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			Prefácio


			A história das alergias alimentares nos últimos anos revela uma doença dinâmica, de constantes modificações fenotípicas, apresentações clínicas e número de alérgenos. Um tópico importante, no entanto, pouco progrediu no mesmo período: a necessidade de restrições alimentares como única forma eficaz de tratamento.


			Paralelamente aos cuidados para evitar que reações desagradáveis, potencialmente graves sejam deflagradas, a eliminação de qualquer alimento da dieta não pode ser subestimada, especialmente na infância. O manejo terapêutico deve envolver orientações quanto a substituições nutricionalmente adequadas, opções palatáveis e monitoramento de crescimento e desenvolvimento.


			Pensando nas dificuldades que o profissional de saúde encontra na condução deste manejo nutricional, este livro teve por objetivo trazer informações práticas e atualizadas sobre as alternativas de substituição de alimentos, com receitas disponibilizadas por refeições (café da manhã, lanches, almoço e jantar).


			Balizado pelos guias alimentares nacionais e internacionais, os autores enfocam aspectos qualitativos e a preocupação com grau de processamento industrial de produtos comercialmente disponíveis.


			Até que novos e definitivos tratamentos sejam instituídos, cabe a todos nós o olhar holístico para o paciente alérgico, a fim de que o controle das reações seja apenas mais uma parte do tratamento.


			Desejamos uma ótima leitura!


			Renata Rodrigues Cocco


			Dirceu Solé


		




		

			Apresentação


			A alergia alimentar tem se tornado uma condição cada vez mais frequente. Novos alimentos têm sido implicados nos últimos anos e o pilar central no manejo desses pacientes ainda é constituído pela dieta de restrição do alérgeno. A alergia a múltiplas fontes alimentares também têm se tornado mais comum, aumentando ainda mais o risco nutricional imposto pelas dietas. Em alguns casos, a mãe que está amamentando também precisa ter a alimentação restringida. Por estes motivos, quando o assunto é alergia alimentar, todo o cuidado é pouco. Sem esquecer que comer é um ato social e, seguindo a proposta de guias nacionais e internacionais de alimentação saudável, este livro traz dicas e orientações práticas para um cardápio saudável mesmo a quem tem necessariamente que se submeter a dietas restritivas.


			Lucila Camargo Lopes de Oliveira
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			Raquel Bicudo Mendonça


			Lucila Camargo Lopes de Oliveira


			O termo alergia alimentar (AA) se refere a uma reação adversa que envolve necessariamente o sistema imune (de defesa do organismo) e ocorre todas as vezes que a pessoa entra em contato e/ou ingere determinado(s) alimento(s), geralmente uma proteína animal ou vegetal. É diferente da intolerância, a qual acontece por outros mecanismos.


			O número de pessoas com AA vem aumentando nas últimas décadas. Estima-se que aproximadamente 6% das crianças menores de 3 anos e 3,5% dos adultos que vivem nos países ocidentais, tenham AA.


			Apesar de qualquer alimento poder desencadear reação alérgica, em 90% dos casos os alimentos envolvidos são leite, ovo, soja, trigo, peixe, frutos do mar, amendoim e castanhas. As manifestações de alergia alimentar são variadas e, em alguns casos, podem ser fatais, assim um diagnóstico preciso por especialista é fundamental.


			O tratamento da AA consiste na exclusão dietética do alimento envolvido e o treinamento para o melhor manejo das reações indesejadas por contato inadvertido. Apenas para os lactentes que apresentam reação via leite materno, a mãe é orientada seguir dieta isenta do alérgeno.


			O nutricionista tem papel importante nesse tratamento, pois deve orientar não apenas quais alimentos precisam ser evitados, mas também quais devem ser consumidos para garantia do aporte nutricional adequado.


