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    sem lactose


    MAIS OPÇÕES PARA QUEM TEM INTOLERÂNCIA À LACTOSE
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    introdução


     


     


    Todas as vezes que ingerimos o leite e seus derivados, alimentos ricos em proteínas, vitaminas e sais minerais (principalmente cálcio), estamos consumindo também a lactose.


    Para ser absorvida pelo intestino, a lactose, também conhecida como o açúcar do leite, passa por um processo de quebra, a hidrólise. Uma enzima presente na mucosa do intestino delgado, a lactase, é responsável pela quebra da lactose. Somente após a quebra da lactose em duas frações, a galactose e a glicose, sua absorção se torna possível. A galactose posteriormente também é convertida em glicose, que é o principal combustível dos tecidos do corpo humano.


    Em todos os mamíferos, incluindo os seres humanos, a atividade da lactase é alta no período neonatal e no de amamentação, declina gradativamente e se mantém em níveis bem mais baixos ao longo da vida. Essa diminuição é determinada geneticamente; porém, como o ser humano é o único mamífero que continua a tomar leite após o desmame, acredita-se que alguma alteração tenha ocorrido para possibilitar a tolerância ao leite na idade adulta, o que não acontece com nenhum mamífero.


    A intolerância à lactose também pode ocorrer de forma transitória após doenças que causem danos na mucosa intestinal, como a giardíase, a doença celíaca, as diarreias prolongadas etc.


    Os sintomas da intolerância à lactose incluem dor abdominal ao redor ou abaixo do umbigo, formação anormal de gases, distensão abdominal, diarreia, ruídos no abdome audíveis pela própria pessoa, além de náuseas e vômitos, estes mais comuns em adolescentes. Há também sintomas como alergias, dores de cabeça etc., que podem confundir-se com sintomas de alergia à proteína do leite de vaca. Por esse motivo, o diagnóstico médico é essencial para o tratamento adequado.


    Como pode acarretar prejuízo nutricional quanto às necessidades nutricionais de cálcio, fósforo e vitaminas do organismo, a exclusão radical da lactose é recomendada apenas aos pacientes que realmente necessitem dessa conduta, embora hoje em dia algumas dietas restritivas venham ganhando adeptos por outros motivos que não a intolerância à lactose.


    No Brasil, manter uma dieta isenta de lactose oferece duas dificuldades adicionais. A primeira está na pequena disponibilidade de produtos sem lactose no mercado, e a segunda é a ausência de informação sobre a presença da lactose na embalagem do produto, assim como já acontece com o glúten, por exemplo. O amparo da lei, que criaria a obrigatoriedade dessa conduta, viria com a aprovação de um projeto que se encontra em votação na Câmara dos Deputados há dez anos.


     


    a osteoporose


    Um dos cuidados que os profissionais da saúde, como endocrinologistas e nutricionistas, têm com relação à alimentação dos portadores de intolerância à lactose é planejar dietas que não resultem em baixos níveis de cálcio e evitar o surgimento ou o agravamento do quadro de osteoporose, uma doença resultante da diminuição progressiva da massa óssea, que torna os ossos finos, ocos e extremamente sensíveis.


    Por isso, o plano alimentar deve contemplar os níveis de cálcio desejáveis, além da vitamina D e da riboflavina (nutrientes importantes presentes no leite). A vitamina K também é essencial na síntese da osteocalcina, uma proteína que atua na formação dos ossos.


    Em VIVA MELHOR – Sem lactose você vai encontrar receitas saborosas e bem variadas e que apresentam alimentos ricos em cálcio, vitamina D, riboflavina e vitamina K. Nossas receitas não substituem a orientação oferecida de forma individualizada por profissionais da saúde, mas todas elas serão muito positivas para seu plano alimentar. Experimente-as e continue na busca de um estilo de vida saudável e com mais bem-estar!
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