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Resumo

Com esta pesquisa, que baseou-se em leituras de artigos como revisdo bibliografica e uma pesquisa
de campo, busca-se o esclarecimento e o maior conhecimento possivel sobre a intolerancia a
lactose, os seus varios sintomas, como diagnosticar e um possivel tratamento. Buscamos nessas
pesquisas ajudar as pessoas que sofrem diariamente com a intolerancia a lactose. Esta pesquisa
baseia-se em leitura de artigos ja escritos sobre o tema, e entrevistas com profissionais de salde.
Pretendemos também incluir neste trabalho uma pesquisa de campo sobre o nimero de casos desta
doenca no municipio de Bozano/RS.

Introducéo

A escolha desse tema para o desenvolvimento da pesquisa € baseada principalmente na curiosidade
e na vontade de saber mais acerca da intolerdncia & lactose. A intolerancia a lactose é a
incapacidade que o organismo encontra em digerir a proteina do leite, a lactose, que é um tipo de
acucar presente nele e em seus derivados. A intoleréncia acontece quando o corpo ndo produz uma
guantidade satisfatoria de uma enzima digestiva - a lactase - que é responsavel por hidrolisar! a
lactose. Portanto a intolerancia € uma ma absorcdo ou méa digestdo da lactose. A partir disso, essa
substancia chega sem alteracdo alguma ao intestino provocando distarbios no organismo da pessoa
afetada. Os seus sintomas podem variar de acordo com a quantidade de leite e derivados ingeridos.
Detalhamento metodoldgico

Este estudo se deu por meio de pesquisas na internet, leitura de artigos cientificos e material
disponibilizado pela profissional de salde, o qual possuia 0s grupos de alimentos que sao
permitidos para o consumo ao intolerante. Apds essas leituras, fomos alinhavando nossa escrita
acerca da tematica proposta.

Anélise discussdo dos resultados:

Intolerancia a Lactose

Segundo o Dr. Drauzio Varella (publicado em 2014), intolerancia a lactose € a incapacidade que o
organismo tem de digerir a proteina do leite - a lactose- um tipo de aclcar encontrado no leite e em
outros produtos lacteos. Ela ocorre quando o organismo ndo produz ou produz uma quantidade
insuficiente de uma enzima digestiva chamada lactase que quebra e decomp®e a lactose do aglcar
do leite.

Como conseqliéncia, essa substancia chega inalterada ao intestino e causa distdrbios no organismo
da pessoa afetada. A intolerancia a lactose € um disturbio digestivo associado a baixa ou nenhuma
producéo de lactase pelo intestino delgado. Os sintomas variam de acordo com a maior ou menor
quantidade de leite e derivados ingeridos.

Existem varios tipos de intolerancia a lactose, a saber:

Intolerancia a lactose primaria:

No periodo da infancia o corpo produz uma grande quantidade de lactase, pelo fato do leite ser a
fonte da alimentacdo ap6s o nascimento. Conforme o individuo envelhece o seu corpo diminui a
quantidade dessa enzima a ser produzida com a adicdo de novos alimentos a dieta. Com esta
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diminuicdo na producdo da lactase o organismo pode desenvolver uma quadro de intolerancia a
lactose.

Intoleréncia a lactose secundéria:

Este tipo de intolerancia a lactose acontece quando o intestino deixa de produzir a quantidade
normal de lactase por algum distarbio do organismo. Algumas condi¢des que podem levar a um
quadro de intolerancia a lactose secundaria sdo a doenca celiaca, gastroenterite e a doenca de
Crohn.

Intolerancia a lactose congénita:

Embora seja rara é possivel que bebes nasgcam com intolerancia a lactose por causa da deficiéncia
total de lactase no organismo. E conhecida como heranca autossdmica recessiva e é transmitida de
geracdo em geracdo. Isso mostra que tanto o pai quanto a mée precisam transmitir 0 gene da
intolerancia a lactose para o filho para que ele apresente o problema.

Obs.: A maioria das pessoas com baixos niveis de lactase pode tolerar de 55 a 115 gramas de leite
de uma sé vez (até meia xicara) sem ter sintomas. Por¢cdes maiores (225 gramas) podem causar
problemas para pessoas com deficiéncia de lactase.

Alimentos Permitidos:

Grupo das carnes:
Todos os tipos de carne (aves, peixes, bovinos, etc.),
desde gue suas receitas ndo incluam leite ou seus derivados no preparo.

Grupo dos vegetais:
Todos os vegetais sdo permitidos, desde que em suas receitas ndo sejam utilizados leite ou seus
derivados.

Grupo das frutas:
Todas as frutas sdo permitidas. Desde que no seu preparo nao sejam incluidos leite e seus derivados.

