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A	intolerância	à	lactose	pode	ser	tratada	evitando	alimentos	e	bebidas	que	contenham	lactose.	Alguns	alimentos	como	iogurte,	queijos	maduros	e	leite	de	coco	são	geralmente	mais	bem	tolerados.	O	tratamento	também	pode	incluir	a	suplementação	com	enzimas	digestivas	para	ajudar	a	digerir	a	lactose.	A	intolerância	à	lactose	é	uma	condição	que
afeta	milhões	de	pessoas	em	todo	o	mundo.	Se	você	está	enfrentando	essa	condição,	uma	dieta	saudável	e	equilibrada	é	essencial	para	manter	seu	bem-estar.	Existem	muitos	alimentos	permitidos	na	dieta	para	intolerância	à	lactose,	incluindo:	•	Frutas	e	legumes:	todas	as	frutas	e	legumes	frescos	estão	livres	de	lactose,	portanto,	são	permitidos	na
dieta.	•	Proteínas:	carnes,	peixes,	ovos,	nozes,	sementes	e	tofu	são	boas	fontes	de	proteína	e	não	contêm	lactose.	•	Grãos	integrais:	arroz,	quinoa,	aveia	e	outros	grãos	integrais	não	contêm	lactose.	•	Laticínios	sem	lactose:	alguns	laticínios,	como	leite	de	soja,	iogurte	de	soja,	queijo	sem	lactose,	manteiga	de	soja	e	creme	de	leite	sem	lactose	são	opções
saudáveis.	Uma	dieta	bem	equilibrada	para	intolerância	à	lactose	fará	parte	de	sua	rotina	diária	e	proporcionará	todos	os	nutrientes	necessários	para	o	seu	bem-estar.	É	importante	lembrar	que	é	necessário	consultar	um	nutricionista	para	obter	aconselhamento	nutricional	adequado.	A	intolerância	à	lactose	é	um	problema	comum	que	impede	que	o
organismo	absorva	a	lactose,	um	tipo	de	açúcar	encontrado	em	alimentos	à	base	de	leite.	Para	quem	sofre	deste	problema,	existem	alguns	alimentos	proibidos	na	dieta.	Estes	alimentos	incluem:	1.	Leite	e	seus	derivados:	queijo,	iogurte,	creme	de	leite,	manteiga,	etc.	2.	Alimentos	que	contêm	leite	ou	lactose:	produtos	de	padaria,	sorvetes,	massas,
sopas	prontas,	etc.	3.	Alimentos	processados:	como	alimentos	congelados,	enlatados,	embutidos,	etc.	4.	Produtos	à	base	de	soja	com	adição	de	lactose.	Para	evitar	problemas	de	saúde,	é	importante	que	as	pessoas	com	intolerância	à	lactose	evitem	o	consumo	destes	alimentos.	É	sempre	aconselhável	consultar	um	médico	ou	nutricionista	para	obter
orientação	individualizada.	A	intolerância	à	lactose	é	um	problema	comum	que	afeta	muitas	pessoas.	Uma	dieta	para	intolerância	à	lactose	pode	oferecer	diversos	benefícios,	tais	como:	1.	Redução	dos	sintomas:	A	seguir	a	uma	dieta	para	intolerância	à	lactose,	muitas	pessoas	experimentam	uma	redução	significativa	nos	sintomas,	como	inchaço,	dor
abdominal	e	diarreia.	2.	Melhoria	da	saúde	geral:	Por	eliminar	os	alimentos	que	contêm	lactose	da	dieta,	a	dieta	para	intolerância	à	lactose	também	pode	ajudar	a	melhorar	a	saúde	geral,	pois	ajuda	a	prevenir	o	desenvolvimento	de	doenças	crônicas,	como	diabetes,	doenças	cardíacas	e	doenças	autoimunes.	3.	Aumento	da	energia:	O	consumo	de
alimentos	ricos	em	nutrientes,	mas	sem	lactose,	pode	ajudar	a	aumentar	a	energia	e	o	bem-estar.	4.	Perda	de	peso:	Algumas	pessoas	também	podem	experimentar	uma	perda	de	peso	saudável	ao	seguir	uma	dieta	para	intolerância	à	lactose.	Uma	dieta	para	intolerância	à	lactose	é	uma	ótima	maneira	de	reduzir	ou	eliminar	os	sintomas	da	intolerância
à	lactose	e	melhorar	a	saúde	geral.	Além	disso,	pode	ajudar	a	aumentar	a	energia	e	promover	uma	perda	de	peso	saudável.	A	intolerância	à	lactose	é	uma	condição	que	pode	ser	difícil	de	controlar.	Se	você	está	enfrentando	esse	problema,	aqui	estão	algumas	dicas	para	ajudá-lo	a	seguir	uma	dieta	adequada:	1.	Considere	o	uso	de	suplementos	de
enzimas:	Os	suplementos	de	enzimas	são	uma	ótima	maneira	de	ajudar	a	reduzir	os	sintomas	da	intolerância	à	lactose.	2.	Evite	o	leite:	O	leite	é	a	principal	fonte	de	lactose,	portanto,	é	importante	evitar	o	leite	e	todos	os	alimentos	que	contenham	leite	ou	produtos	lácteos.	3.	Escolha	alimentos	ricos	em	nutrientes:	Escolha	alimentos	que	forneçam
