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0O QUE E O GLUTEN?

O gluten € uma proteina complexa encontrada em determinados
cereals, como trigo, cevada e centeio. Ele é responsavel pela
textura elastica e viscosa de massas e paes feitos com esses

" A dieta sem gluten
requer um rigoroso
cuidado na leitura de
rotulos das
embalagens”

graos.




Existem duas principais caracteristicas do gluten

Formacao de estrutura: Propriedades aglutinantes:

e O gluten é composto por duas proteinas, a gliadina e a e O gluten tem a capacidade de unir e ligar os

glutenina, que se ligam e formam uma rede elastica Ingredientes, criando uma estrutura coesa.

quando misturadas com agua. e |SsO € especialmente importante em massas, bolos e
e Essa rede confere estrutura, maciez e capacidade de outros produtos de trigo, ajudando a manter a

retencao de gas aos produtos de panificagao, iIntegridade e a textura desses alimentos.

permitindo que a massa cres¢a e mantenha sua forma
durante o cozimento.

Algumas pessoas apresentam sensibilidade ou intolerancia ao gluten, condi¢cdes conhecidas como doenca celiaca e
sensibilidade nao celiaca ao gluten. Nesses casos, o consumo de alimentos que contém gluten pode desencadear
sintomas gastrointestinais, como diarreia, dor abdominal e inchaco.



A eliminagao do gluten permite que o intestino regenere por completo das lesOes e 0 organismo recupere, traduzindo-
se na diminui¢cao dos sintomas, na melhoria dos parametros serolégicos e histologicos e do estado nutricional do
celiaco de forma geral. No entanto, nunca deve iniciar a Dieta isenta de gluten (DIG) antes da confirmacao do
diagnostico, evitando resultados inconclusivos com grande prejuizo para os doentes.

O cumprimento da DIG previne caréncias nutricionais e o desenvolvimento de outras patologias. Contudo, se houver

reintroducao do gluten, mesmo que em pequenas quantidades, ocorre nova resposta inflamatoria e os sintomas podem
reaparecer.

Para essas pessoas, € necessario seguir uma dieta isenta de gluten, evitando alimentos a base de trigo, cevada e centeio.
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CELIACOS

A doenca celiaca (DC) é uma doenca cronica, autoimune que surge na sequéncia da ingestao de gluten em individuos
geneticamente suscetiveis e que se caracteriza por atrofia das vilosidades do intestino delgado, ou seja, uma lesao a

nivel intestinal, com consequente ma absorgao dos nutrientes e aparecimento de sintomas gastrointestinais e extra
Intestinais.

Em Portugal, no ano de 2018, aferiu-se uma prevaléncia de 1:162 pelo que se considera, aproximadamente, que 1% da

populacao portuguesa seja celiaca. Contudo, estima-se que apenas existam 15.000 celiacos identificados, o que indica
que a doenca celiaca é amplamente subdiagnosticada.




SINTOMAS DA DOENCA CELIACA

A doenca celiaca pode manifestar-se de formas distintas, dependendo, entre outros fatores, da idade, da extensao da
lesao Intestinal, da sensibilidade ao gluten e da quantidade ingerida.

Encontram-se descritas inimeras manifestacOes, desde coélicas abdominais, diarreia, flatuléncia, distensao abdominal e
até osteoporose e infertilidade.

A ingestao de gluten em individuos geneticamente predispostos a doencga desencadeia uma reagao imune que vai causar
uma inflamacgao cronica na mucosa e submucosa do intestino delgado, com consequente atrofia das vilosidades
Intestinais e repercussoes na absorcao dos varios nutrientes, como:

e Ferro

Acido félico

e Calcio

Vitaminas lipossoluveis




CRITERIOS DE DIAGNOSTICO

Os critérios de diagnostico devem ser personalizados e adaptados a cada caso, abrangendo a historia clinica (sinais e
sintomas sugestivos), analises sanguineas, endoscopia digestiva alta, realizagcao de biopsias e testes genéticos.

As analises de sangue devem incluir a determinag¢ao do anticorpo antitransglutaminase (Ac AT) e a imunoglobulina IgA.
Se 0 Ac AT for positivo, o doente deve ser referenciado a consulta de gastrenterologia, para complementacao
diagnostica. No caso de criangas assintomaticas, mas pertencentes a grupos de risco para doenca celiaca, devem
inicialmente também efetuar a determinacao de HLA Dg2 e Dg8 (marcadores geneticos especificos).

