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RANCIA A LACTOSE

POR ANA CAROLIMNA CONTRI

como aliviar os sintomas

Entenda a questdo e aprenda as formas de amenizar o
problema de forma saudavel e eficaz
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magine uma vida longe dos alimentos derivados do
leite? Parece dificil, mas essa é a realidade vivida
pelas pessoas que descobrem que tém intolerancia
a lactose. Ou seja, o organismo delas & incapaz
de digerir, parcial ou completamente, o aglcar que
existe no leite e seus derivados.
“f importante conhecer a diferenca entre a intoleréncia
e a alergia ao leite e, assim, entender como lidar da
melhor forma com eles”, ressalta a nutrdloga Dra. Lara
Maria, de Curitiba (PR).

ENTENDA O PROBLEMA

A designer grafica Katherine Gomes descobriu sua
intolerancia a lactose no ano passado, em algumas vi-
sitas gue fez ao nutricionista. “Comecei a sentir colicas
intestinais muito fortes, e elas s& aconteciam quando
eu consumia uma quantidade grande de chocolate. Ficar
sem comer o doce ndo é facil, mas s6 de lembrar as do-
res fortes gue eu sentia, sei que é o certo a fazer”, conta.

Esse é um dos sintomas gue os intolerantes enfrentam.
0 que acontece é que o organismo dessas pessoas
nao produz, ou produz em quantidade insuficiente, a
enzima digestiva lactase, responsavel por quebrar a
lactose. Dessa forma, a substdncia chega ao intesting
grosso sem sofrer nenhuma alteragdo e ali se acumula.
A consequéncia disso é uma fermentagdo causada por
bactérias que fabricam o acido latico e gases, provo-
cando retencao de agua, diarreias, colicas, nauseas,
ardor anal e assaduras. Estes dois dltimos, provocados
pela presenca de fezes mais acidas.

“Caso alguns sintomas como o empachamento, in-
chaco, diarreia, dor abdominal, nduseas ou até mesmo
o vimito aparecam com frequéncia, torna-se necesséria
uma investigacao. E essencial procurar um profissional,
que podera indicar alguns exames para ter a certeza
de gue & realmente a intolerancia que esta causando
0s sintomas”, explica Catia Medeiros, nutricionista e
diretora da clinica Atual Nutricao, de Sao Paulo.

Dentre os exames, destacam-se o da tolerdncia (em
que o paciente ingere um liquido rico em lactose, para
depois realizar uma analise da quantidade de glicose
na corrente sanguinea, que costuma ser o mais uti-
lizado), o exame de hidrogénio expirado (em que o
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paciente também ingere um liguido com alto teor
desse aclicar, para que depois seja analisada a
quantidade de hidrogénio expelido pelo hélito do
paciente) e o medidor de acidos. A lactose ndo
ingerida produz acido lactico no organismo, gue
consegue ser identificado por meio de um medi-
dor de acidos.

INTOLERANCIA X ALERGIA

Os dois problemas nao podem ser confundi-
dos, afinal sdo muito diferentes e precisam de
atencao especifica. “Diferente da intolerancia, a
alergia ao leite de vaca ou aos seus derivados,
ocorre pela presenga de algumas proteinas, que
sao identificadas pelo nosso sistema imunold-
gico como um agente agressor, desencadeando
varios sintomas desagradaveis, como diarreia,
gases, colicas, distensdao abdominal, lesdes na
pele e dificuldade para respirar, podendo apare-
cer pequeno sangramento intestinal. Ocorre mais
agressivamente nos primeiros anos de vida, prin-
cipalmente na transicdo do leite materno para
o leite de vaca, em beb&s com menos de seis
meses. Os sintomas tendem a diminuir com o
passar dos anos”, pontua Catia.

Portanto, na intolerdncia os sinais e sintomas
se restringem a parte gastrointestinal, e na aler-
gia, ocorre 0 comprometimento da pele, da parte
respiratoria e até algo mais grave.

TRATAMENTO

E importante lembrar que a intolerdncia i lactose
nao & uma doenga e sim uma caréncia do orga-
nismo que pode ser controlada por meio de dieta
e medicamentos. “O paciente com esse problema
pode levar uma vida normal desde que siga a dieta
adequada e evite o consumo de leite e derivados,
além da quantidade tolerada pelo organismo”, diz
Dra. Lara.

Ao conhecer o proprio grau de intoleréncia, a pes-
soa acometida pela condi¢do ja sabe o que e gquanto
pode consumir de leite e seus derivados. “Em geral,
podem ser utilizados alimentos sem lactose, existen-
tes no meércado, para evitar que os sintomas apare-
¢cam. Em outros casos, pode-se utilizar a enzima na
forma de suplemento (antes de refei¢des que conte-
nham leite e derivados) ou entdo sachés de lactase
para serem misturados a esses alimentos. Além dis-
50, 0 uso de probiéticos (lactobacilos) também ajuda
a aliviar os sintomas intestinais decorrentes desse
distirbio e a modular o intestino (protegé-lo de
agressoes alimentares). A utilizacdo de suplementos
deve ser feita sob orientagdao médica ou de nutricio-
nista”, enfatiza Andrea Stingelin Forlenza, nutricio-
nista e farmacéutica, sécia da Nutravie Consultoria e
Educacdo Nutricional, em S3o Paulo.
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COMPENSANDO O
§ CONSUMO DE CALCJO

Folhas verdes — como brécolis, couve, agrido e
espinafre —, assim como feijdo, couve-flor, ervilhas,
tofu, salmao, sardinha, mariscos, améndoas, nozes,
gergelim, ovos e certos temperos (como manjeri-
cao, oregano, alecrim e salsa) também funcionam
como fontes de célcio.

“No caso da intolerdncia, & possivel, muitas vezes,
consumir o leite e seus derivados na versao livre do
acucar, ou bebidas vegetais (como as feitas a base
de arroz, aveia, entre outras fontes enriquecidas
com o mineral). J4 no caso da alergia, é preciso ex-
cluir totalmente esses alimentos da dieta (mesmo
os sem lactose). Nessa situagao, além do consumo
das fontes alimentares citadas anteriormente, pode-
-se obter a quantidade de célcio necessaria por meio
de alimentos enriquecidos (como as bebidas vege-
tais, a base de arroz, aveia, soja etc.) ou de suple-
mentacado, com a orientagdo de um profissional”,
esclarece Andrea.

Criancas, adolescentes, gestantes e idosos geral-
mente precisam de mais atengao quanto ao consumo
adequado de fontes de calcio. “Para que a absorgao
do célcio e sua utilizagdo pelo corpo sejam eficazes, é
necessario um aporte adequado de vitamina D, mag-
nésio, fésforo, entre outros”, finaliza Andrea. @

NA PRATELEIR

1,2 e 3- LEITE EM PO A BASE DE SOJA, PARA DIETAS COM
RESTRIGAO A LACTOSE. Suprasoy Sem Lactose sabor banana,
SupraSoy Sem Lactose Original & Ninho Forti+ Zero Lactose,

4 & 5- LEVE E SABOROSO. Chocaolate Choco Soy sem lactose.

Estes produtos podem ser adquiridos pelo
www.drogariasacpaulo.com.br | Delivery: 4003-3393
Consulte a disponibilidade e condigdes destes servigos na sua regido