nutrientes	essenciais	como	frutas,	legumes,	grãos	integrais,	nozes,	sementes	e	peixe.	4.	Considere	fontes	alternativas	de	cálcio:	Se	você	está	preocupado	com	a	falta	de	cálcio	na	sua	dieta,	considere	fontes	alternativas	como	iogurte	sem	lactose,	sardinha,	couve,	espinafre	e	tofu.	5.	Fale	com	um	nutricionista:	Um	nutricionista	pode	ajudar	a	estabelecer
um	plano	de	alimentação	adequado	para	suas	necessidades	e	garantir	que	você	esteja	obtendo	todos	os	nutrientes	necessários.	Pessoas	com	intolerância	à	lactose	podem	ter	dificuldades	em	encontrar	alimentos	que	se	adequem	às	suas	necessidades	nutricionais.	Por	isso,	além	de	seguir	uma	dieta	balanceada,	é	importante	adicionar	suplementos	e
vitaminas	à	dieta.	Aqui	estão	algumas	dicas	para	ajudar	a	gerenciar	a	intolerância	à	lactose:	1.	Tome	suplementos	de	cálcio.	O	cálcio	é	essencial	para	ossos	e	dentes	saudáveis,	mas	as	pessoas	com	intolerância	à	lactose	podem	não	conseguir	obter	cálcio	suficiente	da	dieta.	Por	isso,	suplementos	de	cálcio	são	uma	boa	opção.	2.	Considere	o	uso	de
suplementos	de	vitamina	D.	A	vitamina	D	ajuda	o	corpo	a	absorver	o	cálcio	e	pode	ser	obtida	através	da	exposição	à	luz	solar,	mas	a	maioria	das	pessoas	precisa	de	suplementos	para	obter	níveis	adequados	de	vitamina	D.	3.	Adicione	suplementos	de	vitamina	B12.	A	vitamina	B12	desempenha	um	papel	importante	na	produção	de	glóbulos	vermelhos	e
no	funcionamento	do	sistema	nervoso.	Pessoas	com	intolerância	à	lactose	podem	não	obter	o	suficiente	desta	vitamina	através	da	dieta.	Suplementos	de	vitamina	B12	podem	ajudar	a	preencher	essa	lacuna.	4.	Considere	suplementos	de	magnésio.	O	magnésio	é	importante	para	o	funcionamento	adequado	de	vários	sistemas	do	corpo,	incluindo	o
sistema	nervoso.	As	pessoas	com	intolerância	à	lactose	podem	não	obter	magnésio	suficiente	da	dieta,	portanto,	suplementos	de	magnésio	podem	ser	úteis.	Além	disso,	é	importante	conversar	com	um	profissional	de	saúde	antes	de	tomar	qualquer	suplemento	ou	vitamina.	Assim,	você	pode	obter	orientações	sobre	a	dosagem	adequada	para	suas
necessidades.	A	dieta	para	intolerância	à	lactose	é	uma	forma	de	tratamento	para	pessoas	que	não	conseguem	digerir	o	açúcar	presente	na	lactose.	No	entanto,	é	importante	lembrar	que	esta	dieta	tem	seus	próprios	riscos	e	efeitos	colaterais.	Os	perigos	e	efeitos	colaterais	da	dieta	para	intolerância	à	lactose	incluem:	1.	Desnutrição:	Se	o	paciente	não
receber	os	nutrientes	necessários	a	partir	de	outras	fontes,	a	desnutrição	pode	ocorrer.	2.	Deficiência	de	cálcio:	A	lactose	é	uma	fonte	importante	de	cálcio.	Quando	é	excluída	da	dieta,	o	paciente	pode	desenvolver	deficiência	de	cálcio.	3.	Problemas	digestivos:	Se	a	dieta	for	mal	planejada,	pode	levar	a	problemas	digestivos	como	constipação,	diarreia
ou	dor	abdominal.	4.	Reação	alérgica:	Algumas	pessoas	podem	ter	reações	alérgicas	a	outros	alimentos	substitutos	da	lactose.	5.	Efeitos	psicológicos:	O	estresse	emocional	e	a	ansiedade	podem	ocorrer	devido	à	restrição	de	alimentos.	Por	esses	motivos,	é	importante	que	o	paciente	seja	acompanhado	por	um	médico	ou	nutricionista	para	garantir	que
uma	dieta	saudável	seja	seguida.	É	importante	que	a	dieta	seja	bem	planejada	para	garantir	que	todos	os	nutrientes	necessários	sejam	fornecidos	ao	paciente.	A	intolerância	à	lactose	é	um	distúrbio	digestivo	comum	causado	pela	incapacidade	de	absorver	açúcar	de	leite.	Para	determinar	se	você	tem	intolerância	à	lactose,	siga	estes	passos:	1.
Consulte	um	médico:	Se	você	suspeitar	de	que	tem	intolerância	à	lactose,	converse	com	um	médico	para	determinar	o	melhor	plano	de	tratamento.	2.	Faça	exames:	Seu	médico	pode	recomendar	um	teste	de	intolerância	à	lactose.	O	teste	envolve	beber	um	líquido	contendo	lactose	e	medir	a	quantidade	de	glicose	no	sangue	em	intervalos	específicos.