Outros exames de diagndstico

O Anticorpo anti-endomisio (Ac AE) também pode ser utilizado para orientar o diagndostico, mas deve ser efetuado em
laboratérios com muita experiéncia, uma vez que a técnica de leitura depende do observador. A bidpsia intestinal €
efetuada atraves de endoscopia digestiva alta. Nesse exame, que é habitualmente feito sob sedag¢ao, sao colhidos varios
fragmentos do intestino delgado, que depois sao orientados para 0 anatomopatologista, que observa ao microscopio e
caracteriza a atrofia vilositaria. E fundamental n3o retirar o gliten da alimentacdo antes do diagndstico definitivo da

doenca celiaca.




PATOLOGIAS ASSOCIADAS A DOENCA
CELIACA

Existem também uma serie de doengas que estao associadas a doencga celiaca. Podem surgir antes do diagndstico da
doenca celiaca, manifestar-se em simultaneo ou depois do diagndstico. Os doentes que as manifestam sao considerados
grupos de risco, uma vez que a sua associacao a doenca celiaca é muito maior do que a esperada. Sao 0s casos de

doentes com:

e Dermatite herpetiforme

e Sindrome de Down

e Sindrome de Turner

e Sindrome de Williams

e Diabetes tipo |

Défice de IgA

e Tiroidite autoimune e outras doencas autoimunes

Também as pessoas que tenham familiares de 1° grau de parentesco com doenca celiaca devem ser considerados de
risco, pelo que devem ser rastreados para eventual diagnostico de doenca celiaca.




TRATAMENTO

Atualmente, o unico tratamento eficaz e seguro para a doenca celiaca consiste na pratica de uma Dieta Isenta de
Gluaten (DIG), através da substituicao de alimentos com gluten por outros cujas matérias-primas nao o contenham.

As evidéncias atuais sugerem que 0s doentes celiacos devem ser referenciados a um nutricionista que os instrua para a
pratica de uma DIG e que se certifique de que para além da isencao de gluten, seja nutricionalmente adequada.

Ha evidéncia de que pequenas quantidades de gluten na dieta nao causam quaisquer sintomas imediatos no doente, mas
lesam a mucosa intestinal, aumentando o risco de desenvolver cancro no tubo digestivo (carcinomas faringeos,
esofagicos, adenocarcinoma do intestino delgado e Linfomas de Hodgkin), outras doengas autoimunes, alteracdes do
metabolismo 0sseo, problemas relacionados com a fertilidade, altera¢oes neuroldgicas e psiquiadtricas. Razoes mais do
que suficientes para que a dieta seja cumprida de forma muito rigorosa.




INTOLERANCIA AO GLUTEN NAO CELIACA

A intolerancia ao gluten ndo celiaca é diagnosticada mais frequentemente em adultos do que em criangas (4). Os primeiros
casos da doenca nao celiaca (NCGS) foram descritos como patologia nao conclusiva com sintomas de dor abdominal,

desconforto, distensao abdominal, alteracao da permeabilidade intestinal e fadiga, sendo excluida a hipotese de doenca
Celiaca.

Neste caso, aproximadamente 50% dos portadores apresentam prevaléncia dos hapldtipos HLA-DQ2 e/ou HLA-DQS8 (5).
No entanto, nao apresentam anticorpos anti-transglutaminase identificados. Sendo assim, o gluten somente desencadeou
uma resposta imune, levando ao aumento da expressao de interleucinas, como IL-6, IL-21, IL-17 e IFN-y (6).

Especula-se que a microbiota também possa participar na patogénese da intolerancia ao gluten nao celiaca. Sugere-se que
a composi¢cao da microbiota intestinal e os perfis metabolomicos possam ter influéncia sobre a reducao de tolerancia ao
gluten em individuos geneticamente susceptivels.

Os pacientes com intolerancia ao gluten ndo celiaca também apresentam deficiéncias nutricionais, outras doencas
autoimunes e densidade mineral 6ssea diminuida em comparagao com a populagcao em geral.




PRINCIPAIS SINTOMAS DA ,
INTOLERANCIA AO GLUTEN NAO CELIACA

Os sintomas da intoleréncia ao gluten nao celiaca sdo muito semelhantes aos da doenca celiaca autoimune.
Individuos que sofrem desse problema costumam ter:

e Dor abdominal;

e Distensao;

e Alteracao de permeabilidade intestinal;
e Diarreia ou Obstipacao.




