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Conhecendo a

lNTOLERANCIA
A LACTOSE

“ontém lactose N i A s . .
Contenlaciose Y A'intolerancia a lactose ¢ um tema muito abordado atualmente

e a midia vem impondo alguns mitos sobre o assunto. A retirada

. W) do leite e derivados da dieta tem sido adotada por muitas pessoas
sem necessidade, o que pode levar a prejuizos nutricionais,
principalmente na ingestao reduzida de calcio, o que em longo
prazo pode evoluir para osteopenia e osteoporose.

A lactose, encontrada no leite e
seus derivados é um carboidrato, -‘
e é conhecida popularmente
como acucar do leite.

Para fazer a digestdo desse aclcar o organismo necessita de uma enzima
produzida no intestino, chamada lactase.

QUANDO NAO HA A PRODUCAO

DESSA ENZIMA, OU HA EM if:
QUANTIDADES MENORES. NAO « Flatul2ncia 'l TODAS AS PESSOAS PRECISAM EXCLUIR A LACTOSE DA
E POSSIVEL FAZER A DIGESTAO * Diarreia ALIMENTACAO.

¢ Desconforto e inchaco '
abdominal As pessoas que realizam a
* Colica abdominal : digestao normalmente da lactose,
nao apresentando nenhum

ADEQUADA DESSE ACUCAR, E
ESSA CONDICAO E DENOMINADA
INTOLERANCIA A LACTOSE.

dos sintomas, ndo necessitam p—
da exclusao ou diminuicao do
consumo de alimentos que

Aintolerdncia pode ser classificada em trés grupos:

GENETICA

Manifesta-se em
recém-nascidos
e é uma condicao

permanente, ou seja,

para a vida toda.

ADQUIRIDA

Manifesta-se apds
uma inflamacao
ou alguma lesdo
permanente no
intestino.

TRANSITORIA

Condicao causada
por alguma lesao
temporaria no
intestino.

possuem lactose.



0S INTOLERANTES A LACTOSE DEVEM RETIRAR TODOS 0S

LACTEOS DA ALIMENTACAO.

A quantidade de lactose necessaria para provocar alguma o

reacao no organismo varia de pessoa para pessoa, e
depende da quantidade ingerida, da divisao dessa
quantidade ao longo do dia e do grau de deficiéncia da
enzima lactase, que participa da digestao.

[ )
Alguns produtos lacteos, como o iogurte, sdo submetidos
ao processo de fermentacao, que diminui a quantidade de @
lactose presente neles. Os queijos também apresentam 3
menor quantidade de lactose devido a retirada do soro no
processo de fabricacao. Por esse motivo, a aceitacao dos

D

derivados do leite pelos intolerantes é maior.

Além disso, estudos apontam que a maioria das pessoas o
intolerantes a lactose pode ingerir até 12g por dia de lactose, )

o0 que equivale, em média, a um copo de leite ou dois potes e : /
meio de iogurte, sem apresentar sintomas. 1 1

Para aqueles com diagnéstico de intolerancia a lactose, existem no
mercado produtos com teor reduzido de lactose. Dessa forma, os
intolerantes conseguem manter os lacteos na sua alimentacdo garantindo
todos os beneficios provenientes desses alimentos.

INTOLERANCIA A LACTOSE E UM TIPO DE ALERGIA ALIMENTAR.

A alergia é uma ~ Alintolerancia é uma
resposta do sistema
imunoldgico, que

reage a alguma

incapacidade de digerir
algum componente
alimentar, no caso um

~/ NA

Lroteina~ Carboidiglo

&7

proteina alimentar. carboidrato, gerando

reacoes adversas.

COM A RETIRADA DOS LACTEOS DA DIETA, NAO E
NECESSARIO TER UMA PREOCUPACAO COM 0 CALCIO, POIS
OUTROS ALIMENTOS POSSUEM A MESMA QUANTIDADE
DESSE MINERAL.

O célcio é o mineral que esta presente
em maior quantidade no organismo
e participa de diversas funcdes

LEITE E DERIVADOS

importantes, tais como:

e [Estrutura de ossos e dentes:

¢ Reacdes da coagulacdo sanguinea;
e Contracdo muscular.

1 pote de iogurte \ / 1 copo de leite

L 250 mg de calcio
TN it ’
i g

(sopa) de couve 3,5 fatias de tofu de espinafre

Quantidade de calcio de alimentos-fontes e equivaléncia de porcoes

m Porcao (g) Medida Caseira Calcio por porcao (mg)

Queijo Branco 50 11/2 fatia 500
logurte 200 1 pote 250
Leite 200 1 copo 250
Tofu 50 11/2 fatia 102,5
Couve 70 2 colheres de sopa 50,4
Espinafre 67 2 1/2colheres de sopa 90,5

Fonte: Buzzinaro, 2006 e Phillipi, 2008.



0 IOGURTE POSSUI A MESMA QUANTIDADE DE LACTOSE
QUE O LEITE.

O iogurte é um alimento derivado do leite
que passa pelo processo de fermentacao,
no qual sdo adicionadas duas espécies de
bactérias lacticas.

Essas bactérias utilizam a lactose como
alimento, fazendo com que a quantidade de
lactose seja reduzida.

REDUCAO DE ATE

Estudos indicam que a utilizacao da };f o
lactose pelas bactérias pode reduzir em o

aproximadamente 25-50% a quantidade
’ 0 DO TEOR DE

de lactose no iogurte, quando comparado
LACTOSE

ao leite utilizado em sua fabricacao.

E POSSIVEL RETIRAR 0S LACTEOS DA ALIMENTACAO
SEM NENHUM PROBLEMA.

A retirada total e definitiva dos lacteos da CALCIO
alimentacdo ndo é recomendada, ja que sdo
fonte de diversos nutrientes como fésforo,
potassio, magnésio, vitaminas A, B1, B2, B5
e B12 e, principalmente o calcio.

VITAMINA B2

MAGNESIo VITAMINA B1

VITAMINA B12

‘ VITAMINA A

0 CONSUMO DIARIO DE LACTEOS DEVE SER EVITADO
DEVIDO A PRESENCA DA LACTOSE.

Segundo a Piramide Alimentar

adaptada para a populacao brasileira
a recomendac&o do consumo de leite Y ooc)
e derivados é de 3 porcoes diarias. '

Leite, Queijo, |°Qul'le-._fr’ -

3 porgheri—=
i |

Seu consumo deve ser

diario ja que o leite e seus
derivados fazem parte de
uma alimentacao equilibrada
e contribuem paraa
manutencao da saude e
crescimento saudavel.

0 CONSUMO DE LACTEOS PROMOVE AUMENTO DE PESO
DEVIDO A PRESENCA DA LACTOSE.

Nao ha pesquisas que mostram a diminuicao do
peso corporal apenas com a exclusao da lactose.
A dieta livre de lactose, assim como a maioria das
dietas da moda que tém apenas apelo estético,
normalmente apresenta um valor calérico reduzido,
podendo resultar em perda de peso devido ao déficit
calérico e, ndo pela exclusao da lactose ou qualquer outro

nutriente. Além disso, atualmente, ha diversos estudos que comprovam
a importancia do consumo de leite e seus derivados para manutencao
do peso associada a habitos saudaveis, dieta equilibrada e atividade fisica.

Ainda, os lacteos contribuem para a formacao de massa muscular, por
se tratar de alimentos com alto teor de proteinas, que também podem
contribuir para promover a sensacao de saciedade.”
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