3.	Experimente	uma	dieta	sem	lactose:	Para	testar	se	você	tem	intolerância	à	lactose,	tente	eliminar	os	alimentos	que	contêm	lactose	da	sua	dieta	por	alguns	dias.	Se	os	sintomas	melhorarem,	pode	ser	um	sinal	de	que	você	tem	intolerância	à	lactose.	Se	você	suspeitar	que	tem	intolerância	à	lactose,	converse	com	um	médico	para	obter	um	diagnóstico
e	um	plano	de	tratamento	adequado.	Lembre-se	de	que	uma	dieta	saudável	e	equilibrada	é	essencial	para	manter	a	saúde.	A	dieta	para	intolerância	à	lactose	é	uma	maneira	eficaz	de	aliviar	os	sintomas	em	pessoas	que	são	intolerantes	à	lactose.	É	importante	saber	o	que	comer	e	o	que	evitar	nesta	dieta,	para	que	possa	obter	os	melhores	resultados.
Alimentos	como	frutas,	legumes,	grãos,	carne	magra,	peixe	e	aves	deveriam	ser	consumidos	regularmente.	Alimentos	ricos	em	lactose,	como	laticínios,	devem	ser	evitados,	assim	como	alimentos	com	aditivos	alimentares	e	edulcorantes	artificiais.	Ao	seguir	esta	dieta,	as	pessoas	podem	aliviar	seus	sintomas,	melhorar	a	qualidade	de	vida	e	ainda	obter
outros	benefícios	para	a	saúde.	Por	isso,	é	importante	lembrar	que	uma	dieta	equilibrada	e	nutritiva	é	a	chave	para	quem	é	intolerante	à	lactose.	Texto	atualizado	em	01/04/25	Revisado	por	Danielle	Toledo	–	Nutricionista	(CRN	03100899)	Antes	de	mais	nada:	entenda	melhor	o	que	é	a	intolerância	à	lactose	Você	provavelmente	conhece	alguém	que
não	pode	comer	queijos	e	chocolates,	nem	beber	leite	e	iogurte,	não	é	mesmo?	E,	na	verdade,	isso	é	mais	comum	do	que	parece:	de	acordo	com	o	levantamento	“O	perfil	do	DNA	do	brasileiro	na	saúde	e	bem-estar”,	feito	pelo	laboratório	Genera,	51%	dos	brasileiros	têm	predisposição	para	desenvolver	intolerância	à	lactose.	A	condição,	que	não	é
considerada	uma	doença,	pode	surgir	em	qualquer	momento	da	vida,	mas	é	mais	comum	durante	a	infância.	Trata-se	de	um	distúrbio	metabólico	em	que	o	indivíduo	não	produz	lactase	e	se	torna	incapaz	de	digerir	lactose,	que	é	o	açúcar	presente	no	leite	e	nos	seus	derivados.	Quando	o	corpo	não	produz	lactase,	o	fracionamento	da	lactose	não	ocorre
da	maneira	correta.	Dessa	forma,	a	substância	chega	ao	intestino	grosso	da	mesma	forma	que	foi	ingerida	e	passa	a	ser	fermentada	pelas	bactérias	da	flora	intestinal,	que	produzem	o	ácido	lático.	E	é	nesse	momento	que	os	problemas	começam,	já	que	o	ácido	lático	não	faz	bem	para	as	paredes	do	intestino.	Por	isso,	com	objetivo	de	se	livrar	desse
ácido	o	quanto	antes,	o	organismo	induz	diarreia,	que	também	pode	causar	cólicas	abdominaiss,	inchaço	na	barriga	e	gases.	E	o	que	é	preciso	evitar	na	alimentação	do	dia	a	dia?	Para	não	sentir	os	sintomas	dessa	intolerância,	é	necessário	evitar	qualquer	tipo	de	alimento	que	tenha	leite	em	sua	composição.	E,	embora	pareça	simples,	pode	ser	um
desafio	ficar	sem	laticínios	na	dieta,	já	que	o	leite	é	ingrediente	de	várias	receitas	saborosas,	além	de	doces	muito	populares,	como	o	chocolate	e	o	sorvete.	Outros	exemplos	de	alimentos	que	precisam	ser	cortados	da	alimentação	são:	Leite	Todos	os	tipos	de	queijo	Pão	de	queijo	Alguns	tipos	de	pães	Manteiga	Creme	de	leite	Iogurte	Leite	condensado
Requeijão	Mingau	Pudim	Purê	Bolo	Bolachas	e	biscoitos	Pois	é!	Muitas	pessoas,	ao	verem	essa	lista,	podem	pensar:	mas,	então,	o	que	é	possível	comer?	Mesmo	que	pareça	difícil,	vamos	te	mostrar,	a	seguir,	que	manter	uma	dieta	sem	lactose	é	mais	simples	do	que	você	imagina	–	e	também	mais	saudável.	Exemplo	de	dieta	para	intolerantes	à	lactose
Café	da	manhã	Muita	gente	gosta	de	começar	o	dia	tomando	leite,	seja	puro,	ou	misturado	com	café	ou	achocolatados.	Mas	essa	não	é	uma	realidade	para	os	intolerantes	à	lactose.	Para	substituir,	uma	boa	opção	é	tomar	sucos	naturais,	chás	ou	café.	Também	é	importante	não	comer	pães	macios	(como	o	pão	de	forma),	que	geralmente	são	feitos	com