PRINCIPAIS SINTOMAS DA ,
INTOLERANCIA AO GLUTEN NAO CELIACA

Os casos de intolerancia ao gluten tém sido reconhecidos como sindrome do intestino irritavel (Sll). Além dos sintomas
intestinais, sugere-se que os peptideos relacionadas ao gluten entrem na circulagao sistémica podendo causar:

e Quadros neurolégicos como ataxia;
e Neuropatia;

e Encefalopatia;

e Depressao;

e Ansiedade;

o Autismo;

e Esquizofrenia;

e Psicose.




ALERGIA AO TRIGO

A alergia ao trigo € uma alergia alimentar mediada por imunoglobulina E (IgE) e € uma das oito principais alergias
alimentares.

Quando um alérgeno se liga a anticorpos IgE, induz a ativagao de mastocitos e basoéfilos. No caso do trigo, supOe-se
que a alergia ocorra devido a uma alterag¢ao da tolerancia oral e, como consequéncia da desregulagao imunoldgica do
tipo Th2, induz a sensibilizagao e a producao de IgE de alérgeno especifico para células B.

Dependendo da via de exposi¢cao ao alérgeno, a alergia ao trigo pode ser classificada como:

e Asma ocupacional (asma de padeiro) e rinite;

e Alergia alimentar, com acometimento de pele, trato gastrointestinal ou respiratorio;
e Anafilaxia induzida por exercicio dependente de trigo;

e Urticaria de contato.




ALERGIA AO TRIGO

Possui maior prevaléncia em criangas, incluindo sintomas como dermatite atépica moderada a grave. A ingestao de trigo
pode provocar urticaria, angioedema, obstrucao bronquica, ndusea, dor abdominal ou em casos graves, anafilaxia

sistémica.

Ja em adultos, os sintomas gastrointestinais provocados pela ingestao podem ser leves e de dificil reconhecimento, sendo
0S sintomas mais comuns diarreia e distensao abdominal.




AS FEZES DE QUEM TEM INTOLERANCIA
AO GLUTEN

As fezes dos pacientes com intolerancia ao gluten costumam ser:

e palidas;

e aquosas;

e volumosas;

e fétidas — em vista da ma absorcao de gordura.

No entanto, em alguns casos menos frequentes, o paciente pode apresentar obstipacao.




A DIETA SEM GLUTEN

Atualmente, o unico tratamento para pessoas com doenca celiaca ¢ seguir uma dieta rigida e sem gluten durante toda
a vida.

Nao esta definido até que ponto alguém com sensibilidade ao gluten nao-celiaca deve seguir rigorosamente uma dieta
sem gluten. E possivel que algumas pessoas com sensibilidade ao gliten ndo-celiaca sejam capazes de tolerar pequenas
quantidades de gluten sem se sentirem indispostas.




DIETA SEM GLUTEN

GLUTEN
Y YSEY
FREE

“Substitutos sem gluten como
quinoa e farinha de amendoa
podem ser usados em receitas”

O tratamento primario e mais eficaz para a intolerancia ao gluten
é a adocao de uma dieta estritamente sem gluten. Isso significa
eliminar todos os alimentos que contém gluten, incluindo paes,
massas, bolos e muitos processados. A transicao para uma dieta
sem gluten pode ser desafiadora, mas € essencial para evitar os
danos que o gluten pode causar ao intestino delgado de pessoas
com doenca celiaca.




RAZOES PARA INICIAR UMA DIETA SEM
GLUTEN

Existem condi¢Oes graves em que € importante evitar o gluten, em particular a doenca celiaca ou a intolerancia ao
gluten, ou a sensibilidade ao gluten nao-celiaca.

A doenca celiaca € uma condicao autoimune para a toda a vida na qual o sistema imunitario do organismo ataca os
seus proprios tecidos quando a pessoa come gluten, afetando o revestimento do intestino delgado. As pessoas que tém
esta condi¢cao hereditaria podem sofrer de uma série de sintomas diferentes, incluindo dor de estdmago, cansaco, perda

de peso e anemia.




COMO INICIAR DIETA SEM GLUTEN

A primeira certeza a ter quando esta a mudar para uma dieta sem gluten é que aprendeu como identificar quais os alimentos

que contém gluten. Alguns podem ser obvios, como o pao feito com farinha de trigo. Mas outros podem ser mais
complicados de detetar.

