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APRESENTACAO

Sou a Nutricionista Fabiana Goncalves!

Apaixonada em transformar a saude dos meus pacientes através
da alimentacéo.

Sou formada h4 10 anos e atuo na area clinica ha 8 anos.

Em 2011, apos concluir a graduacao em nutricao, fui estudando
ainda mais, foram especializacoes, mesirado e a minha certeza
era sempre reforcada. Sim! é a alimentacdo responsavel por
prevenir, controlar e tratar doencas!

Sempre confiei na alimentacdo como precursora da saude.

Para implementar ainda mais o meu atendimento nutricional,
estudei sobre comportamento nutricional, mentalidade e fui
apresentada ao coaching nutricional, que hoje é um marco de
transformacao nas consultas que realizo.

E ainda, a fim de adquirir mais inovacdo, direcionei todo o meu
esforco disponivel para estudar sobre NUTRIGENOMICA. Através
de um teste nutrigenético, é possivel enxergar o paciente além do
seu corpo, € como se atravessasse o corpo e olhasse diretamente
para o DNA, e dessa forma o tratamento nutricional se torna o
mais completo possivel.

Hoje, ofereco um tratamento nutricional totalmente fidedigno,
responsavel e inovador, e o resultado é simplesmente leva-lo ao
objetivo nutricional que vocé deseja com total exceléncia!

Boa Leitura!
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O que ¢ lactose?
A lactose € um tipo ‘de acucar contido nos alimentos de
origem lactea. E formada por 1 molécula de glicose e 1
molécula de galactose que juntas formam a lactose.

glicose + galactose — LACTOSE

|
Onde a lactose é encontrada?

E encontrada nos alimentos de origem lactea, por exemplo,

o leite e os seus derivados, como queijos, manteiga, creme

de leite, requeijao, e todas as preparacoes que levam algum

desses produtos, como, pudim de leite, brigadeiro (que tem

leite condensado), bolo (que vai leite), pao com manteiga,

sorvete, lasanha (que vai queijo ou molho branco), enfim,

tudo que contenha na preparacao produtos lacteos vai ter a

lactose.

E também alguns medicamentos possuem lactose na

composicdo, sendo necessirio sempre ler a bula ou
perguntar ao farmacéutico. | ' s




Como acontece o processo
NORMAL de digestdo da lactose?

rapldamente sdo absorvidas pela mucosa intestin e vao

desempenhar as suas respectivas funcoes no organismo.

Por que alguns organismos
nao digerem a lactose?

Pode acontecer basicamente por 3 motivos:

1.

Intolerdncia a lactose congénita: ¢ rara, percebida
ainda na fase neonatal. O bebé nasce sem a enzima
ou ela estd inativa, sendo um diagnostico muito
precoce porque o leite é o primeiro alimento que o
bebé consome, entdo da pra detectar logo quando
nasce.

Hipolactasia priméria no adulto: é a mais comum
entre nos. NOs nascemos com a enzima lactase
normal, mas a atividade dela no intestino delgado
vai diminuindo ao longo da vida.
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3 Intolerdncia & lactose secundaria: ¢ decorrente de
® alguma condicdo de doenca que cause dano na
mucosa do intestino delgado, que é onde a enzima
lactase se expressa, como por exemplo: enterites
infecciosas, radioterapia, doenca de crhon,
sindrome do intestino irritdvel, doenca celiaca,
diverticulite, virose (uma virose por rotavirus, por
exemplo, causa atrofia da mucosa, nessa situacao a
liberacao de lactase estara diminuida, portanto
ingerir produtos lacteos nessa condicdo, aumentara
ainda mais o quadro de diarreia.)
Neste caso, a intolerancia a lactose normalmente, é
transitoria e reversivel, ou seja, enquanto durar essa
situacdo. Se a causa for tratada e melhorar a
integridade da mucosa intestinal a lactase pode
voltar a sua atividade.

