo oferece vantagens nutricionais; difere na
higiene cuidada das vacarias € na sanidade das
vacas e, no caso portugués, na seleccao dos L.
de origem no sentido de melhor sabor. L. de
ovelhas e cabra ndo chegam aos circuitos co-
merciais; na quase totalidade destinam-se ao
fabrico de queijo e requeijao.

$ logurte € L. acidificado, de digestdo facilitada
e com a particularidade de harmonizar 2 natu-
reza e equilibrio da flora intestinal. Ler o rétulo
é indispensdvel para reconhecer o teor gordo
e glicidico e outras particularidades de compo-
sicdo; teores de hidratos de carbono superiores
a 5,5% indicam adic¢do de agucar. L. acidificado
pela {lor do iogurte semelha-se ao iogurte.

©) A maioria das sobremesas lacteas nada tem a
ver com iogurte; quase todas sao preparacoes
gelificadas e aromatizadas de L., requeijao ou
queijo fresco, adaptagoes industriais de queija-
das, cremes e pudins Caseiros. Sao formas agra-
daveis de consumir lacticinios e boas alternati-
vas para quem nao Os aprecia ou tolera mal.
b) Queijo resulta da coagulagao do L. por meio
de wm-fesmentos-macerado de cardo, raspado
de mucosa gastrica de mamiferos jovens, ou
preparados fabris de lactase. Da fermentacao
resulta um agregado de proteinas € gorduras
com boa parte dos minerais e vitaminas, € 2
perda de 4gua e lactose com parte das vitaminas,
minerais e albumina do L. original (lacto-soro,
almece). A massa coagulada pode ser consumi-
da nos primeiros dias (queijo fresco), apos ma-
turacdo (queijo) ou apds maturagao prolongada
(queijo curado).

i) Requeijio faz-se por aquecimento do lacto-
soro 2 85°C durante c. meia-hora, do que resulta
a coagulacdo da albumina (coalhada); excelen-
temente tolerado, o requeijio é ttil para alimen-
tar doentes e convalescentes.

7 Do ponto de vista nutricional, descontadas as
diferencas em glicidos, presentes naturalmente
no L., modificados no iogurte, €scassos €m quei-
jo e requeijao € acrescentados de sacarose em
sobremesas licteas e iogurtes agucarados, as
porcoes de lacticinios que S€ equivalem sao:
2,5 dl de L., 30 g de queijo feito ou curado, 50 g
de queijo fresco, 100 g de requeijao, € um
pouco menos do que dois iogurtes do comer-
cio. Manteiga e natas, embora lacticinios, nao
substituem o L. porque, do ponto de vista do
valor nutritivo, sio consideradas como gordu-
ras.

k) A bem do bom aprovisionamento mineral e
proteico preconizam-se as seguintes quantidades
disrias de L. ou substitutos, expressas em L.
criancas, conforme vao crescendo, 4 a 7,5 dl;
adolescentes e grividas, 7,5 dl; a leitantes, gra-
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vidas de gémeos e grividas adolescentes ou
com menos de 25 anos, 1 litro; idosos, 6 a 7,5
dl; adultos, 5 dl.
L. materno — O L. mais adequado para os pri-
meiros 4 a 6 meses de vida é o da mie ou de
uma ama, porque o L. humano € o tnico cuja
composicio se adapta perfeitamente ds exigén-
cias de desenvolvimento do bébé, em conjun-
cdo com a reserva de nutrimentos que ele traz
do periodo intra-uterino. O L. humano correla-
ciona-se com as diferentes necessidades suces-
sivas da crianca, o que lhe muda a composi¢ao
e 0 aspecto; o colostro da primeira semana, que
semelha uma aguadilha acinzentada, a ponto
de mies nao esclarecidas pensarem gue nao
presta, € o mais adequado ao recém-nascido;
depois, o L. vai modificando a sua composicao
e variando de quantidade, mas a partir dos
6 meses, eventualmente antes, a crianga carece
de outros alimentos ainda que continue a fazer
algumas mamadas. L. materno ndo € sé alimen-
to; veicula substincias imunizantes, do tipo de
vacinas € soros, que protegem O novo ser conira
as doencas infecciosas comuns da nossa espé-
cie. Normaliza apetites e preferéncias, esbatendo
a probabilidade de anomalias do comportamen-
to alimentar. Mamar ao seio tranquiliza a mde,
apazigua o bébé e aprofunda a afectividade
entre ambos, o que beneficia a familia e o de-
senvolvimento harmonioso da crianga. Os mo-
dernos L. de vaca modificados, smaternizados»,
ia que semelham o L. de que sdo feitos mas,
mesmo assim, falta-lhessasnatureza e o equili-
brio nutricionais do L. matemo e d capacidade
imunizante deste; € sao mais-aptos para provo-
car alergias e certas doengas.
Dar de mamar gasta a energia acumulada du-
rante a gravidez pela mie, nas coxas € nadegas,
sob a forma de uns 4 kg de gordura, exclusiva-
mente para criar bom L.; sem amamentar, difi-
cilmente a2 mulher perde essa acumulacdo adi-
posa.