A maneira mais facil de identificar alimentos sem gluten € procurar o rotulo «sem gluten» e o simbolo oficial do grao cruzado
na embalagem

Os alimentos com um aviso de alergia ao trigo também o podem ajudar a detetar produtos com gluten, pois ha uma boa

possibilidade de que o conteuddo de trigo signifique a presenca de gluten. No entanto, este nao € um metodo a prova de
falhas, pois existem ingredientes que contém gluten e que nao incluem o trigo.



















ALIMENTOS COM
GLUTEN

e Trigo: Pao, bolos, biscoitos, massas, tortas,
panificados, em geral. Ingredientes derivados do trigo,
como farinha e sémola.

e Centeio: P3o de centeio, crackers, massas.

e Cevada: Cerveja, malta, cereais matinais.

e Aveia: Mesmo que algumas marcas afirmem ser "sem
gluten”, a aveia pode conter vestigios de gluten devido
a contaminagao cruzada durante o processamento.

e Malte: Utilizado em bebidas como cervejas,
refrigerantes e xaropes.

e Bulgur: Derivado do trigo, utilizado em pratos da
culinaria oriental.

e Seitan: Substituto de carne feito a base de gluten de
trigo.

e Temperos e condimentos: Podem conter gluten como
espessante ou aglutinante.

e Alguns produtos processados: Molhos, sopas
enlatadas, embutidos, snacks salgados, etc




PODE A DIETA ISENTA DE GLUTEN
CAUSAR CARENCIAS NUTRICIONALS

Em caso de se apostar nos alimentos naturalmente isentos de gluten, e na sua maxima diversificacao, e se tenha uma dieta
sem gluten saudavel e equilibrada.

Ter como referéncia a roda dos alimentos, com alimentos essenciais naturalmente isentos de gluten - fruta, legumes e
hortalicas, carne/pescado/ovos, lacticinios e gorduras.

Privilegiar na dieta cereals e pseudocereias naturalmente isentos de gluten (quinoa, trigo sarraceno, teff, etc), e leguminosas
(feijao, grao, ervilhas, etc), alimentos ricos em vitaminas e minerais que promovem uma DIG equilibrada




O contacto cruzado ocorre quando dois alimentos
diferentes entram em contacto e o alimento “"seguro”
passa a conter uma pequena quantidade do alimento
alergénico, tornando-se assim perigoso para o individuo
com doenca celiaca ou alergia, mesmo que essa
quantidade seja infima.

Este contacto pode ser direto (colocando por exemplo
um alimento em cima de outro) ou indireto (contacto
através das maos, utensilios ou equipamentos).

O contacto cruzado é, actualmente, uma das maiores %
dificuldades ao cumprimento rigoroso da dieta isenta
de gluten. Mesmo quantidades muito pequenas de
gluten podem ser prejudiciais para os celiacos, pelo que
€ necessario garantir que nao existe o perigo de
contacto cruzado.




BENEFICIOS DE TIRAR O
GLUTEN DA
ALIMENTACAO



Pode ajudar a perder peso

Ao aderir uma dieta sem gluten, muitos alimentos processados e ricos em calorias sao eliminados. Por
1SS0, a perda de peso € bem comum.

Pode aumentar a energia

Pessoas com doenga celiaca muitas vezes se sentem cansadas. Isso pode acontecer devido a deficiéncia

nutricional causada por danos ao intestino, por exemplo, a deficiéncia de ferro.
Um estudo feito com 1.031 pessoas com doenca celiaca constatou que 66% delas se queixavam de
fadiga. E, depois de seguirem uma dieta sem gluten, somente 22% ainda sentiam.




Pode reduzir a inflamacao cronica

A inflamacao acontece naturalmente pelo corpo para tratar e curar infecgdes. Entretanto, as vezes, isso
pode sair do controle e durar semanas, meses ou até anos, tornando-se uma inflamacao cronica.

Varios estudos revelaram que consumir alimentos saudaveis e livres de gluten pode reduzir a

inflamacao, além de ajudar a tratar lesOes intestinais causadas por inflamacao relacionada ao gluten em
pessoas celiacas.
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Apesar de apresentar varios beneficios e ser essencial para
algumas pessoas, € possivel perceber alguns riscos retirando o
gluten da alimentagao.