Nestes casos acima, como nio h4 enzima lactase ou ela
est4d diminuida, a lactose vai ficar fermentando no sistema

digestdrio, especificamente no c6lon, pelas bactérias. Esse
processo de fermentagdo da lactose é que causa os
sintomas especificos, como: dores abdominais, coélicas,
excesso de gases, barriga estufada, nduseas e diarreia.
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O que acontece quando as
bactérias fermentam a lactose

que nao foi digerida?

extraintestinais como: estres
concentracao, cansaco  intenso,
memorizacao, dor muscular, etc.
O hidrogénio e o metano produzidos pela fermentacao sao
absorvidos para o sangue, vao para os pulmdes onde sdo
eliminados pela expiracao.

e B

Como sei se tenho intolerdncia
a lactose? ;

Normalmente a suspeita da intolerdncia a lactose surge,
pois quando se toma leite ou ingere algum produto lacteo,
0s sintomas, principalmente a diarreia, logo aparecem.

Diante dessa suspeita, € necessdrio fazer exames
especificos para confirmar se de fato é intolerancia a
lactose, pois pode ser uma disbiose, que possui sintomas
parecidos, e entdo ndo precisa retirar os produtos lacteos,
basta corrigir a disbhiose.

A seguir vejamos 3 exames que podem
ser feitos para o diagnostico.
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1. Teste genético

Sao coletadas células da mucosa oral, ou seja, é feito um
swab (um esfregaco da mucosa da boca) na clinica de
nutricio e enviado para o laboratério onde analisa-se o
DNA dessas células. Dentre diversos genes que esse teste
ird analisar, 1 desses gene, que ¢ o MCM6, que indicara se
existe a presenca de intolerdncia a lactose ou nao,

dispensando qualquer outro exame. :

A
2. Exame de sangue

Voceé se lembra que a lactose é um acucar? ~.

Pois bem,

- Em um laboratério especifico, o sangue é coletado em
jejum e o valor da glicemia (quantidade de acucar no
sangue) ¢ anotado;

- Em seguida, serda necessario realizar a ingestdo de 25¢-
50¢g de lactose;

- Durante 2-3h se avalia os sintomas de intolerancia a
lactose realizando novas coletas de amostra sanguinea a
fim de verificar os valores da glicemia apds a ingestao da
lactose;

- E uma espécie de curva glicémica a fim de analisar se a
glicemia aumenta ou no;

- Se a glicemia aumentar é sinal que existe a presenca da
enzima lactase pois a lactose estd sendo quebrada e foi

para o sangue.
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3 Teste respiratorio do hidrogénio
* expirado

Falamos anteriormente que a lactose quando nao digerida
sera fermentada pelas bactérias produzindo hidrogénio e
outros compostos, que sao absorvidos pelo sangue, vao
para os pulmoes, sendo eliminados pela expiracao, certo?
Pois bem, nesse exame avalia-se a quantidade de
hidrogénio que esta sendo eliminada pela expiracao.

Para isso € necessario realizar o preparo na véspera do
exame:

- Nao ingerir dieta fermentativa (que contenha produtos lacteos, fibras, como
feijoes, legumes, verduras);

- Restringir totalmente a lactose;

- Nao fumar e nem fazer exercicios fisicos no dia anterior ao exame pois tanto
0 cigarro quanto a pratica de exercicios fisicos aumentam o hidrogénio
expirado, invalidando o exame;

- Nao ter utilizado antibidtico 1 més antes do exame, pois a presenca da flora
bacteriana é essencial para fermentar a lactose e produzir o hidrogénio, se
utilizou antibidtico ele acaba por eliminar as bactérias da flora intestinal e ndo
havera fermentacio;

- Jejum de 12 horas.

V4

E necessdrio soprar um bocal, onde se coleta a
quantidade de hidrogénio liberada pela expiracdo sem a
presenca de lactose;

. Em seguida é necessario ingerir aproximadamente 25¢ de
lactose;

. Soprar o bocal novamente apos a ingestao da lactose em
60, 90, 120, 150 e 180 minutos, onde serd analisada a
presenca do hidrogénio em relacdo a quantidade antes da
ingestao da lactose.
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ATENCAO!

