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7 curiosidades sobre a intolerdncia a lactose

Intolerancia a lactose? Veja 7 curiosidades e entenda tudo o que precisa saber sobre o assunto

Lacteos na sadde humana ] . 22 de outubro, 2024

Aintolerancia a lactose é uma doenca causada pela dificuldade em digerir a lactose por falta da enzima lactase, substéncia que quebra o aglcar do

leite em partes menores. Veja sete verdades sobre o assunto e entenda para quem os produtos zero lactose sdo destinados.

1. Intolerdncia a lactose é comum

Aintolerdncia a lactose pode ser comum, uma vez que ocorre em 65% a 75% da populagdo mundial.” O sudeste e sul do Brasil tém mais intolerantes
do que outras regides brasileiras, provavelmente pela forte descendéncia europeia. No Brasil, pesquisas mostram que 100% dos asidticos e 80% dos

negros tém intolerancia, contra 57% dos brancos.?

Aintolerdncia a lactose secundaria é aquela causada por uma diminuicdo momentdnea de enzima lactase e é comum em jovens adultos. Isto pode

acontecer por danos ao estémago e a flora intestinal, doencas ou remédios.?

Muita gente tem intolerancia, mas alguns toleram bem certas quantias de leite, iogurtes e queijos. E bem particular, pois algumas pessoas passam

mal apenas com alguns goles de leite ou um brigadeiro.?

2. Depende da regiao e descendéncia

Descendentes de asidticos, indios americanos e sul-americanos, africanos e latinos sdo mais propensos a ter a doenca. Ja os descendentes de
europeus tém menos tendéncia por seus antepassados serem pioneiros na domesticacdo do gado e acostumados a consumir leite e derivados ha

mais tempo.?

3. E raro nascer com intolerancia a lactose
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Nascer intolerante é raro e acontece em pessoas mais propensas. Até os dois anos de idade, a crianca geralmente se alimenta somente de leite. Apds

isso, outros alimentos ganham lugar no cardapio. Nessa fase, o corpo naturalmente diminui sua quantidade de enzima lactase e, assim, os sintomas

podem surgir.?

4. Intolerancia a lactose nao é alergia!

Aintolerdncia a lactose é um problema causado pela falta da enzima lactase, responsavel por digerir a lactose. Entretanto, no caso da alergia, sdo as

proteinas que causam o problema porque o organismo gera uma rea¢ao de defesa contra elas. Portanto, ndo existe alergia a lactose.

A alergia a proteina do leite de vaca (APLV) se trata de um processo onde o sistema imunoldgico confunde o leite com um corpo estranho. Entéo, ele
provoca reacoes alérgicas, como coceira, vermelhidao, diarreia e tosse, para conseguir expulsar o leite. Ou seja, na alergia sdo as proteinas do leite

que causam o problema.?

A APLV é uma das alergias alimentares mais comuns em criancas, mas ocorre em apenas 7% dos menores de trés anos. E um nimero alto comparado
a outras alergias em criancas. Ainda assim, ndo é um problema tdo comum quanto a intolerancia a lactose. Criancgas que sofrem desconfortos

intestinais apds tomar leite tém maior chance de possuirem alergia a proteina do leite de vaca.?

Filhos de pais e maes com alguma alergia também sdo mais propensos. Muitas vezes confunde-se as alergias apresentadas pelo bebé, como na pele,

nos olhos e até sintomas intestinais, com a intolerancia. E recomendado consultar um médico para o diagnéstico correto em caso de suspeita.?

Em alguns casos, individuos com até 20% dos sintomas sugestivos de intolerancia a lactose podem ter alergia. Saber diferenciar é fundamental para
controlar/tratar corretamente. Alérgicos ndo resolvem seu problema com leite zero lactose e precisam retirar o leite de vaca.* Estd na ddvida? Veja a

tabela a baixo e compare!

Diferenca entre intolerancia e alergia

Intolerancia a lactose Alergia ao leite
Muito comum (%) Rara (7% das criangas entre 3 e 5 anos)
Sintomas: gases, indigestao, dor de barriga, Reacgdes alérgicas na pele (coceira,
diarreia e dor de cabeca. vermelhidao), olhos e desconforto intestinal.

Mao tem cura, mas pode ser controlada com O tratamento principal é a retirada do leite e

produtos zero lactose. qualquer derivado, como manteiga, creme
de leite, queijos, iogurtes, massas com
componentes lacteos na composicao e ate
presunto.

Confuso? Consulte um médico para diagnosticar seu caso.

5. Produtos zero lactose sdo feitos para intolerantes

A partir de meia hora ap6s consumir leite ou alguma receita com derivados, os sintomas comecam a aparecer e podem causar até duas horas de
desconforto. Para reduzir os sintomas desagradaveis nos intolerantes, os produtos zero lactose foram criados. Sdo adicionados de enzima lactase

para os que nao a tém.? Assim, evita-se a exclusdo do leite.

Nutricionalmente, os laticinios sdo importantes para fornecer energia e nutrientes, como proteinas, calcio e vitamina D. Por isso, a disponibilidade no

mercado de alimentos a base de leite de vaca sem lactose auxilia na qualidade de vida de muitos adultos e criancas com intolerancia a lactose.?

O acompanhamento de um nutricionista para ter a dieta correta é importante. Também ajuda a compreender rétulos e a identificar quais produtos
tém lactose que vocé ndo sabia. Sdo muitos deles, como puré, coxinha, e até apresuntado.? Além disso, a intolerancia a lactose tende a piorar com o
envelhecimento. Ter apoio profissional ajuda na manutenc¢do da salde e qualidade de vida.*
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6.Dor de barriga é o principal sintoma de intolerancia, mas nao é o Gnico!

A lactose ndo digerida chega na parte final do intestino e gera acimulo rapido de gases e dgua. Isto causa os principais sintomas da intolerancia a

lactose: dor de barriga, indigestdo, desconforto, barriga inchada, barulhos, flatos e diarreia.’
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Sabia que até mesmo a dor de cabeca pode ser causada pela intolerdncia? A formacdo de gases, em particular do gds metano, pode causar este

sintoma.’

7. Intolerancia a lactose ndao tem cura, mas tem remédio!

Aintolerancia a lactose ndo tem cura, mas existe remédio: a enzima lactase. Ela esta presente em comprimidos. Além disso, existem os produtos zero
lactose que tornam o leite bem tolerado por boa parte dos intolerantes. Hoje em dia, é facil repor o que falta para os intolerantes realizarem a
digestdo correta do leite e controlar os sintomas da intolerancia. Antes, o tratamento era mais dificil, se tratando da retirada total dos alimentos com

lactose.s

Bonus: O diagndstico da intolerancia é feito pelo médico que pode pedir exames, como teste de tolerdncia. O exame genético recentemente
também tem se tornado outra ferramenta diagndstica mais confortavel para o intolerante, ja que o outro teste é bem desconfortavel para quem o

faz.s
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