O principal € a deficiéncia de nutrientes, como fibras, ferro,
calcio, vitamina B12, vitaminas A, D e E, e muitos outros. Nestes
casos, é indicado a busca por orientacao medica adequada e
segura e um plano alimentar completo, que contenha muitos
alimentos naturais, como frutas e vegetais.







A IMPORTANCIA DO LEITE

Tem em sua composicao 8/% de adgua e 13% de componentes
solidos, divididos aproximadamente em 4% a 5% de hidratos, 3%

de proteinas, 3% a 4% de lipidios, 0,8% de minerais e 0,1% de
vitaminas. E um alimento rico em Imunoglobulina, hormonas,
citocinas, enzimas, fatores de crescimento e outros peptidios

bioativos Pode representar alguns beneficios para a saude.




Alguns dados cientificos, atualmente sabemos que:

1 copo de leite (240ml) fornece em percentagem da dose diaria recomendada: 38% de calcio, 16% de proteinas de alto
valor biologico (constituidas por todos 0os aminoacidos essenciais que 0 N0sSsSO organismo nao tem capacidade de

sintetizar, pelo que depende da alimentagao para os obter), 11% de potassio, 10% de vitamina A, 13% de vitamina
B12, 24% da vitamina B2 e 20% de fosforo.

Um terco da populacao portuguesa sofre de intolerancia a lactose, tornando a digestao do leite dificil.

Segundo a Universidade de Harvard, um ou dois copos de leite por dia parece diminuir a probabilidade de tensao alta e
sobretudo de cancro no colon mas, aponta simultaneamente que consumir as 2-3 por¢oes diarias de leite (1 porgao =
240ml) até agora recomendadas pode nao reduzir o risco de fraturas 6sseas e que pode ser prudente evitar ingestoes

didrias de laticinios superiores as 3 porc¢oes diarias devido a preocupacdes nao resolvidas sobre o risco de cancro do
ovario e da prostata.



0 QUE E A LACTOSE?

A lactose consiste num acgucar que se encontra naturalmente
presente no leite e seus derivados.

A sua digestao é levada a cabo pela enzima lactase, que é
produzida pelo intestino delgado. Esta € responsavel por
decompor a lactose em dois agucares mais simples, glicose e
galactose.




Desta forma, o organismo consegue assimila-la e leva-la até as células, através da corrente sanguinea, de modo a que
seja utilizada como fonte de energia. Quando tal nao acontece, come¢am a surgir determinados sintomas, como
colicas, distencao abdominal, desconforto, dores, diarreias e vomitos. A intensidade dos sintomas vai depender do
grau de sensibilidade a lactose e do teor ingerido.

Considera-se que um individuo adquiriu uma intolerancia a lactose, quando a sua capacidade de digestao se encontra
reduzida, hipolactasia, ou seja, a producao de lactase € inferior a quantidade de lactose ingerida.

Quando a lactose nao é digerida, a mesma nao consegue ser absorvida pelas paredes do intestino, sendo metabolizada
pelos microrganismos presentes no colon. Estes, através de processos de fermentacao, conseguem decompor a
lactose, porém, produzem uma elevada quantidade de gas, originando sintomas como distensao abdominal, colicas,
desconforto, vémitos e/ou diarreias.



E importante fazer a distincdo entre a intolerancia a lactose e a alergia a proteina do leite de vaca, dado que os
sintomas referentes a alergia alimentar, apesar de semelhantes, sao mais acentuados e podem ocorrer em simultaneo

com manifestacoes déermicas, como dermatite atopica ou urticaria.

Em casos de intolerancia a lactose, procede-se a uma dieta reduzida em lactose ou até mesmo a sua exclusao, no
sentido de elevar o bem-estar e a qualidade de vida do individuo.






OPCOES DA DIETA SEM LACTOSE

E importante manter uma dieta equilibrada e saudavel, incluindo alimentos ricos em calcio para evitar deficiéncias
nutricionais. Espinafre, semente de linhaca, sardinha, améndoas e tofu sao boas fontes de célcio que podem ser

Incorporadas a dieta.

Aléem disso, suplementos de proteina como whey protein, obtidos do soro do leite, podem ser uma op¢ao para algumas
pessoas intolerantes. Existem diferentes tipos de whey, incluindo o concentrado (com lactose), o isolado e o hidrolisado

(sem lactose).