			Ao receber o diagnóstico de AA muitas pessoas se sentem perdidas e ficam muito angustiadas por conta das restrições alimentares que devem ser feitas. Os cuidados são muitos e envolvem a leitura dos rótulos dos alimentos industrializados, busca por receitas alternativas, escolha de locais seguros para compra de comida pronta e medidas para que não haja contato cruzado durante o preparo, armazenamento e distribuição dos alimentos, até mesmo dentro da própria casa.


			A preocupação em evitar o alimento alergênico torna-se constante, mas esse não deve ser o único foco da terapia nutricional. A exclusão do alérgeno é evidentemente essencial, porém a garantia de uma alimentação saudável deve estar entre os principais objetivos do planejamento alimentar.


			Nesse contexto, o livro “Alimentação Saudável na Alergia Alimentar” traz dicas para escolhas adequadas dos alimentos que irão compor o cardápio do dia a dia do alérgico, com base nas orientações dos guias alimentares para a população brasileira.
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			Gisele Bortolini


			Raquel Bicudo Mendonça


			As reações alérgicas a alimentos ocorrem sempre que o sistema imune reconhece a presença do alérgeno no organismo. Essas reações podem ser graves e, em alguns casos, potencialmente fatais. Por isso, é fundamental que a exclusão dietética do alimento alergênico seja seguida com rigor.


			A alergia a leite, ovo, trigo e soja são mais comuns na infância e com o passar do tempo grande parte das crianças adquire tolerância oral a esses alimentos. Já a alergia a peixes, crustáceos, amendoim e castanhas costuma surgir na fase adulta e permanecer para a vida toda.


			Outros alimentos também podem causar reações e quando há suspeita de alergia alimentar é fundamental que um médico conduza as investigações para confirmar ou afastar essa hipótese diagnóstica.


			Uma vez confirmado o diagnóstico de alergia alimentar as restrições alimentares passam a fazer parte da vida do alérgico e muitas dúvidas acabam surgindo em relação à qualidade da dieta. Será possível manter uma alimentação saudável quando se tem alergia alimentar?


			Mas afinal, o que é alimentação saudável? Como saber quais alimentos são saudáveis e quais alimentos não são saudáveis? Quais alimentos potencializam nossa saúde e quais alimentos impactam negativamente na nossa saúde? O que são Guias Alimentares? – Essas são perguntas que pretendemos responder de forma clara e objetiva neste primeiro capítulo do livro.


			Prefira alimentos in natura e minimamente processados e preparações culinárias ao invés de alimentos ultraprocessados.


			

				

					

				

				

					

							

							Prefira alimentos in natura e minimamente processados e preparações culinárias a alimentos ultraprocessados é a regra de ouro do Guia Alimentar. E o que são alimentos in natura e minimamente processados? E alimentos processados ou ultraprocessados? E preparações culinárias?


						

					


				

			


			Vamos começar explicando a classificação NOVA que foi adotada no Guia Alimentar para População Brasileira, publicado em 2014 e, adotada no Guia Alimentar para Crianças Brasileiras Menores de 2 Anos, publicado em 2019, ambos do Ministério da Saúde. A classificação NOVA foi proposta por pesquisadores da Universidade de São Paulo e atualmente tem sido mundialmente reconhecida, sendo usada em estudos e adotada em Guias.


			Antes de explicar em texto, apresentaremos uma imagem que ilustra o que iremos explicar.


			[image: ]


			As imagens acima mostram que a diferença acontece em função da natureza, extensão e finalidade do nível de processamento dos alimentos pelos quais passam e/ou ingredientes que são adicionados aos alimentos in natura e minimamente processados.


			De forma muito simples, os alimentos que vem da natureza e passam por processos simples como limpeza, secagem ou moagem, entre outros, são alimentos in natura ou minimamente processados. Quando os alimentos in natura e minimamente processados são adicionados de sal, gordura e/ou açúcar, que são exemplos de ingredientes culinários, se tornam alimentos processados e, quando, ao ler a lista de ingredientes, são identificados vários ingredientes, mas esses ingredientes não são alimentos in natura ou minimamente processados, estaremos diante de um alimento ultraprocessado.