Cada laboratério realiza os testes de intoleridncia a lactose
de uma maneira.

Os testes descritos acima sdo para melhor entendimento

de como o processo funciona no nosso organismo para

detectar a 1ntoler9.ncla a lactose para que vocé tenha
| Bl reallzaro ste. _

Tenho todos os sintomas de intolerincia a
lactose mas meu teste deu negativo

Se fizer o teste e der negativo para intolerancia a lactose,
passamos a avaliar a presenca de dishiose e/ ou uma
provavel sindrome do intestino irritavel.

Confirmei a intolerdncia a
lactose e agora?

Confirmando a intolerancia a lactose serdo necessarias
algumas estratégias e NAO somente eliminar a lactose da
alimentacao.
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Estratégia 1

Nao elimine totalmente a lactose da sua
alimentacao.

Na hipolactasia primaria do adulto, que é a intolerancia a
lactose mais comum entre nos, normalmente, a enzima
lactase NAO ZERA no organismo. Existem resquicios de
lactase capazes de digerir aproximadamente 12¢ de lactose
por dia, que equivale aproximadamente a um copo de leite
(200ml), ou seja, mesmo sendo intolerante a lactose vocé
conseguiria tomar 1/2 copo de leite de manha e 1 fatia de
queijo a tarde, por exemplo.

Alguns pacientes toleram 30g de lactose por dia em
intervalos amplos, ou seja, 240ml de leite de manhd e 1
fatia de queijo a tarde.

“HEssas quantidade devem ser testadas no seu plano
alimentar junto ao seu nutricionista a fim de nao ehmmar
totalmente a lactose do seu orgamsmo '

Veja o relato a seguir:
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néo acontece nada. Mas, no almo
um pedaco de lasanha e tive que correr para
o banheiro". ar

Esse relato é um exemplo tipico de que a quantidade de
lactose que essa paciente possui é suficiente apenas para
digerir 1 copo de leite, nada mais do que isso.

A lactose da lasanha do almoco que tinha queijo ou molho
branco, possivelmente com creme de leite, acabou
acumulando no organismo pela falta de lactase, causando
0 sintoma indesejado.

Acontecimentos como esse de fato deixam 0s pacientes em
duvida se sdo ou nao intolerantes a lactose, portanto o
exame ¢ a melhor escolha.

=

=

LA

.
/
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Estratégia 2
Substituir os nutrientes e ndo eliminar

A palavra é exatamente SUBSTITUIR e nao eliminar.

Nao se pode simplesmente retirar os produtos lacteos da
alimentacdo e pronto! Eles devem ser substituidos por
outros alimentos que possuam 0s mesmos nutrientes.

Os produtos lacteos possuem proteina e calcio em grandes
quantidades, portanto, se simplesmente eliminar esses
dois componentes da sua alimentacao sem fazer a devida
substituicao, poderd ocorrer deficiéncia desses nutrientes
no organismo.

A deficiéncia desses nutrientes pode levar a doencas.

A proteina é essencial para a formacdo de musculos,
hormonios, anticorpos, etc, o calcio é o principal
componente para a saude Ossea.

A deficiéncia de cdalcio pode levar a osteoporose,
osteoartrite e maior risco de fraturas.

Tanto os musculos quanto os 0ssos contribuem para toda a
sustentagao do nosso corpo. ‘

posso substituir?

A substituicdo deve ser feita por alimentos fonte de
protefna e célcio.

Seguem algumas op¢oes:
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Opc¢oes de produtos fonte de
protefnas e célcio

e Substituir produtos lacteos COM lactose por aqueles
SEM lactose
- Leite 0% lactose;
- logurte 0% lactose;
- Queijo lactose Free.