leite,	nem	manteiga	e	requeijão,	acompanhamentos	muito	populares	nessa	refeição.	A	melhor	opção,	nesses	casos,	é	optar	pelo	pão	francês,	pela	tapioca	ou	receitas	feitas	com	ovo,	como	ovos	mexidos	ou	omelete.	Também	existem	outros	pratos,	como	panquecas	à	base	de	banana	e	farinha	de	aveia,	que	são	super	nutritivas.	Caso	sinta	falta	de	um
doce,	a	manteiga	de	amendoim	é	uma	boa	escolha,	assim	como	frutas	frescas	ou	secas.	Almoço	Muitos	pratos	queridinhos	possuem	queijo	e	leite	em	sua	composição.	Esse	é	o	caso	da	lasanha,	da	parmegiana	e	de	alguns	tipos	de	cremes	e	molhos.	E,	claro,	esses	alimentos	precisam	ser	evitados.	Por	isso,	um	almoço	saudável	para	um	intolerante	à
lactose	pode	ser	o	clássico	brasileiro:	arroz,	feijão,	carne	e	salada.	É	possível	substituir	a	carne	por	outros	tipos	de	proteínas,	como	frango,	ovo	e	soja.	Além	disso,	também	pode	ser	uma	boa	ideia	incluir	vegetais	cozidos	no	prato,	como	brócolis,	couve-flor	e	cenoura.	Para	sobremesa,	não	é	indicado	comer	bolos,	chocolate,	pudins	e	sorvete.	Mas	a	boa
notícia	é	que	existem	várias	receitas	de	doces,	sobretudo	as	veganas,	que	não	utilizam	leite,	então	são	liberadas!	E,	claro,	há	as	opções	naturais,	como	as	frutas.	Café	da	tarde	Antes	da	janta,	é	possível	apostar	em	lanches	práticos,	descartando	os	populares	pães	de	queijo	e	bolos.	Uma	boa	ideia,	nesses	casos,	é	fazer	uma	crepioca,	que	leva	apenas
tapioca	e	ovo	na	composição,	e	recheá-la	com	banana	ou	outra	fruta	de	sua	preferência.	Também	há	a	possibilidade	de	comprar	barras	de	cereais	que	não	possuem	lactose,	além	de	fazer	vitaminas	com	leites	vegetais,	como	o	de	amêndoas,	soja	ou	aveia.	Jantar	Na	janta,	uma	opção	é	cozinhar	macarrão	com	um	molho	de	tomate	ou	apostar	mesmo	no
bom	e	nutritivo	prato	de	arroz	com	feijão,	legumes	e	carne.	Se	estiver	frio,	um	caldo	ou	uma	sopa,	feita	com	vegetais	e	proteínas,	é	uma	boa	ideia	para	se	esquentar	sem	se	preocupar	em	passar	mal	depois.	Não	se	esqueça	de	fazer	o	acompanhamento	com	um	nutricionista	Você	percebeu	que	existe	uma	grande	variedade	de	pratos	que	intolerantes	à
lactose	podem	comer,	não	é	mesmo?	No	entanto,	fazer	um	acompanhamento	com	um	nutricionista	é	sempre	recomendado.	Isso	porque,	além	das	dores	e	da	diarreia,	a	intolerância	à	lactose	também	pode	levar	a	uma	má	absorção	de	nutrientes	no	intestino,	causando	diversos	problemas	de	saúde	e	até	mesmo	desnutrição	(quadro	muito	comum	em
crianças).	Por	isso,	ter	uma	dieta	saudável	e	personalizada	é	essencial,	pois	vai	garantir	que	os	nutrientes	sejam	realmente	aproveitados	pelo	organismo,	prevenindo	doenças	e	proporcionando	um	dia	a	dia	mais	ativo	e	proveitoso.	Tenha	os	cuidados	necessários	com	a	Vale	Saúde	Aqui	na	Vale	Saúde,	você	tem	acesso	a	mais	de	60	especialidades	da
área	da	saúde,	incluindo	nutricionista,	gastroenterologista	e	nutrólogo,	que	são	responsáveis	por	diagnosticar	e	auxiliar	os	pacientes	com	intolerância	à	lactose.	Ficou	interessado?	Então	saiba	mais	sobre	as	nossas	assinaturas	e	comece	a	cuidar	da	sua	saúde	agora	mesmo!	Danielle	Toledo	–	Nutricionista	(CRN	03100899)	Formada	pela	Universidade
do	Estado	do	Rio	de	Janeiro;	Especialista	em	Nutrição	Clínica	–	UFRJ.	Transtornos	Alimentares	–	Santa	Casa	RJ.	Especialista	em	Nutrição	Clínica	Funcional-	Centro	Valéria	Pascoal	–	SP.	Especialista	em	Medicina	Do	Estilo	de	Vida	–	Albert	Einstein.	Atua	em	consultório	particular	e	na	gestão	e	atendimento	da	Plataforma	Conexa	Saúde.	Quase	todas	as