Para aqueles que preferem proteinas nao derivadas do leite, ha opcOes veganas, como proteina da ervilha, soja,
améndoas, arroz e semente de abobora, além das proteinas do colageno, com absorc¢ao e digestao facilitadas.




RAZOES PARA OPTAR POR UMA DIETA
SEM LACTOSE

A dieta sem lactose oferece uma série de beneficios para agueles que sao intolerantes a lactose. Ao eliminar ou reduzir
a ingestao de alimentos que contém lactose, como leite de vaca, queijos, iogurte e manteiga, os sintomas
desconfortaveis associados a intolerancia a lactose, como excesso de gases, dor abdominal e diarreia, podem ser
significativamente reduzidos ou eliminados.




RAZOES PARA OPTAR POR UMADIETA
SEM LACTOSE

Mesmo para quem nao identifica os maleficios do consumo de lactose, pode perceber o beneficio de uma alimentacao
saudavel sem fontes de leite e derivados. Sendo assim, dentre as principais vantagens das dietas baseadas em produtos
sem lacteos estao:

e reducao no inchago abdominal e na producgao de gases;

e digestao mais leve e sem colicas;

e pele mais sedosa, sem acnes e com boa aparéncia;

e reducao do stresse oxidativo, responsavel pelo envelhecimento das celulas

Existem vantagens para o consumo de produtos sem fontes de leite e derivados para outras pessoas porque a lactose
nao é a unica proteina potencialmente inflamatoéria presente.




DISTURBIOS
DA LACTOSE



INTOLERANCIA A LACTOSE

A intolerancia a lactose é uma condicao que afeta a capacidade do organismo em digerir o agucar presente no leite,
conhecido como lactose, devido a diminui¢ao ou auséncia da enzima lactase no intestino. Isso pode resultar naqueles
desconfortos que fazem parte dos sintomas de intolerancia a lactose, como excesso de gases, dor abdominal e diarreia.

Por isso, a dieta para intolerantes a lactose visa eliminar ou reduzir alimentos que contenham lactose, como leite de
vaca, cabra ou ovelha, iogurte, manteiga e queijos.

a intolerancia a lactose nao € uma condigcao uniforme e pode variar de pessoa para pessoa. Nem sempre €
imprescindivel eliminar completamente os alimentos lacteos da dieta. Isso se deve ao fato de que alguns alimentos
contém quantidades variaveis de lactose, e o nivel de tolerancia individual pode diferir. Além disso, é importante
considerar que a intolerancia a lactose pode ser transitoria e estar associada a outras condi¢des, como problemas
Intestinais.




CAUSAS DA INTOLERANCIA A LACTOSE

As principais causas do problema sao:

A intolerancia a lactose ocorre quando ha uma deficiéncia ou reducgao na producao de lactase.

e Pode ser causado por fatores genéticos, por deficiéncia congénita da enzima: a crianga nasce com um defeito
genético que impossibilita a producao da lactase;

e Diminui¢ao na producao da lactase em consequéncia de doencas intestinais ou cirurgias gastrointestinais;

e Deficiéncia primaria: ocorre diminui¢cao da produ¢ao da lactase como consequéncia do envelhecimento.




SINTOMAS MAIS COMUNS DA
INTOLERANCIA A LACTOSE

e Flatuléncia; e Fadiga;

e Diarreia; e Alergias;

e Indigestao; e Arritmias;

e Desconforto abdominal; e Ulceras orais;

e Colicas; e Aumento da vontade de urinar.
e Nauseas;

e Dores de cabeca, garganta, musculares e/ou articulares;

e Vertigens;

Dificuldade de concentragcao e memoria;
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OUTROS FACTORES DE RISCO A
INTOLERANCIA A LACTOSE

e Etnig;

e |dade;

e Quimioterapia;

e Diabetes;

e Prematuridade;

e NUmero de bactérias existentes no intestino;
e Doencgas intestinais;

e Gastroenterites;

e Doenca celiaca;

e Doenca de Crohn..




DIAGNOSTICO E TRATAMENTO

Para confirmar se, realmente, sofre de intolerancia a lactose deve ir a um gastroenterologista que podera prescrever
alguns exames de diagnostico adicionais como por exemplo, testes genéticos, de hidrogénio, de tolerancia a glicose e

d-xilose, bidpsia ao intestino delgado, entre outros.