EMILIO PERES

Leite (Anténio} — Canonista portugués, de
seu nome completo A. Maria de Meireles L. de
Castro (n. Sio Nicolau, Cabeceiras de Basto,
28.5.1911). Entrou na Companhia de Jesus a
31.10.1927 e foi ordenado sacerdote a 21.7.1940.
Estudou Filosofia em Braga e Teologia em Lovai-
na e Braga. Doutorou-se (1945) em Direito Cané-
nico na Univ. Pontificia de Comillas (Espanha).
Foi reitor (1954-1958) do Colégio de S. Jodo de
Brito (Lisboa) e superior da Casa de Escritores
da Brotéria (1949-1954; 1958-1964; 1967-1973).
Fnsinou na Faculdade de Filosofia de Braga e
foi prof. Catedratico (desde 1968) de Direito Ca-
nénico na Univ. Catélica de Lisboa. Foi membro
da Comissdo Pontificia encarregada de redigir
0 novo Céd. de Direito Candnico. Tem-se nota-
bilizado sobretudo pelos seus estudos sobre as
relacdes entre a Igreja e o Estado, publicados
em especial na rev. Brotéria, de que foi direc-
tor (1949-1954: 1958-1964). Director da Enciclo-
pédia Verbo.

M. ALVES DE OLIVEIRA

Leite (Anionio da Silva) — Compositor
portugués (Porto, 1759 - ibid., 1833). Destinado
a seguir a carreira eclesidstica, a sua vocagao
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Rosto de Estudo de Guitarra, de Antdnio da Silva Leite

era a musica, 4 qual vem exclusivamente a
dedicar toda a sua vida, na qualidade de com-
positor e prof. Foi mestre da capela da 5¢é na
sua cidade natal. E. Vieira diz ter sido «0 mais
riotavel muisico portuense 'dos fins do séc. Xvill
¢ principios do xtx». O seu Tantum ergo, im-
presso em Londres, segundo um cronista de
1900, ouviu-se mais de 80 anos, quase diaria-
mente, nas igrejas de Lisboa. Na B. N., existem,
provenientes do Mosteiro de S. Bento, do Por-
to, um apreciavel nimero de partituras, cuja -
anilise revela tratar-se de um compositor de
grande merecimento. Existia em Braga, em 1934,
no Colégio da Regeneracio, vinda do Convento
de Vairdo, uma aprecidvel coleccido, também
de obras sacras de sua autoria. No Porto, no
Arquivo dos Congregados, encontram-se ainda
o original de uma Tresena a Santo Antonio.
Comp®ds muita musica profana, devendo salien-
tar-se as operas Puntigli per equivoco e Le As-
tuzie delle Donne, ambas cantadas no Teatro
de S. Jodo, do Porto, em 1807. Escreveu ainda
algumas modinhas, publicadas no jornal de Mo-
dinhas. E ainda autor do Hymmno patriotico a
grande orchestra, cantado pela primeira vez
no Real Theatro de S. Jodo da cidade do Porio,
no dia em que se festejou a Coroagdo de S. M.
E. o Senhor D. Jodo VI. A partitura foi impressa
em Paris. Publicou algumas obras didacticas
como Resumo de todas as vegras e preceilos de
cantoria [..] Porto, 1787, e Nowvo Direciorio
funebre|...], 1806. Merecem, contudo, particular
atencio, pelo interesse que as ligam a historia
da guitarra portuguesa e por serem as primei-
ras obras que para este instrumento se escre-
veram e imprimiram: Seis Sonatas de Guitarrd,
com acompanbamento de um violino e duas
trompas [...}, Porto, 1792, e Estudo de Guitar-
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