Os produtos 0% lactose, normalmente, possuem as mesmas
propriedades da versao tradicional do produto, a tnica diferenca é
que a industria adiciona na prepara¢ao a enzima lactase, fazendo
com que haja a quebra da lactose dentro do proprio produto, ou
seja, vocé ndo estara consumindo a lactose mas sim moléculas de
glicose e galactose.

e Substituir por leite vegetal: de aveia, améndoas, arroz,
castanhas (industrializados)

e Na impossibilidade de incluir na alimentacao produtos
lacteos 0% lactose ou lactose free, aumentar o
consumo de proteina e calcio através de outros
alimentos:

Proteinas:

- Leguminosas (feijoes, lentilha, grao de bico, ervilha)
- Carnes, pescados, ovos

- Tofu

Calcio:
- Verduras verde escura: couve, espinafre, brocolis, acelga, agriao,
aipo, almeirao, catalonia, folha de mostarda, etc.
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Atencao!

Os leites vegetais de aveia, améndoa, arroz, castanha, etc,

produzidos normalmente em casa, ndo possuem
quantidades suficientes de célcio como aqueles produzidos
pela inddstria.

Leite Zero Lactose - proteina animal

;j":“fm__ergéﬁm a=ramm fl Possui 6,28 de proteina em 200ml
Carboidratos '

L C—— Possui 232mg de calcio em 200ml
Galactose

Proteinas

Gorduras saturadas

Fibra alimentar

Célcio

INFURMAQﬂD NUTRICIONAL
Porgao de 200 ml (1 copo)

- *%Valores Didrios com basee
_m&mu_&i’sdﬂi” :

Leite Vegetal de améndoa

A quantidade de proteina também em
200ml diminui bastante, visto que 0s
alimentos vegetais possuem menos
proteinas do que os de origem animal.

Ja o calcio possui boa quantidade visto
que a industria realiza a fortificacao.
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Vejamos agora, um leite vegetal
preparado em casa.

IngrediénteS_z

- 100g de améndoa A |
- 1 litro de 4gua ”

Modo de preparo:
- Deixar a améndoa de molho em 500ml de 4gua por 8h
- Bater no liquidificador acrescentando o restante da agua
(500ml)
- Coar
Esta pronto!

Sabendo que 100g de améndoa possui, aproximadamente:

18¢ de proteina

e Quantidade em 1 litro de leite de améndoa
237mg de calcio
Logo, 200ml do leite caseiro de améndoa, tera:
3,6g de proteina (ao ser coado perde em torno de 70%)
1,0g de proteina

471’1’1g (0 leite tradicional possui 232mg e o vegetal da industria 400mg)
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Consideracdes

- A quantidade de proteina é perdida no processo de coar o
leite vegetal tanto industrializado quanto caseiro;

- A quantidade de calcio dos vegetais é reduzida, por isso a
industria fortifica;

- Muitas vezes, o leite vegetal industrializado ¢ mais caro,
pois é fortificado;

O leite de gergelim caseiro ¢ uma boa opcdo se a
necessidade for o cdlcio, pois possui grande quantidade;

- Nao ha problemas nenhum em fazer e consumir o leite
vegetal em casa, desde que esse nao seja o unico alimento
com a pretensao de lhe fornecer proteina e calcio, pois nao
sera suficiente;

- Se escolher por consumir o lelte vegetal, o r '
e % T
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Estratégia 3

Nao precisa deixar a vida social de lado
por conta da intoleridncia a lactose

'Ndo vou naquele restaurante com o pessoal do
trabalho porque la nao tem nada para intolerante
a lactose”.

‘Nao posso aceitar o brigadeiro ou bolo da festa
porque tem lactose e se eu comer vou passar mal'.

Todas essas questoes podem ser eliminadas da sua fala se
vocé simplesmente realizar a reposicio enzimdtica com
lactase exdgena.

A Unica coisa que precisara fazer é administrar a enzima
certa nas ocasioes certas.