pessoas,	como	bebê,	têm	a	capacidade	de	digerir	lactose,	o	açúcar	natural	encontrado	no	leite	de	mamífero,	mas	muitos	adultos	perdem	essa	habilidade	à	medida	que	envelhecem.	Se	você	sentir	desconforto	abdominal,	cólicas,	gases	e	diarreia	depois	de	comer	produtos	lácteos,	você	pode	se	sentir	melhor	e	evitar	esses	sintomas	desagradáveis,
mantendo	os	alimentos	contendo	lactose	fora	de	sua	dieta.	Leite	Regular	O	leite	regular	é	a	fonte	mais	concentrada	de	lactose.	Evite	beber	leite,	adicionando	ao	seu	cereal	ou	cozinhando	com	ele	para	manter	a	ingestão	de	lactose	o	menor	possível	e	prevenir	sintomas.	O	leite	de	cabra	e	o	leite	de	outros	mamíferos	contêm	uma	quantidade	semelhante
de	lactose	em	comparação	com	o	leite	de	vaca.	O	leite	sem	lactose	é	uma	alternativa	adequada.	O	leite	sem	lactose	é	suplementado	com	lactase,	a	enzima	que	é	necessária	para	quebrar	corretamente	a	lactose.Você	também	pode	gostar:Intolerância	à	lactose	durante	a	gravidez	Se	preferir	evitar	produtos	lácteos,	escolha	leite	de	soja,	leite	de	amêndoa,
leite	de	coco	ou	leite	de	arroz,	mas	esteja	ciente	de	que	apenas	variedades	enriquecidas	fornecem	o	mesmo	teor	de	cálcio	que	o	leite	normal.	Queijos	frescos	Os	queijos	frescos	têm	um	teor	de	lactose	moderado.	Evitar	queijo	ricota,	queijo	cottage	e	queijo	feta	e	alimentos	preparados	com	estes	ingredientes	para	evitar	problemas	digestivos
embaraçosos.	Mesmo	se	você	é	intolerante	à	lactose,	você	ainda	pode	desfrutar	de	queijos	envelhecidos,	como	Brie,	cheddar	e	suíços.	Os	queijos	envelhecidos	têm	um	teor	de	lactose	muito	baixo.	A	maioria	das	pessoas	com	intolerância	à	lactose	podem	tolerar	quantidades	moderadas,	mas	tente	não	comer	em	excesso	para	evitar	exceder	sua
tolerância	individual.	Iogurtes	comercialmente	preparados	Os	iogurtes	industrializados	ainda	contêm	alguma	lactose,	mas	não	tanto	quanto	o	leite	normal.	Dependendo	da	gravidade	da	sua	intolerância	à	lactose,	os	iogurtes	comercialmente	preparados	podem	ser	os	melhores	para	evitar.	Complemente	a	sua	leitura:O	iogurte	grego	pode	causar	a
intolerância	à	lactoseNo	entanto,	você	pode	preparar	seu	próprio	iogurte	caseiro	e	deixar	o	iogurte	quase	completamente	sem	lactose,	estendendo	o	processo	de	fermentação	até	24	horas.	Um	tempo	de	fermentação	mais	longo	permite	que	as	bactérias	possam	quebrar	a	maior	parte	da	lactose	antes	de	comer	o	iogurte,	o	que	impede	que	você
experimente	problemas	gastrointestinais.	Sorvete	O	sorvete	contém	menos	lactose	que	leite	e	iogurtes	industrializados,	mas	ainda	pode	ser	suficiente	para	causar	inchaço,	dor	abdominal	e	diarreia	em	pessoas	muito	sensíveis.	Você	pode	fazer	seu	próprio	sorvete	com	leite	sem	lactose	ou	leite	de	coco,	se	você	quiser	desfrutar	de	um	tratamento	seguro
e	sem	lactose.	Alimentos	com	leite	em	pó	Muitos	alimentos	processados	podem	conter	leite	desnatado	em	pó	ou	outros	ingredientes	que	contenham	lactose.	Leia	os	rótulos	dos	alimentos	e	certifique-se	de	que	não	veja	nenhum	leite	em	pó	desnatado,	queijo	ou	iogurte	no	rótulo	dos	alimentos	que	deseja	comprar.	Por	exemplo,	os	molhos	Bechamel,
sopas	cremosas	e	purê	de	batatas	preparadas	são	susceptíveis	de	conter	lactose	escondida.	Faça	você	mesmo	em	casa	com	ingredientes	de	baixa	lactoseSaiba	mais	sobre:	intolerância	à	lactose	Tua	Saúde	Saúde	A-Z	Doenças	e	condições	Intolerância	a	lactose	A	dieta	para	intolerância	à	lactose	tem	o	objetivo	de	eliminar	ou	diminuir	os	alimentos	que
contêm	lactose	da	alimentação,	como	leite	de	vaca	e	cabra,	iogurte,	manteiga	e	queijos.	O	grau	de	intolerância	à	lactose	varia	de	pessoa	para	pessoa	e,	por	isso,	nem	sempre	é	necessário	restringir	completamente	esses	alimentos	da	dieta.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	A	intolerância	à	lactose	é	uma	síndrome
