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DEFINICAO DA DOENCA

A intolerancia a lactose é caracterizada pela auséncia ou
deficiéncia da enzima lactase no corpo, responsavel pela
digestao do acucar (lactose) encontrado no leite e seus
derivados. A lactose, ou acucar do leite, ndo € absorvida
adequadamente e sera processada pelas bactérias
intestinais formando gases e causando sintomas.

SINTOMAS

Os sintomas mais comuns sao os gastrointestinais
como: dor abdominal e cdlica, distensdao abdominal,
excesso de gases, diarreia, constipacdo, nauseas ou
vomitos.

ORIENTACOES

Para alunos com intolerancia a lactose, € crucial seguir
as orientacoes dietéticas a seguir:
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Substituicao: O leite de vaca e seus derivados
(iogurte, composto lacteo, queijo, manteiga,
creme de leite) devem ser substituidos por
opcoes zero lactose ou bebidas vegetais (soja,
arroz, aveia, etc.), conforme o cardapio e o
laudo e a orientacdo do médico/nutricionista da
saude.

Bolos, mingau,vitaminas, sobremesas e pao de
queijo devem ser feitos substituindo o leite e
derivados por leite vegetal ou leite zero
lactose.

Atencao aos ingredientes ocultos: Verificar a
composicao de  todos 0S produtos
industrializados e preparacoes culinarias que
possam conter lactose (ex: bolos, biscoitos,
paes, molhos prontos, massas).

Leitura de rotulos: Verificar se os alimentos
possuem ingredientes como: composto
lacteo, mistura lactea, Soro de leite, Proteinas
do soro, Whey Protein, Lactose, e, em caso
positivo, nao devem ser servidos ao aluno.
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CUIDADO

Algumas atividades podem colocar o estudante em
contato direto ou indireto com lactose. Atencdao com
oficinas culinarias, aulas em laboratorio e visitas de
campo.