Com base no seu plano alimentar é pos
quantidade de lactose
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Conhecendo o rétulo do
leite Zero Lactose

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgéo de 200 ml (1Lcopo)

Valor energético
Carboidratos

fgoares 0 B moléculas de glicose e galactose

" % T 1 - Possui 0 lactose, pois ela foi quebrada pela

Proteinas

Gorduras totais ;

Gorduras saturadas

Gorduras trans

Fibra alimentar

Sodio

Célcio J

*%\Valores idrios com base emuma dita de 2000 kcal
0u8.400kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou
m dode suas necessidades energéticas.

enzima lactase

2 - sendo transformada em

6,28 de proteina
\/ Os alimentos de origem animal sdo fonte de
‘“ proteina

Il

152811

232mg de calcio
Os produtos ldacteos sao fonte de cdlcio
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Perguntas &

Respostas

Qual é a quantidade de lactose presente no leite 3

Normalmente em 200m!
aproximadamente 9¢ de lactose, que equi
glicose e 4,5g de galactose.

A intolerancia a lactose acomete uma
populacdo mais especificaq.

Existem individuos do mundo inteiro com intolerancia a
lactose. Porém, em algumas etinias como Asia e Oriente
médio, existe uma prevaléncia muito mais aumentada.

Ja usei a enzima lactase e tive desconforto do

mesmo jeito. Nao funciona para o meu casoq

A reposicado enzimatica costuma funcionar muito bem,
provavelmente a quantidade utilizada nao foi suficiente.

A quantidade de enzima deve ser calculada de maneira
aproximada para cada tipo de preparacao. O ideal é que
vocé tenha uma prescricdo do seu nutricionista com as
quantidades a serem utilizadas bem como orientacoes para
quando, como e quanto utilizar.

E-book: como eliminar os sintomas da intolerancia a lactose.
Nutricionista Fabiana Goncalves



Perguntas e respostas

Intolerancia a lactose e alergia a proteina do
leite de vaca sdo a mesma coisa ¢

a falta da enzima lactase, causando desco
intolerancia. o .
Ja a alergia a proteina do leite de vaca, conhecida como:
APLV, envolve um processo imunologico quando se ingere
a proteina dos produtos lacteos, podendo causar reacoes
alérgicas como: urticiria e choque anafilatico,
principalmente em bebés.

Tenho sindrome do intestino irritdvel, posso testar
ingerir uma quantidade minima de lactose e ver o

que acontece q
[

Na sindrome do intestino irritavel, a mucosa do intestino
nao esta Iintegra, logo, a presenca da lactase sera
praticamente nula.

O recomendado é evitar a ingestdo de produtos que
contenham a lactose ou utilizar enzima, pois as crises sao
muito severas, nao compensando a curiosidade de “testar”
mesmo que em pequenas quantidades.

Lembrando que a cada nova crise, deve-se tratar a
microbiota intestinal realizando a modulacao.
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Perguntas e respostas

Nao sou intolerante a lactose mas quero
retirar o leite da minha dieta pois ouvi
dizer que ele é inflamatério. E verdade

([ )

estiver funcionar : -

qual o leite estda sendo mﬂamator 0 € res e
primdria e nao simplesmente elimina-lo da ahmentagao}
sem saber o0 que esta acontecendo. '
Quando estamos com 0 nosso organismo em desacordo,
muita coisa vai ser inflamatoria.

Se ndo irmos em busca da causa da inflamacao certamente
daqui um tempo nao vamos mais poder comer mais nada
pois tudo fard mal.

O meu teste genético apresentou que tenho
intolerdancia a lactose, mas consumo todos oS

produtos lacteos e nao sinto nada.

