@

Piracanjuba’
Health & Nutrition

Quando é recomendado evitar o consumo de lacteos?

Entenda aqui quando é necessario excluir ou controlar o consumo do leite e seus derivados

Lacteos na saude humana . 27 de setembro, 2022

Certamente no dia a dia do consultério, alguma dessas perguntas ja foi feita pelos seus pacientes:
“Dr(a), leite faz mal a saude?”

“Tomar leite todo dia faz mal?”

“Leite faz mal para o intestino?”

“Mas afinal, o leite é prejudicial?”

Essas e outras tantas duvidas rondam a cabega dos pacientes quando o assunto é leite e salde, ndo € mesmo?
N&o é por menos - afinal, uma verdadeira enxurrada de informagdes (nem sempre veridicas!) vem sendo
divulgada nos ultimos tempos.

Mas vamos aos fatos: o leite e seus derivados sdo alimentos que contém nutrientes importantes para a
populagdo saudavel, mas que devem ser consumidos com moderagdo, ou até mesmo excluidos, da alimentagéo
de uma parcela de pessoas, como por exemplo, as alérgicas a proteina do leite e intolerantes a lactose.

Entenda aqui cada um desses casos, e as recomendagbes para o consumo de lacteos:
A importancia do leite e seus derivados

Antes de tudo, é preciso entender qual a contribuigdo que o leite e seus derivados — como queijos e iogurtes -
podem trazer a saude humana.
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Um dos minerais mais presentes neste grupo de alimentos é o calcio. Esse mineral é fundamental para a saude
de ossos e dentes desde a infancia, quando € essencial para o crescimento e desenvolvimento, até a melhor
idade, quando as perdas desse mineral precisam ser repostas, com o objetivo de manter a densidade 6ssea,

evitando assim quadros como a osteoporose. |

De acordo com a FAO, o leite é o principal alimento fonte de calcio para a nutricdo humana. 2

Os lacteos ainda podem ser considerados excelentes fontes de:

- Riboflavina (vitamina B2) : vitamina que contribui para o metabolismo energético e para o transporte e
3

metabolismo de ferro no organismo
- Vitamina A : desempenha inUmeras funges no corpo humano, tais como: manutengédo e integridade dos
processos visuais, sintese de hormonios, contribuigdo para o crescimento e desenvolvimento, fungéo

antioxidante e auxilio para o funcionamento adequado do sistema imune. 4

Além de vitaminas e minerais, os leite, queijos e iogurtes apresentam um perfil proteico interessante,

contemplando todos os aminoacidos essenciais em quantidades significativas. 5

Assim, é possivel notar que o leite e seus derivados apresentam uma composicao nutricional de extrema
importancia para a saude humana. No entanto, existem condi¢cGes de salde que requerem um consumo
controlado (ou mesmo a excluséo total) desse tipo de alimentos. Dentre esses casos estdo os intolerantes a
lactose e os alérgicos a proteina do leite de vaca, cujos sintomas serdo detalhados a seguir.

Intolerancia a lactose x alergia a proteina do leite de vaca

A intolerancia a lactose é uma condigdo que afeta cerca de 75% pessoas ao redor do mundo, sendo
caracterizada pela dificuldade em metabolizar a lactose (agucar naturalmente presente no leite) devido a uma
deficiéncia (baixa ou total) na produgdo da enzima lactase. 6

Ja a alergia a proteina do leite de vaca atinge o sistema imune, desencadeando uma série de mecanismos de
acgdo contra o antigeno — neste caso, as proteinas do leite de vaca, tais como caseina, soroalbumina e

imunoglobulina. 6

6

Abaixo seguem os sintomas mais comuns de cada uma dessas condigdes:

Sintomas intolerancia a Sintomas alergia a
lactose proteina do leite
= Distensao abdominal : N?US_EM
« Vémito
- Gases .
. . » Dores abdominais
- Diarreia ) )
= Diarreia

Quais as recomendagbes para pessoas que precisam controlar o
consumo de lacteos?

De forma geral, os intolerantes & lactose n3o precisam excluir leite e seus derivados da alimentago. E possivel
consumi-los em quantidades controladas, e que devem ser estipuladas junto a um profissional da saude, que
por sua vez deve se atentar as variagdes individuais.6 De acordo com diferentes estudos sobre o assunto, uma
ingestdo de lactose que varie entre 0,5 a 7,0g por dia parece ser bem tolerada por esta populagao. 7

Para pessoas alérgicas a proteina do leite de vaca, a recomendacgéo é de que o leite e seus derivados sejam
excluidos da alimentagdo, com o objetivo de preservar a fungéo da barreira intestinal, evitando-se assim

respostas do sistema imune decorrentes da presenga da proteina do leite de vaca. 6

Alternativas ao leite e derivados
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Mesmo com consumo controlado ou mesmo com a excluséo de lacteos da dieta, é possivel fazer com que o

paciente atinja a recomendacgdo diaria de nutrientes presentes no leite e seus derivados.

Isso porque existem atualmente no mercado diferentes opgdes de produtos que podem ser consumidos por
quem segue uma dieta com restrigdo ao consumo desses alimentos, tais como:

Quem pode
consumir?

Tipo de produto O que sao?

Produtos que contém a
enzima lactase, portanto
Zero Lactose tém a lactose j& Intolerantes a lactose
quebrada, ndo gerando
efeitos colaterais

Produtos feitos a base de

arroz, castanhas, aveia, Intolerantes a lactose
Plant-based coco, entre outros Alérgicos a proteina do
alimentos de origem leite de vaca
vegetal

E importante ressaltar que a exclus&o ou redugdo no consumo de lacteos para individuos que nio tenham
condigOes especiais de saude (como intolerancia a lactose ou alergia a proteina do leite de vaca) ndo oferece

beneficios ao paciente, ndo sendo recomendada inclusive por sociedades médicas. 8

Por fim, é preciso salientar que o acompanhamento médico e/ou nutricional é essencial para que haja um
controle eficaz dos sintomas, proporcionando assim uma melhor qualidade de vida ao paciente.
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