causada	pela	diminuição	ou	falta	de	lactase	no	organismo,	que	é	a	enzima	responsável	pela	digestão	e	absorção	da	lactose,	que	é	o	açúcar	presente	no	leite	e	derivados,	causando	sintomas	como	excesso	de	gases,	dor	abdominal	e	diarreia.	Leia	também:	Intolerância	à	lactose:	o	que	é,	sintomas,	tipos	e	tratamento	tuasaude.com/intolerancia-lactose
Além	disso,	para	evitar	a	deficiência	de	cálcio,	também	é	recomendado	priorizar	a	ingestão	de	alimentos	que	contêm	boas	quantidades	desse	mineral,	como	semente	de	gergelim,	sardinha,	amêndoas	e	tofu.	Veja	outros	alimentos	ricos	em	cálcio.	Alimentos	que	devem	ser	priorizados	Os	alimentos	que	devem	ser	priorizados	na	dieta	para	intolerância	à
lactose	são:	Legumes,	como	espinafre,	agrião,	rúcula,	couve,	bertalha,	mostarda,	quiabo	e	caruru;	Frutas,	como	laranja,	maçã,	banana,	morango,	pera,	caqui,	manga,	melão	e	melancia;	Laticínios	sem	lactose,	como	leite	sem	lactose,	iogurte	sem	lactose	e	queijo	sem	lactose;	Sementes,	como	linhaça,	gergelim,	chia	e	girassol;	Oleaginosas,	como
castanha-do-pará,	amêndoa,	nozes	e	castanha-de-caju;	Cereais,	como	arroz	integral,	macarrão	integral,	pão	integral	e	aveia;	Leguminosas,	como	feijão,	soja,	lentilha	e	grão-de-bico;	Proteínas,	como	tofu,	peixe,	frutos	do	mar,	frango,	peru,	pato,	codorna	e	ovos;	Tubérculos,	como	aipim,	cará,	inhame,	mandioquinha,	batata	e	batata-doce.	Além	disso,
também	é	possível	incluir	na	dieta	alguns	iogurtes	e	bebidas	vegetais	fortificados	com	cálcio	e	vitamina	D,	como	iogurte	e	queijo	de	soja,	bebida	vegetal	de	aveia,	arroz,	amêndoas,	avelã	e	coco,	por	exemplo.		Veja	mais	dicas	sobre	o	que	comer	na	intolerância	à	lactose:	Alimentos	que	devem	ser	evitados	Na	dieta	para	intolerância	à	lactose	é
aconselhado	diminuir	ou	excluir	os	alimentos	com	lactose,	como:	Leite	de	vaca;	Leite	de	cabra;	Leite	evaporado;	Achocolatado;	Leite	condensado;	Creme	de	leite;	Queijos;	Iogurte;	Whey	protein.	É	importante	também	ler	as	informações	nutricionais	no	rótulo	dos	produtos,	porque	alguns	biscoitos,	pães	e	molhos	também	podem	conter	lactose.	Leia
também:	Quantidade	de	lactose	nos	alimentos	tuasaude.com/saiba-qual-e-a-quantidade-de-lactose-nos-alimentos	A	diminuição	ou	exclusão	total	dos	alimentos	com	lactose	só	deve	ser	feita	sob	a	orientação	de	um	médico,	ou	nutricionista,	porque	esses	alimentos	também	contêm	outros	nutrientes	que	são	essenciais	para	evitar	situações,	como
raquitismo,	anemia	e	baixo	crescimento,	por	exemplo.	Cardápio	da	dieta	para	intolerância	à	lactose	A	tabela	a	seguir	traz	um	exemplo	de	cardápio	de	3	dias	da	dieta	para	intolerância	à	lactose:	Os	tipos	e	as	quantidades	de	alimentos	indicados	no	cardápio	são	apenas	um	exemplo,	pois	a	dieta	pode	variar	conforme	o	grau	de	intolerância	de	cada
pessoa.	Assim,	é	aconselhado	consultar	o	nutricionista	para	que	seja	feita	uma	avaliação	completa	e	elaborado	um	plano	nutricional	adequado	às	necessidades	individuais.	Marque	uma	consulta	com	o	nutricionista	mais	perto	de	você,	para	saber	como	fazer	a	dieta	para	intolerância	à	lactose:	Parceria	com	agende	sua	consulta	online	Disponível	em:
São	Paulo,	Rio	de	Janeiro,	Distrito	Federal,	Pernambuco,	Bahia,	Maranhão,	Pará,	Paraná,	Sergipe	e	Ceará.	Suplementos	e	enzimas	A	enzima	lactase	pode	ser	indicada	por	um	médico,	ou	nutricionista,	para	ajudar	na	ingestão	de	alimentos	lácteos,	facilitando	a	digestão	e	evitando	os	sintomas	como	excesso	de	gases,	diarreia	e	dor	na	barriga.	Leia
também:	Lactase:	o	que	é,	para	que	serve	e	como	tomar	tuasaude.com/lactase	Além	disso,	devido	ao	baixo	consumo	de	alimentos	fonte	de	cálcio	e	vitamina	D,	o	médico,	ou	nutricionista	também	podem	indicar	o	uso	de	suplementos	para	evitar	a	deficiência	destes	nutrientes.	Veja	os	remédios	indicados	para	intolerância	à	lactose.	Como	melhorar	a