Nesse momento da sua vida a expressao da enzima lactase
estd sendo suficiente, mas o teste genético ja indicou que
em algum momento da sua vida ird desenvolver a
intolerancia a lactose. Ja estd no seu gene que a atividade
da sua enzima lactase ird reduzir ao longo da sua vida até
que voceé comece a sentir 0s sintomas da intolerancia.
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Perguntas e respostas

O héabito de NAO tomar leite me deixa
com intolerancia a lactoseq.

nao seja estlmulada logo ela para de ser produzl a, ou
seja, "essa pessoa nunca come nada que tenha lactose entdo
vou deixar de fabricar a enzima lactase".

Tem inclusive estudos que mostram que familias que
viviam da pecuaria (leite, ovos, queijo), tinham menos
intolerancia a lactose do que as familias que viviam da
agricultura (verduras, legumes).

- Mas, outros estudos mostram que ocorre uma reducao
geneticamente programada e irreversivel da atividade da
lactase na maioria das populacbes do mundo,
independente se ela for estimulada ou nao, ou seja, se for
para vocé ter intolerancia a lactose vocé vai ter e pronto,
independente se consumiu produtos lacteos a vida toda ou
nao.
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Perguntas e respostas

Porque o leite sem lactose é mais doce do
que o tradicional Q.

' quebrar toda lactose ali .
estar ingerindo lactose mas sim glicose
conferindo um sabor muito mais adocicado pela presenga'
da glicose.
Essa quebra da lactose aconteceria dentro do nosso
organismo, entdo nao sentiriamos o sabor.

Nao consumo produtos lacteos porque nao gosto do
sabor. Como saber se tenho intolerancia a lactose Q

Atentar-se ao consumir outras preparacoes como: lasanha
com molho branco, pudim de leite, brigadeiro, caso nao
tenha sintomas, possivelmente nao possui intolerancia a
lactose.

Cuidado: "Comi uma lasanha naquele restaurante e passei
mal, acho que a lasanha estava estragada’.

Pode ser que vocé tenha intolerancia a lactose mas nao tem
0 habito de consumir produtos lacteos, logo, ndo sabe que
pode ser intolerante. Quando consome outras preparacoes
com lactose e passa mal acha que é a preparacao, mas pode
nao ser.
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Tratamento nutricional

Conheca agora um pouco mais sobre o tratamento
nutricional.

1.Agendamento da consulta

- Questionario pré consulta;

- Questionario de sinais e sintomas;

- Manual da consulta: informacdes gerais e preparo para 0s
exames de bioimpedancia e teste de nutrigenomica;

- Questionamentos estruturados;

- Suspeita clinica de intolerancia a lactose e outras
investigacoes clinicas;

- Plano alimentar especifico para substituicio de produtos
lacteos e para outras necessidades;

- Solicitacao de exames;

- Deteccao de possiveis deficiéncias de proteina, calcio,
fésforo, vitamina D e outras;

- Suplementacoes se necessario;

- Realizacdo do teste nutrigenético ou encaminhamento
para realizacido do teste de hidrogénio do ar expirado;

- Desintoxicacao / desinflamacao;

- Modulacao intestinal;

- Suporte completo para reposicao enzimatica com lactase
exdgena;

- Ferramentas de coaching;

- Plantdo com a nutri;

- Suporte durante todo o tratamento nutricional.
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Consideracoes Finais

Espero de coracdo, que este material possa contribuir com
0 seu conhecimento sobre a intolerancia a lactose.

Adoraria receber o seu feedback sobre o que vocé achou
desse e-book, fique a vontade para me escrever em algum
de nossos canais abaixo.

Para tirar suas duvidas sobre a intolerancia a lactose,
enviar perguntas ou obter maiores informacoes sobre o
nosso atendimento nutricional, entre em contato conosco,
sera um prazer lhe atender.

www.clinicafabianagoncalves.com.br

contato@clinicafabianagoncalves.com.br

f /chmcafablanago: 1

D

Com muito amor e carinho,
Nutricionista Fabiana Gongalves
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https://www.instagram.com/nutricionista.fabiana/
https://www.youtube.com/channel/UCKytbMvwr33y8sUQSOQUAgA
https://mywhats.net/nutricaosite
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