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Intolerancia a lactose ou alergia a proteina do
leite?

Saiba diferenciar os dois problemas e confira receitas para quem tem restrigdes
alimentares

por Marianna Feiteiro
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As pessoas que 3o intolerantes a lactose e as que tém alergia & proteina do leite normalmente
apresentam os sintomas parecidos. Mo entanto, existem diferencas entre as duas condigdes.

Lefa tambem:

Como detectar g intolerdncia alimentar?

Muitos problemas sdo desencadeados por glergia g alimentos
Fecelta: petit natequ sem lactose e gldten

“% alergia a proteina do leite & uma reacdo do organismo quando entra em contato com as proteinas
do leite. A principal delas & a globuling, que faz com que o sistema imunologico do alérgico a
reconhega como agressora, 0 que gera uma reagao gue tem como objetivo combater este agente
estranho”, explica a nutricionista Fatima Corradini Domingues. Ja a intolerancia a lactose se da por
uma dificuldade do organismo de digerir o aglcar presente no leite, que @ a lactose. lsso ocorre
devido a auséncia ou pouca produgao da enzima lactase, responsavel por digerir a substancia,

Segundo Fatima, a alergia a proteina do leite costuma afetar apenas bebés, principalmente antes do
primeiro ano de vida, poiz esta associada a substituicdo do leite materno pelo de vaca. “Mesta faze, o
intestino ainda nao esta preparado para receber e digerir a proteina do leite, entendendo-a como
estranha e invasora, 0 que provoca uma reagao contra ela e em defesa do organismo”, esclarece. De
acordo com a nutricionista Fabiana Raucci, a condigao geralmente nao perdura por toda a vida, “Em
80% dos casos, estas criangas voltam a consumir o leite por volta dos trés aos cinco anos de idade,
pois & quando o sistema imunologico cria maturidade, tornando-se tolerante as proteinas presentes
no leite de waca e seus derivados™, afirma. Por outro lado, a intolerancia a lactose, quando nao e
genética, pode surgir em gualquer momento da vida, pois acontece gragas a diminuicao ou auséncia
da producio de lactase. lsso pode ocorrer por algumas razdes, como lesdes intestinais, quimioterapia,
radioterapia ou até mesmo pelo processo natural de envelhecimento,

Qs sintomas das duas condigdes sao bastante similares. Ambas sao caracterizadas por dores
abdominais, gases [flatuléncia), sensacio de inchago, colicas abdominaiz e diarreia. & alergia 3 lactose
pode provocar, ainda, dificuldades respiratorias, edema, lesdes na pele, como coceira, vermelhidao e
dermatite, & vomitos, dependendo do grau do problema.

Ja os tratamentos s3o distintos. Mo caso da alergia, @ necessaria a exclusao total do leite de vaca e
derivados por um periodo que pode wariar de meses a anos. Ja a intolerdncia requer controle
alimentar & medicamentos. O leite e seus derivados podem ser consumidos, porém em quantidades
reduridas, dependendo da tolerancia do organismo. O mais indicado & substituir esses alimentos por
alternativas aue nao contenham lactose. como o leite e orodutos a base de soia.
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Confira abaixo uma receita que nao leva leite de vaca e & ideal para quem sofre tanto por intolerancia
& lactose quanto alergia & proteina do leite.

Empanadas de frango

Crédito: Divulgagdo F dosapar

Ingredientes

Recheio:
£ colheres [sopa) de azeite [24ml)

1 cebola média picada (150g)

2 dentes de alho picados [3g)

1 peito de frango cozido e desfiado [340g)

1 tomate meédio sem pele e semente em cubos [170g]
& talos de salsinha picados

2 ramos de cebolinha picadas

Jcolheres [sopa) cheias de §

SRR sem lactose (3%9g) dissolvido em 1 e ¥ xicara de agua [300ml)

Maszsa:



4 wicaras [cha) de farinha [430g)

1 colher [sopa) de aglcar [12g)

¥ colher [sopa) sal [6g)

¥ sache de fermento biologico seco [0 g)

100z de creme wegetal

3 colheres [cheias) de BNEEESY cem lactose [36g) dissolvido em 1 e ¥ xicara de agua [300ml)
1 gema para pincelar

Preparo

Recheio:

Em uma panela, agueca 0 azeite e doure prﬂmeir-:u a cebola e depois 0 alho, Refogue o frango por cerca
de 5 minutos e acrescente o tomate e as ervas. Misture bem e acrescente o EEEEEEN dissolvido,
Quando comecar levantar fervura, desligue e reserve o recheio para as empanadas.

Masza:
Erm um refratario, junte a farinha, o acldcar, o sal e o fermento, Acrescente o creme vegetal e junte

ans poucos o EEEEEE dissolvido, misturando bem ate formar uma massa uniforme.

Montagem:

Ligue o forno na temperatura média [180°C). Com um rolo, estique a massa em uma bancada limpa &
seca. Corte-a com o auxilio de um aro redondo (10 ¢m de diametro] e coloque o recheio em seu
centro. Dobre a massa, una sua borda e dé beliscadas ao longo das beiradas para fazer o formato
tipico. Pincele as empanadas com a gema e leve-as ao forno por 35 minutos ou ate dourarem.

Rendimento: 24 empanadas
Tempo de preparo: 25 minutos
Yalor calorico: 139,4 keal por unidade

"Recelte cedida por BEUMSEESE, da fosapar,