absorção	do	cálcio	Para	melhorar	a	absorção	do	cálcio	no	organismo,	é	recomendado	praticar	atividades	físicas	regularmente,	como	musculação,	corrida	e	caminhada,	pois	estes	exercícios	melhoram	a	absorção	desse	mineral	pelos	ossos.	Leia	também:	8	dicas	para	melhorar	a	absorção	de	cálcio	tuasaude.com/4-dicas-para-melhorar-a-absorcao-do-
calcio	Alimentos	com	ácido	oxálico	e	ácido	fítico,	que	são	compostos	presentes	em	alimentos	como	espinafre,	feijão,	lentilha,	nozes	e	arroz	integral,	podem	diminuir	a	absorção	do	cálcio	dos	alimentos.	Por	isso,	algumas	medidas,	como	deixar	os	cereais	e	leguminosas	de	molho,	a	germinação	e	o	cozimento	em	água,	ajudam	a	diminuir	esses	compostos,
mantendo	a	absorção	de	cálcio	adequada.	Além	disso,	é	importante	também	evitar	ingerir	os	alimentos	ricos	em	cálcio	junto	com	alimentos	que	dificultam	a	absorção	desse	mineral,	como	sal,	alimentos	ricos	em	sódio	e	cafeína,	presente	no	café,	chocolate,	chá	preto,	chá	mate	e	chá	verde.	Licenciada	em	Nutrição	e	Dietética	pela	Universidad	Central
de	Venezuela.	Inscrita	no	Ministério	da	Saúde	da	República	da	Venezuela	com	nº	MPPS	3781.	97%	dos	leitores	acham	este	conteúdo	útil	(124	avaliações	nos	últimos	12	meses)	Bibliografia	NATIONAL	INSTITUTE	OF	DIABETES	AND	DIGESTIVE	AND	KIDNEY	DISEASES.	Eating,	Diet,	&	Nutrition	for	Lactose	Intolerance.	Disponível	em:	<	.	Acesso	em
27	jun	2024	NATIONAL	HEALTH	SERVICE.	Lactose	intolerance.	Disponível	em:	<	.	Acesso	em	27	jun	2024	BRANCO,	S,	C,	Maiara	et	al.	Classificação	da	intolerância	à	lactose:	uma	visão	geral	sobre	causas	e	tratamentos.	REvista	de	Ciências	Médicas.	Vol.26.	3.ed;	117-125,	2017	NATIONAL	HEALTH	SERVICE.	Conditions:	lactose	intolerance.
Disponível	em:	<	.	Acesso	em	13	abr	2022	HIGASHIJIMA,	Neide	S.;	LUCCA,	Alessandra;	REBIZZ,	Luana	R.	et	al.	Fatores	antinutricionais	na	alimentação	humana.	Segur.	Aliment.	Nutr.,	Campinas.	Vol	27.	1-16,	2020	Licenciada	em	Nutrição	e	Dietética	pela	Universidad	Central	de	Venezuela.	Inscrita	no	Ministério	da	Saúde	da	República	da	Venezuela
com	nº	MPPS	3781.	Home	»	Dieta	»	Propriedades	dos	Alimentos	Os	alimentos	derivados	do	leite	contêm	lactose	e	algumas	pessoas	são	tolerantes	a	esse	tipo	de	substância,	no	entanto,	para	as	que	não	são,	é	necessário	conhecer	quais	são	os	alimentos	sem	lactose.	Quando	o	nosso	organismo	deixa	de	produzir	em	quantidade	considerável	a	enzima
lactase,	que	é	a	responsável	pela	digestão	da	lactose,	o	intestino	recebe	o	alimento	com	este	açúcar	e	não	consegue	digeri-lo	completamente,	favorecendo	o	surgimento	de	sintomas	que	causam	desconforto.	Para	aqueles	que	sofrem	de	intolerância	a	lactose,	ou	tem	alergia,	devem	evitar	comer	tudo	que	é	derivado	do	leite,	e	pode	se	tornar	um	grande
desafio	fazer	e	encontrar	receitas	que	possam	substituir	esses	derivados	do	leite.	A	melhor	forma	é	se	adaptar	a	esse	estilo	de	vida	light	e	muitas	receitas	podem	ser	preparadas	sem	a	lactose.	Aprenda	a	fazer	12	receitas	de	sobremesas	sem	lactose.	A	intolerância	à	lactose	é	considerada	uma	das	intolerâncias	alimentares	mais	comuns	e	muitos	se
perguntam	se	tem	cura.	Muitas	pessoas	com	essa	condição	optam	por	cortar	completamente	os	laticínios	como	forma	de	evitar	os	sintomas	gastrointestinais	que	frequentemente	acompanham	a	sua	ingestão.	Descubra	se	a	intolerância	a	lactose	tem	cura.	A	maioria	das	pessoas	pensam	que	a	alergia	à	lactose	e	a	intolerância	à	lactose	são	a	mesma
coisa.	Apesar	de	alguns	sintomas	serem	parecidos,	são	condições	causadas	por	motivos	diferentes.	Aprenda	a	saber	as	diferenças	de	cada	uma	delas	e	como	podemos	evitar	a	alergia	a	lactose	e	como	tratar.	A	lactose	é	um	açúcar	encontrado	no	leite	e	produtos	do	leite,	assim	como	em	vários	outros	alimentos.	A	enzima	lactase,	presente	no