			Vamos lá...


			O que são alimentos in natura e minimamente processados?


			Alimentos in natura (ou naturais ou básicos) são as partes comestíveis das plantas (como frutas, folhas, caules, sementes, raízes) ou de animais (como músculo, miudezas, ovos, leite) e fungos, algas e água, após serem retirados da natureza.


			Alimentos minimamente processados são alimentos in natura ou naturais que passam por algum processo simples, que inclui a remoção de partes não comestíveis ou indesejadas e também processos que incluem secagem, trituração, moagem, fracionamento, torrefação, ebulição, fermentação não alcoólica, pasteurização, refrigeração, congelamento, colocação em recipientes e embalagem a vácuo. Esses métodos e processos ajudam a preservar os alimentos in natura e torná-los adequados para armazenamento ou seguros e comestíveis para o consumo.


			Esses alimentos são preparados em casa ou em restaurantes e se tornam preparações culinárias quando preparados sozinhos ou com adição dos ingredientes culinários ou em algumas vezes com a adição de alimentos processados.


			Os alimentos desse grupo devem ser a base da alimentação de todos os brasileiros. Exemplos de alimentos in natura e minimante processados são encontrados na Tabela 1.1.


			O que são ingredientes culinários?


			Os ingredientes culinários processados incluem óleos, manteiga, banha de porco, açúcar e sal. São substâncias derivadas dos alimentos in natura ou minimamente processados por processos como prensagem, refino, moagem e secagem. Esses ingredientes são utilizados em cozinhas domésticas e restaurantes para preparar, temperar e cozinhar pratos e refeições preparados na hora.


			Isoladamente, os açúcares e gorduras são densos em energia, porém, eles não são e não devem ser consumidos isoladamente, mas sim usados para preparar os alimentos e deixá-los mais saborosos e palatáveis. Aqui cabe o destaque de que os brasileiros consomem sal e açúcar em excesso, por isso, é importante moderar o consumo.


			Quando usados com moderação e em pequenas quantidades resultam em deliciosos pratos e refeições nutricionalmente equilibrados, com densidade energética muito menor do que as da maioria dos alimentos ultraprocessados. Exemplos de ingredientes culinários são encontrados na Tabela 1.1.


			O que são alimentos processados?


			A adição de sal, açúcar e gordura torna um alimento in natura ou minimante processado em alimento processado. De forma mais prática, fazem parte deste grupo, frutas em calda, legumes enlatados, conservas de peixe, alguns tipos de carnes processadas como presunto, bacon e peixe defumado, a maioria dos pães assados para consumo no dia e queijo simples adicionados de sal.


			A maioria dos alimentos processados possui dois ou três ingredientes e é reconhecível como uma versão modificada dos alimentos do grupo de alimentos in natura e minimamente processados, mantendo a identidade básica. Eles geralmente são produzidos para serem consumidos como parte de refeições ou pratos e também podem ser consumidos sozinhos como lanches.


			Aqui é importante destacar que quando são adicionados óleo, açúcar ou sal em excesso, eles se tornam desequilibrados nutricionalmente, por isso, esses ingredientes devem ser usados e consumidos com moderação. Exemplos de alimentos processados são encontrados na Tabela 1.1.


			O que são alimentos ultraprocessados?


			Alimentos ultraprocessados são formulações de ingredientes, principalmente de uso industrial exclusivo, normalmente fabricados por uma série de técnicas e processos industriais, com pouca ou nenhuma quantidade de alimento in natura e minimamente processado, por isso, “ultraprocessado”.


