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Desmistificando o acglcar do leite

Confira tudo sobre o leite, seus nutrientes e tire dividas sobre a lactose

Lacteos na sadde humana ] . 16 de setembro, 2024

O leite é composto por carboidratos, proteinas de alto valor bioldgico, vitaminas e minerais, nutrientes fundamentais para a alimenta¢do humana.

Entre seus aglcares, destaca-se a lactose, que é um dissacarideo.!

O primeiro alimento do ser humano é o leite materno, o qual contempla nutricionalmente todas as necessidades individuais de forma exclusiva até o
sexto més de vida.2 Entdo, os laticinios tornam-se parte importante da alimentacdo em todas as fases da vida, sendo um dos alimentos mais

conhecidos e populares no mundo. Portanto, vamos desmistificar o agucar deste componente lacteo que ainda gera duvidas.

Lactose — metabolismo e absor¢ao

O principal agicar presente no leite é a lactose, dissacarideo constituido por um monémero de galactose e outro de glicose, que é produzida na
glandula mamaria dos mamiferos. Este carboidrato contribui de forma importante para o aumento da absorcdo intestinal de fésforo, magnésio,

calcio e micronutrientes presentes em sua composicdo.?

A digestdo da lactose ocorre no intestino e implica na presenca da enzima lactase, a qual esté presente na borda em escova dos enterécitos, com sua

maior expressao localizada no jejuno médio. 4

A lactase hidrolisa a lactose em dois monossacarideos: a galactose e a glicose. A expressdo desta enzima pode ser modificada com o tempo. Sua

producdo inicia a partir da oitava semana de gestacdo e atinge seu pico ao nascimento. 5

Hipolactasia e intolerancia ao acucar do leite

O termo hipolactasia se refere a deficiéncia da enzima lactase, condicdo a qual pode levar a ma absorcao de lactose. Ou seja, € a digestao ineficiente
deste dissacarideo. > Entenda no quadro a seguir a definicdo de intolerancia a lactose e outras condi¢cdes onde o aglcar do leite ndo pode ser

digerido.



Quadro 1 - Hipolactasia e definigoes *

Hipolactasia Qualquer deficiéncia da enzima lactase

Condicao na qual a maioria dos individuos tém
reducao da atividade da lactase na borda
jejunal apos o desmame. Em uma minoria de
pessoas, um alto nivel de atividade da enzima
lactase esta presente em todos as idades
adultas (fenétipo de persisténcia da lactase).

Lactase nao persistente

Digestao ineficiente da lactose, devido a

Ma digestao da lactose ks h
deficiéncia da enzima lactase.

Absorcac ineficiente da lactose, devido a ma

Ma absorcao de lactose digestdo da lactose.

Sintomas gastrointestinais devido a ma

Intoleréancia a lactose .
absorcao da lactose.

Fonte: Adaptado de Fassio, 2018 5,

Deficiéncia da enzima lactase

A deficiéncia da lactase pode ser classificada como 5.
o Deficiéncia congénita da lactase (alactasia) — extremamente rara, ocorrendo quando a crianga nasce sem a capacidade de produzir lactose;

o Deficiéncia primdria a lactose (hipolactasia do adulto) - perda progressiva da producdo de lactase ao longo da vida, dos 2-5 anos,

dependendo da etnia;

o Deficiéncia secundaria a lactose ou hipolactasia secundéria - quando acontece perda da capacidade de produzir lactase por algum fator
desencadeante ndo sendo necessariamente de ordem genética, como danos a mucosa do intestino, quadros de diarreia, gastroenterite,

entre outros.

Sintomas da intolerancia a lactose

Os principais sintomas da intolerancia aos aglcares presentes no leite envolvem a parte gastrointestinal, sendo os mais comuns deles 5.

e Dor abdominal;

e Distensdao abdominal;
e Flatuléncia;

e Diarreia;

e Constipacao;

o Nausea e vomitos.

Lactose — Retirar ou nao da dieta?

Para individuos com intolerdncia a lactose, devidamente diagnosticados por médicos e nutricionistas, o principal tratamento é a restricdo aos
alimentos que contém o dissacarideo, de acordo com a intolerancia de cada. E sugerido que pessoas com intolerancia a lactose geralmente tolerem
até 250 mL de leite (12 g de lactose) sem sintomas. O tratamento visa melhorar os sintomas do paciente e qualidade de vida e pode compreender o

uso de laticinios com a enzima lactase, que € o caso dos produtos zero lactose. 45



T
De acordo com a ciéncia e posicionamento de algumas sociedades e conselhos, a restricdo da lactose é estritamente recomendada apenas individuos

com alguma condicdo clinica de intolerancia. Atualmente, ndo ha evidéncia cientifica suficiente que corrobore com a teoria para que individuos

saudaveis retirem a lactose da dieta. 4-¢
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