Grupo dos paes, massas e cereais:
Todos sdo permitidos. Observar se na sua composicao ndo inclua leite e derivados.

Grupo do leite, iogurte e queijos:

EVITAR todos os produtos que contenham lactose em sua composicdo. Opte por produtos a
base de soja: leite de soja (com sabor original ou com sabores variados).

No caso dos queijos, pode-se optar pelos a base de soja como o tofu.

Nos iogurtes optar pelos compostos a base de soja ou naturais (algumas pessoas reagem bem a
lactose fermentada desses produtos outras néo).

Grupo das gorduras, 6leos e agucares:

Todos sdo permitidos desde que suas receitas ndao incluam leite ou seus derivados.

Obs.: Habitue-se a ler as embalagens de TODOS os produtos que adquirir.

Alimentos processados podem conter uma série de ingredientes que muitas vezes ndo estdo
especificados no rétulo do produto. Prefira alimentos naturais.

Alimentos Proibidos

Leite e derivados (creme de leite, leite condensado, iogurte, queijos);

Produtos que contenham lactose em sua composicdo (sorvetes, pastéis, biscoitos simples ou
recheados, molhos, doces, tortas, recheios de pédes ou de pastéis, produtos industrializados, balas e
chocolates).
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Produtos que tenham tracos de leite em sua constituicdo (margarina, suplementos nutricionais, etc.).
Atentar para a leitura correta dos rotulos. Caso haja duvida questione sobre o produto e seus
ingredientes.
Sintomas:
Os sintomas da intolerancia a lactose se concentram no sistema digestorio e melhoram com a
interrupcao do consumo de produtos a base de leite. Os sintomas costumam surgir minutos ou horas
depois da ingestdo de leite in natura ou de seus derivados (queijos, manteiga, creme de leite, leite
condensado...) ou de alimentos que possuem leite em sua composicdo (sorvetes, mingaus, pudins,
bolos...). Os sintomas que mais ocorrem séo célicas abdominais, nduseas, distensdes abdominais.

Diagndstico:

Além da avaliacdo clinica, o diagnostico da intolerancia conta com exames de mostras de sangue, 0
paciente recebe uma dose de lactose em jejum e, depois de algumas horas, colhe amostras de sangue
para medir 0s niveis de lactose no sangue.

Outro exame € o que mede o nivel de hidrogénio eliminado na expiracdo depois de o paciente ter
ingerido doses altas de lactose.

Tratamento

A intolerancia a lactose ndo é uma doencga, mas sim uma caréncia do organismo que pode ser
controlada com dieta e medicamentos. No inicio, a proposta é suspendera ingestdo de leite e
derivados da dieta a fim de promover o alivio dos sintomas decorrentes da ingestdo da lactose. Apds
isto esses alimentos devem ser reintroduzidos aos poucos até identificar a quantidade suportada pelo
organismo sem manifestar sintomas, essa conduta tem como objetivo manter a oferta de calcio na
alimentacdo, nutriente que, juntamente com a vitamina D é indispensavel para a formagdo da massa
0ssea.

Pessoa que desenvolveu intolerancia a lactose pode levar vida absolutamente normal desde que siga
a dieta adequada e evite o consumo de leite e derivados além da quantidade tolerada pelo
organismo.

Um medicamento que pode ser utilizado no tratamento é o Lactosil.

Lactosil possui uma enzima que realiza a quebra da lactose dos alimentos que contém leite,
preparados por vocé, para vocé poder viver uma vida livre, sem lactose.

Diferenca entre alergia a lactose e intolerancia a lactose

A Intolerancia a lactose ocorre porque o organismo ndo produz ou produz pouca quantidade da
enzima lactase, responsavel pela digestdo da lactose.

A Alergia ao leite de vaca ou alergia a proteina do leite, como é conhecida por muitos ocorre pela
presenca de algumas proteinas do leite que sdo identificadas pelo nosso sistema imunologico como
um agente agressor.

Enquanto a intolerancia pode surgir a qualquer momento, inclusive na vida adulta, a alergia APLV
ocorre geralmente em bebés e criangas menores de trés anos; raramente ocorre em adultos.
Conclusoes:

Apesar da intolerancia a lactose estar tornando-se algo comum, ndo chega a ser um problema grave
de saude. Como ja foi mencionado, a intolerancia € uma deficiéncia que o organismo tem em digerir
a lactose encontrada no leite e seus derivados. Os objetivos da pesquisa foram alcangados com
sucesso, pois todas as davidas antes presentes foram esclarecidas. Varios testes séo realizados para
o diagnédstico um dos mais usados é o método do oxigénio expirado. O uso de alimentos funcionais
podem reduzir os sintomas da intolerancia a lactose, pois aumentam a produgdo e otimizam o
funcionamento da enzima lactase.
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