


INTOLERANCIA A LACTOSE

A intolerancia a lactose é¢ um tipo de intolerancia
alimentar que ndo envolve o sistema imunologico. A
lactose € o agucar do leite e seus derivados. O nos-
S0 organismo produz uma enzima que € a lactose,
cuja funcao é digerir este aglcar. Quando existe
deficiéncia desta enzima a digestao dos alimentos
¢é dificultada e pode gerar a intolerancia, situagéo
que pode causar alguns desconfortos, nomeada-
mente, inchaco abdominal, colicas, flatuléncia (ga-
ses) ou diarreia.

A atividade da enzima lactose vai diminuindo, ao
longo do ciclo de vida. Isto significa que a medida
que a idade avanga perde-se a capacidade de
digestao da lactose e os sintomas vao aparecendo
ou agravam-se. No entanto, muitas pessoas com
esta intolerancia conseguem tolerar pequenas quan-
tidades deste agucar do leite.

Como tal, € importante perceber a quantidade de
produtos com lactose que cada individuo tolera, o
que depende de varios fatores como a quantidade
ingerida, o grau de deficiéncia da lactose e se con-
sumimos, ou n&o, estes alimentos associados a
outros alimentos. Naturalmente, existem estratégias
que podem melhorar a tolerancia em geral. Toda-
via, € fundamental contar com a orientagéo de uma
nutricionista para o aconselhamento nutricional per-
sonalizado e que assegure todos 0s nutrientes
necessarios a uma alimentagéo saudavel, completa
e equilibrada.

Alguns conselhos praticos:

- Fazer uma alimentagao saudavel é essencial para
garantir os nutrientes necessarios diariamente (so-
bretudo o célcio e a vitamina D);

- Substituir o leite e seus derivados por leite sem
lactose, com baixo teor de lactose ou por bebidas
vegetais (soja, arroz, améndoa, aveia, entre outros
— verificar a rotulagem, pois nas bebidas vegetais
nem todas tém a mesma quantidade de calcio e
vitamina D e verificar as quantidades de gorduras e
acucares);

- Ingerir leite em menor quantidade para verificar a
tolerancia de cada individuo, ou seja, reduzir a por-
¢édo para uma quantidade aceitavel (numa intole-
rancia leve as pessoas nao toleram mais do que
12g de lactose, o0 que equivale a 1 copo de leite, ou
seja, uma forma de diminuir os sintomas € repartir o
consumo de lactose, durante o dia, e reduzir a
quantidade a uma porgéo que consigamos tolerar);

- Consumir iogurtes e queijos (contém menor quan-
tidade de lactose e, por isso, toleram-se melhor),
leite e iogurtes fermentados — por exemplo, kefir;

- Consumir alimentos com lactose acompanhados
de outros alimentos (toleram-se melhor do consumi-
dos isoladamente).

Em suma, seguindo estas recomendacoes, & possi-
vel manter uma alimentagao saudavel e equilibra-
da, garantir a ingestao de todos os nutrientes
necessarios ao correto funcionamento do organis-
mo e melhorar a saude em geral. Um nutricionista
pode ajudar a planificar o seu dia alimentar, ofere-
cer recomendacOes personalizadas e realizar um
seguimento adequado.

PROVERBIO

Beber ou comer sem lactose nao é defeito



Bebida vegetal
de améndoas

(substituto do leite, sem lactose)

A bebida vegetal de améndoa por ser isenta de
Jactose € um substituto do feite de sabor neutro
para utilizagdo em doces e salgados, como por
exemplo em molhos, cremes ou batidos.

Ingredientes PLANT
250g. de améndoas BASED
1 litro de agua

3 tamaras secas

Preparacgao

- Comece por deixar as améndoas e as tamaras de
molho em agua, durante cerca de 6 horas ou toda
a noite.

- Passado esse tempo escorra e coloque as
améndoas e as tamaras, num processador de
alimentos, juntamente com 1 litro de agua.

- Triture na velocidade maxima, durante 3 minutos.
- Com uma etamine ou coador de rede fino, coe o
liquido da polpa. Pode repetir o processo duas
vezes (se necessario).

- Coloque a bebida vegetal de améndoas de
preferéncia num frasco de vidro com tampa e
guarde no frigorifico.

- Consuma até 3 dias.

Pudim de figos

secos sem gliten
e sem lactose

Ingredientes

125g. de farinha de arroz

30g. de agucar

3 ovos

500ml. de bebida vegetal de améndoas
250g. de figos secos

1 pitada de sal

Preparacao

- Numa taca, bata o agticar com os ovos e a pitada
de sal.

- Junte a farinha de arroz e misture bem.

- Acrescente a bebida de améndoa até estar tudo
bem envolvido.

- Misture os figos secos cortados em pedacos e
envolva bem.

- Transfira tudo para uma forma forrada com pape!
vegetal ou preferenciaimente uma forma de sificone.

- Leve ao forno pré-aquecido a 180.°, durante 50
minutos.



Devem ser privilegiados os alimentos da época, pois estes fornecem aquilo que é

necessario em cada altura do ano.
Estes aromas e sabores representam uma regido, uma cultura e tradi¢des locais.

O Padrdo Alimentar Mediterrdnico é um padrdo com cultura, tradicao,
sustentabilidade e equilibrio.
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