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Desmitificando a lactose

Compreenda tudo a respeito da lactose: o que é, como diagnosticar a intolerancia, bem como,

s |

Lacteos na saude humana . 29 de agosto, 2025

graus e sintomas

A lactose, carboidrato presente no leite, nem sempre é bem aceita por todos. Entretanto, ainda existem muitas
duvidas em relagdo a intolerancia. Descubra o que é a lactose, como diagnosticar a intoleréncia, entre outros
mitos a respeito.

O que é lactose?

A lactose é um dissacarideo, presente no leite, que, sendo hidrolisado pela enzima lactase, libera seus
componentes monossacarideos para absorgdo na corrente sanguinea. Na falta da enzima, a lactose é fermentada
no colon, causando desconforto abdominal. (MATTHIUS) *

Intolerancia a lactose é prevalente no Brasil?

Estima-se que a intolerancia a lactose acontega em 65% a 75% da populagdo mundial. 2 Contudo, cada regido
possui um dado diferente.

Descendentes do norte europeu tem menor prevaléncia, ja que a domesticacdo de gado e o costume de beber
leite e derivados é antigo. Em contrapartida, asiaticos, negros, africanos, indios americanos e latinos sdo mais
intolerantes. 3

No Brasil, a prevaléncia da intolerancia a lactose é de 57% entre brancos e mulatos, contra 80% de negros e
100% dos japoneses. A regido com mais intolerantes é sudeste e sul. 3
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Tipos de intolerancia a lactose

Existem trés tipos de intolerdncia a lactose. Entenda:
Primaria ou hipolactasia do “tipo adulto”

Na infancia, depois dos dois anos, os sintomas podem surgir por conta da diminuicdo de lactase. Isto ocorre
naturalmente nessa fase da vida, onde o consumo de leite materno diminui assim que a alimentagéo é
introduzida. Nesta idade, a intolerancia € chamada de primaria e acontece principalmente em lugares com menor
costume de consumir leites e derivados, como paises da Africa e Asia. 3

Cerca de 20% das criangas de 3 a 5 anos, na Indonésia, tem dificuldade em digerir o leite. A prevaléncia vai
subindo com o aumento da idade e chega a 60% entre 6 e 11 anos e 73% em pessoas de 12 a 14 anos. No México,
42% das criangas de 3 a 5 anos sdo intolerantes e o numero sobe para apenas 46,4% entre 6 a 12 anos. Ja a
idade de 13 a 17 anos houve uma redugdo de 40%, evidenciando as diferencas geograficas.®

A hipolactasia primaria também é conhecida por “tipo adulto”, pois € mais comum que os sintomas iniciem na
adolescéncia/fase adulta. 2

Secundaria

Quadro passageiro causado por diminuicdo da enzima lactase por danos no aparelho gastrintestinal e alteragdes
da microbiota, gerado por medicamentos ou doencas. E comum em adultos jovens.

Congénita

A intolerancia a lactose congénita, sendo aquela em que se nasce sem a enzima lactase no organismo, € uma
condigdo rara e restrita a populagdes propensas.

Alergia a lactose existe?
NZo existe alergia a lactose, pois se trata do carboidrato do leite e alergia € uma reacdo causada pela fragéo

proteica do alimento. As intolerancias a lactose, assim como a alergia, sdo enquadradas na hipersensibilidade
alimentar.

Diagnostico da intolerancia a lactose
O diagnostico da intolerancia a lactose pode ser realizado de forma clinica, cujo procedimento é o mais

empregado por profissionais, segundo a SBP. E orientada a retirada da lactose da dieta e analise de sintomas,
que devem cessar em dias ou semanas. *

Exames para intolerancia a lactose

Os exames para diagnosticar a intolerancia sao:



Quadro 1- Exames para diagnodstico da intolerancia a lactose

Teste respiratorio de O hidrogénio é produzido quando a lactose
hidrogénio expirado nao é absorvida e é fermentada no célon.

Apos a ingestao de lactose, pessoas saudaveis
apresentam elevacao da glicemia (glicose
e formada pela quebra da lactose) a valores
Teste de tolerancia a lactose maiores que 20 mg/dL em relacdo ao jejum. Se
as variacoes nao ocorrerem, a intolerancia pode
ser diagnosticada.

Teste genético (para suspeita Avaliacdo génica para detectar a presenga de
intolerancia congénita ou mutagoes que proporcionam a caracteristica de
primaria) persisténcia da producéo de lactase e

tolerancia a lactose.

Sintomas de intolerancia a lactose
Os sintomas mais comuns sao:

e Dor Abdominal

e Diarreia

e Distensdao Abdominal
e Flatuléncia

e Borborigmo

e Nauseas

e VOmito

e Célica Abdominal

e Fezes Amolecidas

Cefaleia, constipagéo e dispepsia também podem ser observadas, embora sejam detectadas em menor nimero
de estudos. 3

Leite sem lactose: quando recomendar?

Este tipo de leite € um produto indicado para dietas com restrigdo de lactose. Possui a vantagem de ter os
mesmos nutrientes do leite, como calcio e proteinas, com niveis baixissimos do carboidrato. Isto porque o
alimento recebe adigcao de enzima lactase, que quebra a lactose em galactose e glicose.

O leite sem lactose ndo apresenta vantagens para pessoas saudaveis. Portanto, € uma alternativa para estes
casos de intolerancia, seja ela primaria ou secundaria.
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