			Os processos e os ingredientes utilizados na fabricação de alimentos ultraprocessados tornam os produtos convenientes (prontos para o consumo, quase imperecíveis) e atraentes (hiperpalatáveis) para os consumidores. Normalmente não são utilizados em cozinhas de casa ou restaurantes. Cores, sabores, emulsificantes e outros aditivos são frequentemente adicionados para tornar o produto final palatável ou hiperpalatável. Substâncias comumente usadas em produtos ultraprocessados incluem vários tipos de açúcar (frutose, xarope de milho com alto teor de frutose, “suco de frutas concentrados”, açúcar invertido, maltodextrina, dextrose, lactose), óleos modificados (hidrogenados ou interesterificados) e fontes de proteína (proteínas hidrolisadas, isolado de proteína de soja, glúten, caseína, soro de leite proteínas e “carne separada mecanicamente”). Os aditivos usados são para realçar os sabores, cores, emulsificantes, adoçantes artificiais, espessantes e agentes espumantes, antiespumantes, de volume, carbonatação, gelificação e vitrificação.


			São nutricionalmente desequilibrados porque possuem excesso de açúcar, sal e gordura. Os exemplos mais comuns de alimentos ultraprocessados são lanches, bebidas, refeições prontas e muitos outros tipos de produtos formulados principalmente ou inteiramente a partir de substâncias extraídas de alimentos ou de alimentos constituintes. Exemplos de alimentos ultraprocessados são encontrados na Tabela 1.1.


			Crianças menores de dois anos não devem consumir alimentos ultraprocessados e crianças maiores de dois anos, adolescentes, adultos e idosos devem evitar o consumo.


			

				

					

					

					

					

				

				

					

							

							Tabela 1.1 – Exemplos de alimentos de acordo com o grupo de alimentos a qual pertencem


						

					


					

							

							Alimentos in natura e minimamente processados


						

							

							Ingredientes culinários


						

							

							Alimentos processados


						

							

							Alimentos ultraprocessados


						

					


					

							

							•	Legumes, verduras, frutas, batata, mandioca e outras raízes e tubérculos in natura ou secas, embalados, fracionados, refrigerados ou congelados;


							•	Arroz branco, integral ou parboilizado, a granel ou embalado; milho em grão ou na espiga, grãos de trigo e de outros cereais;


							•	Feijão de todas as cores, lentilhas, grão-de-bico e outras leguminosas;


							•	Cogumelos frescos ou secos;


							•	Frutas secas, sucos de frutas e sucos de frutas pasteurizados e sem adição de açúcar, adoçantes e sabores;


							•	Castanhas, nozes, amendoim e outras sem adição de sal e açúcar;


							•	Oleaginosas sem sal ou açúcar; cravo, canela, especiarias em geral e ervas frescas ou secas;


							•	Farinhas de mandioca, de milho ou de trigo e macarrão ou massas frescas ou secas feitas com essas farinhas e água;


							•	Carnes de gado, de porco e de aves e pescados frescos, resfriados ou congelados;


							•	Leite fresco, em pó ou pasteurizado;


							•	Ovos;


							•	Chá, café, e água potável;


							•	Inclui também alimentos compostos por dois ou mais itens deste grupo, como frutas secas, granola feita de cereais, nozes e frutas secas sem adição de açúcar, mel ou óleo; massa, cuscuz e polenta feitos com farinhas, flocos ou grãos e água; e alimentos com vitaminas e minerais adicionados geralmente para substituir os nutrientes perdidos durante o processamento, como farinha de trigo ou milho fortificado com ferro e ácido fólico.


						

							

							•	Óleos de soja, de milho, de girassol ou de oliva;


							•	Manteiga, banha de porco, gordura de coco;


							•	Açúcar de mesa branco, demerara ou mascavo;


							•	Sal de cozinha refinado ou grosso;


							•	Nozes, amendoim, castanhas e sementes adicionadas de sal e açúcar.


						

							

							•	Cenoura, pepino, ervilhas, palmito, cebola, couve-flor preservados em salmoura ou em solução de sal e vinagre;


							•	Extrato ou concentrados de tomate (com sal e ou açúcar);


							•	Frutas em calda e frutas cristalizadas;


							•	Carne seca e toucinho;


							•	Sardinha e atum enlatados;


							•	Queijos;


							•	Pães feitos de farinha de trigo e/ou semestres/farelos integrais, leveduras, água e sal.