Caso os exames confirmem o diagndstico de intolerancia a lactose, deve comecar, desde logo, a diminuir 0 consumo
dos produtos mais ricos em lactose, como é o caso do leite, queljo, manteiga, natas e gelados, sem, no entanto, os
banir da sua alimentacgao, pois tratam-se de alimentos importantes para o organismo.




TESTE DE INTOLERANCIA A LACTOSE

Tipos de testes:

Teste Respiratoério: o teste tem a duracao de 3h e 30 minutos, e € realizado atraves da recolha de 8 amostras de ar

expirado a cada 30 minutos, apos ingestao de solugao que contém lactose. Este € o método mais simples e rigoroso de
avaliacao da deficiéncia de lactase, e o mais utilizado.

Teste de Doseamento da Glicose (sangue): o teste tem a duracdo de 2h, e é realizado através da colheita de 7

amostras de sangue realizadas aos O, 15, 30, 45, 60, 20 e 120 minutos apods ingestao de solu¢ao que contém lactose.
E um teste alternativo menos sensivel.




RECOMENDACOES

Jejum minimo de 12h (respiratorio) ou de 8h (glicose).

ldade minima (respiratério): a partir dos 5 anos, desde que a crianga consiga soprar para a bolsa

Adverténcias (respiratoério): sé pode efetuar o teste: 4 semanas apds a ultima dose de antibiéticos e/ou produtos que
contenham bismuto, e/ ou probidticos; 2 semanas apds uma colonoscopia; 7 dias apos a toma de laxantes; 2 dias
apos a ultima dose de agentes que aumentam a motilidade intestinal.

1 dia antes (respiratério): recomenda-se uma dieta com uma quantidade minima de hidratos de carbono ndo
absorviveis (amidos e agucares). Evitar alimentos como massas, produtos integrais, farelo, granola, cereais ricos em
fibra, sumos de fruta, compota de macga, damascos, bananas, meloa, salada de fruta enlatada, uvas, meldao, péssegos,
melancia, frutos secos e crus do tipo passas e bagas, sumos de vegetais, batatas, beterrabas, feijao verde, cenouras,
aipo, pepino, beringela, alface, cogumelos, pimentdes verdes/ vermelho, abdbora, brécolos, couve-flor, couve de
bruxelas, repolho, couve, feijao, lentilhas, milho, avela, améndoas, nozes, leite, queijo, gelados, iogurte, manteiga.
Exemplo de alimentos que pode comer: frango, peru, peixe assado ou cozido (apenas com sal e pimenta), pao branco,
arroz cozido ao vapor, ovos escalfados ou cozidos, caldo claro de frango ou carne, agua ou Cha
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SUPLEMENTACAO

Geralmente, recomenda-se que quem sofre de intolerancia a lactose tome suplementos enzimaticos de lactase, de
modo a melhor conseguir digerir a lactose presente nos alimentos. Contudo, a toma destes suplementos deve ser
sempre aconselhada e supervisionada por um médico, ja que a suplementacao necessaria pode variar de pessoa para
pessoa.

Estes suplementos devem ser tomados ao mesmo tempo que se ingerem os produtos com lactose, ou seja, o leite nao
deve ser totalmente abolido da dieta.

7/

E importante suspender a ingestao de leite e derivados da dieta para um alivio dos sintomas. Depois de se sentir
melhor, esses alimentos devem ser reintroduzidos aos poucos na alimentacao até identificar a quantidade maxima que
O organismo suporta sem manifestar sintomas adversos.

Deve ser dada atenc¢ao redobrada nesses casos, de forma a manter a disponibilidade de calcio e vitamina D, que sao
indispensaveis para formacao de massa 0ssea.

.
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ALERGIA AO LEITE

A alergia ao leite € a alergia alimentar que ocorre mais frequentemente nas crian¢as. Comec¢a nos primeiros meses de
vida, com as primeiras ingestoes de leite adaptado (também conhecido como “leite de lata”, "“leite artificial” ou

“formula infantil”) ou mesmo durante o aleitamento materno, por passagem de proteinas dos laticinios ingeridos pela
mae. Ocorre porgue o sistema imunitario dos bebés produz uma reacao exagerada contra algumas proteinas do leite.

Essa resposta imunologica anormal dirigida contra as proteinas do leite pode envolver mecanismos “IgE-mediados”
ou “"nao-IgE-mediados” ou mecanismos mistos.




