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INTOLERANCIA
A LACTOSE

4 E uma condi¢do comum que A

pode afetar significativamente

a qualidade de vida. Pensando

nisso, criei este e-book para
explicar de forma clara e
objetiva o que é essa

intolerancia, como identifica-la

e, principalmente, como
conviver bem com ela.

Meu objetivo é ajudar vocé a
entender melhor o seu corpo e
a fazer escolhas mais
conscientes para uma vida
com mais conforto e bem-
estar.
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O O0QUEE?

/" Aintoleréncia & lactose éa
dificuldade do organismo em

digerir a lactose, o acucar
presente no leite e em seus

derivados. Isso ocorre devido a
deficiéncia ou auséncia da

enzima lactase, que é

responsavel por quebrara

lactose no intestino delgadof&g
°y

o

A}

)
o

Sem a acdo adequada da
lactase, a lactose segue para o
intestino grosso, onde é
fermentada por bactérias,
causando sintomas
desconfortaveis.
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CAUSAS E TIPOS
DE INTOLERANCIA

Existem trés tipos principais:

1. Primaria: a mais comum,
ocorre com a reducdo natural da
lactase com o avanco da idade.

2. Secundadria: ocorre por lesées
no intestino (como em infecgGes,
doencas inflamatérias ou apés
uso de antibéticos).

3. Congénita: rara, presente
desde o nascimento.

Genética, etnia e histdérico de
doencas intestinais influenciam.
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SINTOMAS
MAIS COMUNS

Os sintomas aparecem
geralmente de 30 minutos a 2
horas apés o consumo de
alimentos com lactose:

Inchaco abdominal
Gases e flatuléncia
Dores ou célicas

Diarreia
Naduseas

A intensidade dos sintomas varia

de acordo com a quantidade de
lactose ingerida e o grau de
p intolerancia.
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COMOEFETOO
DIAGNOSTICO?

O diagnéstico é clinico e pode
ser confirmado com:

Teste respiratério de hidrogénio
expirado: mede o hidrogénio
eliminado na respirag¢do apés
consumo de lactose.

w
Teste de tolerdncia a lactose: ‘
mede a glicose no sangue apés
ingestdo de lactose.

Exclusdo alimentar: observa-se
melhora dos sintomas com a :
retirada da lactose. ‘




ALIMENTOS COM
LACTOSEE
SUBSTITUI(;OES

V Contem lactose:

e Leite de vaca, queijos frescbs,
requeijdo, iogurte, manteiga
« Alimentos industrializados

(paes, bolos, molhos) (”y{l

o Leites vegetais (améndoa,
aveia, arroz, soja) p i
« Queijos maturados ‘:"‘, A

g; Alternativas:

« Produtos "zero lactose"
« Uso de enzimas (lactase) antes
das refelgoes



COMO CONVIVER BEM
COM INTOLERANCIA A

LACTOSE
,\

« Leia os rétulos: mesmo
- alimentos inusitados
podem conter lactose.
o Planeje suas refeicoes
com antecedéncia.
« Use apps ou listas para
identificar produtos
_seguros. |
« Mantenha uma
alimentagao equilibrada
e rica em cdlcio.
- Considere probiéticos para
melhorar a saude intestinal.

. : .
Probiotic




QUANDO PROCURAR

..

UM ESPECIALISTA? B
g "

Se vocé sente desconforto
frequente apés ingerir leite ou
derivados, ndo ignore. Um
gastroenterologista pode:

« Confirmar o diagnéstico
o Avadliar a gravidade

o Indicar dietas equilibradas
o Prescrever enzimas ou
suplementos

Buscar ajuda profissional evita

autodiagnéstico e restricoes
desnecessdrias. y :

Pagina 9



CONCLUSAOE
CONVITE PARA CUIDAR
DA SUA SAUDE

A intolerancia a lactose nao
precisa ser um obstdaculo para
a sua qualidade de vida. Com

conhecimento, orientacdo e

adaptacoes, é possivel viver

bem e com conforto.

Se vocé deseja
acompanhamento
personalizado para cuidar da
sua saude intestinal, estou a

disposicdo. ~
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