						

							

							Vários tipos de biscoitos, sorvetes, balas e guloseimas em geral, cereais açucarados para o café da manhã matinal, bolos e misturas para bolo, barras de cereal, sopas, macarrão e temperos “instantâneos”, molhos, salgadinhos “de pacote”, refrescos e refrigerantes, iogurtes e bebidas lácteas adoçados e aromatizados, bebidas energéticas, produtos congelados e prontos para aquecimento como pratos de massas, margarina, pizzas, hambúrgueres e extratos de carne de frango ou peixe empanados do tipo nuggets, salsichas e outros embutidos, pães de forma, pães para hambúrguer ou hot dog, pães doces e produtos panificados cujos ingredientes incluem substâncias como gordura vegetal hidrogenada, açúcar, amido, soro de leite, emulsificantes e outros aditivos. Shakes e outros produtos e alimentos prontos para o consumo para dietas.


						

					


				

			


			Como diferenciar um alimento minimamente processado de um alimento processado e de um alimento ultraprocessado?


			Os alimentos in natura e minimante processados são facilmente reconhecidos, porém, alguns alimentos podem deixar dúvida e consultar a lista de ingredientes é o melhor caminho. Um pão feito de farinha, água, sal, óleo e fermento é processado, porém um pão que além dos ingredientes básicos possuir algum aditivo acima listado, certamente é um pão ultraprocessado. Um molho de tomate feito apenas de tomate é minimante processado, quando adicionado de sal, açúcar ou temperos naturais é um alimento processado, porém, se tiver outros ingredientes e aditivos não usados em casa, é um produto ultraprocessado. Esse mesmo raciocínio deve ser feito a partir da leitura da lista de ingredientes sempre que existir dúvida sobre ser ou não um alimento ultraprocessado.


			Todas essas orientações são encontradas nos Guias Alimentares.


			O que são então os Guias Alimentares?


			Guias Alimentares são diretrizes oficiais de um país que apresentam as recomendações de alimentação saudável para aquela população. No Brasil, o Ministério da Saúde publica periodicamente recomendações de alimentação saudável para população brasileira baseada em dados da população e nas evidências científicas disponíveis. Essas diretrizes são para população geral e para promoção da saúde e devem ser adaptadas para as diferentes regiões e realidades brasileiras. No uso individual, os profissionais de saúde devem adaptar para a realidade de cada família. No Quadro 1.1 estão sumarizadas as principais recomendações que resumem as diretrizes dos guias brasileiros.


			

				

					

					

				

				

					

							

							Quadro 1.1 – Passos para alimentação saudável de crianças e famílias


						

					


					

							

							Doze passos para alimentação saudável das crianças


						

							

							Dez passos para alimentação saudável das famílias


						

					


					

							

							1.	Amamentar até 2 anos de idade ou mais, oferecendo somente o leite materno até 6 meses de idade.


							2.	Oferecer alimentos in natura ou minimamente processados, além do leite materno, a partir dos 6 meses de idade.


							3.	Oferecer água própria para o consumo à criança em vez de sucos, refrigerantes e outras bebidas açucaradas.


							4.	Oferecer a comida amassada quando a criança começar a comer outros alimentos além do leite materno.


							5.	Não oferecer açúcar nem preparações ou produtos que contenham açúcar à criança até 2 anos de idade.


							6.	Não oferecer alimentos ultraprocessados para a criança.


							7.	Cozinhar a mesma comida para a criança e para a família.


							8.	Zelar para que a hora da alimentação da criança seja um momento de experiências positivas, aprendizado e afeto junto da família.