ALERGIA AO LEITE IGE-MEDIADA

e E aforma que ocorre na maioria dos casos de alergia ao leite de vaca;

e Resulta da producao de anticorpos de tipo IgE contra as proteinas do leite; geralmente existe uma sensibilizagao
previa (por exemplo um biberao de leite ainda na maternidade apds o parto) e quando ocorre uma nova exposi¢cao
ativam-se varias células imunitarias que levam a uma libertagao explosiva de mediadores;

e Euma reacao imediata - os sintomas surgem normalmente nos primeiros 30 minutos ou maximo até 2 horas apos

O contacto com o alimento;
e Pode ser muito grave e capaz de por a vida em risco em poucos minutos, mesmo com quantidades infimas de leite,

Ou seja, mesmo com “vestigios”.




ALERGIA AO LEITE NAO-IGE-MEDIADA

e Estao envolvidos outros mecanismos imunologicos, nomeadamente outros tipos de anticorpos ou células que

reagem contra as proteinas dos alimentos;
e Geralmente acarreta envolvimento gastrointestinal, por exemplo com ocorréncia de sangue nas fezes, diarreia com

MuCcO, ou atraso no crescimento;

e Habitualmente é uma reacao tardia, com inicio varias horas depois da ingestao do alimento, o que torna o
diagnostico mais dificil;

e E frequente, nestas criangas, coexistir também alergia ao leite de soja e, por isso, a decisao de introduzir esta
opc¢ao deve ser do Medico Alergologista.




ALERGIA AO LEITE MISTA

e As manifestacOes deste grupo sao mediadas tanto por IgE quanto por células;
e Neste grupo sao exemplos clinicos a esofagite eosinofilica, gastrite eosinofilica, gastrenterite eosinofilica, dermatite
atopica.




ALERGIA A PROTEINA DO LEITE, A
CASEINA

A caseina é a proteina com maior abundancia no leite, para se ter uma ideia, cerca de 80% da proteina encontrada
no leite e caseina.

Pode envolver uma reacao imunologica as proteinas do leite, como a caseina e a lactoglobulina.
Causa sintomas alérgicos, como erup¢ao cutanea, dificuldade respiratoria e reagOes gastrointestinais.

Diferente da intoleréncia a lactose, que envolve apenas a dificuldade em digerir o acucar do leite.

= '\
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ALIMENTOS SEM
LACTOSE

Leite vegetal (como leite de soja, améndoa,

COCO, aveia)

Queijos maturados (parmesao, cheddar, gouda)
logurte grego

Queijo cottage

Tofu

Vegetais

Frutas

Carnes

Ovos




ALIMENTOS SEM
LACTOSE

Arroz, quinoa, aveia

Azeite, Oleos vegetals

Nozes e sementes

Legumes e leguminosas

E importante observar que alguns produtos
lacteos também podem estar disponiveis em
versoes sem lactose, como leites, queijos e
logurtes com a lactose removida ou reduzida












BENEFICIOS DE
TIRAR A
LACTOSE DA
ALIMENTACAO



Dimimui o inchaco

O inchago em si é geralmente um problema com a digestao. A incapacidade de quebrar o agucar e
carboidratos totalmente e desequilibrios em bactérias intestinais.Esse processo inflamatorio consegue
desencadear inchacgo, desconfortos gastricos e excessos de gases. Ao retirar o leite do habito alimentar

0 inchago pode diminuir consideravelmente.

Diminul doencas respiratorias

O consumo do leite animal ndo causa alergia, mas pode aumentar a produc¢ao de muco, agravando
problemas respiratorios ja existentes, como sinusite, asma e rinite alérgica.




Melhora a digestao

Enquanto a proteina do leite de vaca e a lactose dificultam a digestao, as bebidas vegetais sao ricas em
fibras, que auxiliam o funcionamento do intestino, ajudando a combater a prisao de ventre.

Melhora a saude da pele

Pesquisas apontam que a causa da acne pode estar relacionada ao consumo do leite. A bebida pode
aumentar a quantidade de acucar no sangue e a insulina o que, consequentemente, causa a inflamacgao

do organismo e a producao de oleosidade da pele.




RISCOS DA
DIETA ISENTA
DE LACTOSE
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CONTACTOS

Telefone: whatsapp - 93 437 25 24

. E-mail: sofia.oliveira.nutril23@gmail.com