							9.	Prestar atenção aos sinais de fome e saciedade da criança e conversar com ela durante a refeição.


							10.	Cuidar da higiene em todas as etapas da alimentação da criança e da família.


							11.	Oferecer à criança alimentação adequada e saudável também fora de casa.


							12.	Proteger a criança da publicidade de alimentos.


						

							

							1.	Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base da alimentação.


							2.	Utilizar óleos, gorduras, sal e açúcar em pequenas quantidades ao temperar e cozinhar alimentos e criar preparações culinárias.


							3.	Limitar o consumo de alimentos processados.


							4.	Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.


							5.	Comer com regularidade e atenção, em ambientes apropriados e, sempre que possível, com companhia.


							6.	Fazer compras em locais que ofertem variedades de alimentos in natura ou minimamente processados.


							7.	Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinárias.


							8.	Planejar o uso do tempo para dar à alimentação o espaço que ela merece.


							9.	Dar preferência, quando fora de casa, a locais que servem refeições feitas na hora.


							10.	Ser crítico quanto a informações, orientações e mensagens sobre alimentação veiculadas em propagandas comerciais.


						

					


				

			


			Fonte: Guia Alimentar para Crianças Brasileiras Menores de 2 Anos; Guia Alimentar para População Brasileira.


			Mas por que devemos seguir essas recomendações?


			Agora chegou a hora de entendermos os motivos pelos quais devemos preferir alimentos mais básicos em detrimento de alimentos ultraprocessados. Para crianças, a orientação é a formação de hábitos alimentares saudáveis, uma vez que os hábitos são formados nos primeiros anos de vida, então, priorizar o arroz com feijão e outras preparações caseiras é o caminho para a saúde de todos os brasileiros. Proteger as crianças, principalmente nos primeiros anos de vida da exposição e consumo de alimentos ultraprocessados contribui para a formação do hábito alimentar mais saudável, pois as crianças se acostumarão com os alimentos aos quais foram expostas. Os alimentos ultraprocessados, possuem perfil nutricional desbalanceado e uma série de estudos já mostrou a associação do consumo desses alimentos com sobrepeso, obesidade, câncer, asma e outras outras doenças crônicas não transmissíveis.


			Será que as pessoas com alergia alimentar também precisam seguir essa regra de ouro?


			A resposta é sim, as orientações encontradas nos Guias Alimentares servem também para os alérgicos e devem ser seguidas, mesmo que adaptadas à realidade de cada família e às condições clínicas individuais.


			As recomendações dos Guias Alimentares levam em consideração não apenas a ingestão de nutrientes, mas também falam sobre como escolher e combinar os alimentos e sobre o modo de comer.


			Não podemos esquecer que, independentemente da alergia alimentar, o indivíduo alérgico também corre o risco de desenvolver outras doenças crônicas não transmissíveis associadas ao consumo excessivo de calorias, açúcar, sal e gordura saturada, tais como doenças cardiovasculares, cânceres, doenças respiratórias crônicas, obesidade e diabetes mellitus. As orientações dos Guias ajudam a prevenir essas doenças.


			Além disso, as orientações dos Guias trazem muito mais autonomia para que as pessoas, famílias e comunidades consigam fazer boas escolhas alimentares e exigir o cumprimento do direito humano à alimentação adequada e saudável.
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			4.Brasil. ministério da saúde. secretaria de atenção à saúde. departamento de atenção Básica. Guia Alimentar para a População Brasileira / ministério da saúde, secretaria de atenção à saúde, departamento de atenção Básica. Disponível em: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_para_a_pop_brasiliera_miolo_internet.pdf


			5.Brasil. Ministério da Saúde. Secretaria de Atenção Primaria à Saúde. Departamento de Promoção da Saúde. Guia Alimentar para Crianças Brasileiras Menores de 2 Anos / Ministério da Saúde, Secretaria de Atenção Primaria à Saúde, Departamento de Promoção da Saúde. – Brasília: Ministério da Saúde, 2019. Disponível em: http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia_da_crianca_2019.pdf
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