revestimento	do	intestino	delgado,	divide	a	lactose	em	dois	açúcares	que	então	podem	ser	absorvidos	pelo	corpo	e	usados	como	nutrição.	Quando	a	lactase	não	está	presente	ou	está	presente	em	níveis	baixos,	a	lactose	passa	pelo	intestino	para	o	cólon	carregando	mais	fluidos	com	ela.	No	cólon,	bactérias	transformam	a	lactose	em	ácido	láctico	e
certos	gases.	O	ácido	láctico	age	como	um	laxativo	e	pode	causar	sintomas	desconfortáveis	para	as	pessoas	como	cólicas	abdominais,	gases	e	flatulência.	A	atividade	da	lactase	é	reduzida	em	pessoas	com	certas	condições	intestinais	como	doença	de	Crohn	e	doença	celíaca.	Pessoas	tomando	certos	medicamentos	e	pessoas	que	consomem	muito	álcool
podem	ser	intolerantes	a	lactose.	Finalmente,	pacientes	que	têm	parte	do	estômago	ou	uma	grande	porção	do	intestino	delgado	removidos	cirurgicamente	podem	precisar	reduzir	a	quantidade	de	lactose	em	suas	dietas.	O	receito	de	se	sentir	mal	toda	vez	que	ingere	lactose,	leva	algumas	pessoas	a	evitar	todo	e	qualquer	alimento	que	contenha	lactose.
Porém,	nem	sempre	isso	é	necessário	em	casos	de	intolerância.	De	acordo	com	uma	pesquisa	publicada	em	2010	na	revista	científica	Annals	of	Internal	Medicine,	muitas	pessoas	que	sofrem	de	intolerância	à	lactose	podem	comer	até	12	gramas	de	lactose	sem	apresentar	nenhum	sintoma	desagradável.	A	coisa	fica	mais	séria	em	casos	de	alergia	ao
leite.	Nesses	casos,	a	restrição	total	de	leite	e	derivados	é	importante	para	evitar	reações	alérgicas	que	podem	colocar	a	vida	em	risco.	Propósito:	Apesar	de	a	intolerância	a	lactose	poder	ser	muito	desconfortável,	ela	não	prejudica	o	intestino.	O	propósito	dessa	dieta	de	alimentos	sem	lactose	é	eliminar	a	lactose	ou	reduzi-la	a	níveis	toleráveis	para
aliviar	sintomas	como	inchaço,	cólicas	e	diarreia.	Dieta	com	pouca	lactose:	Geralmente	elimina	apenas	leite	e	produtos	do	leite.	Entretanto,	algumas	pessoas	podem	tolerar	leite	e	iogurte	em	pequenas	quantidades.	Essas	pessoas	podem	experimentar	para	encontrar	um	nível	tolerável	de	lactose.	Em	alguns	casos,	pessoas	podem	construir	sua
tolerância	ao	introduzir	alimentos	com	lactose	gradualmente.	Dieta	sem	lactose:	Todos	os	produtos	com	lactose	devem	ser	eliminados	da	dieta.	Embalagens	devem	ser	lidas	cuidadosamente.	Mesmo	alimentos	como	margarina,	gordura,	cremes	não	derivados	do	leite,	confeitos	e	molhos	de	salada	podem	conter	lactose.			Lista	de	alimentos	sem	lactose
Departamentos	com	Potencial	Ilimitado	Hortifruti:	Enlouqueça	no	hortifruti!	Não	podíamos	nem	começar	a	criar	uma	lista	nessa	categoria.	Frutas	e	vegetais	frescos	sempre	são	alimentos	sem	lactose,	e	as	escolhas	são	infinitas.	Dentre	os	produtos	não	derivados	do	leite,	experimente	o	abacate	para	molhos,	a	batata	para	sopas	cremosas	e	maçãs	para
lanches	feitos	em	casa.	Frutas,	verduras,	kiwis,	abóbora,	berinjela,	pimenta,	o	que	você	quiser…	experimente	uma	nova	fruta	ou	vegetal	toda	semana!	Carne:	Escolha	as	carnes	de	verdade,	frango,	boi,	peru,	porco,	búfalo,	etc.	Evite	as	salsichas,	frios	e	outras	opções	processadas.	Não	apenas	muitos	deles	contêm	derivados	de	leite,	eles	também	são
alimentos	de	baixa	qualidade,	e	frequentemente	contêm	nitritos.	Cheque	a	lista	de	ingredientes	se	você	está	escolhendo	uma	carne	temperada.	Frutos	do	mar:	Salmão,	linguado,	atum,	caranguejo,	camarão,	ostras…	todos	os	produtos	do	mar	são	alimentos	sem	lactose!	Como	com	as	carnes,	tome	cuidado	e	leia	os	rótulos	com	cuidado	quando	estiver
escolhendo	produtos	temperados.	Mercearia	Molhos	Prontos:	Tradicionais	–	Mostarda,	Maionese,	Ketchup	são	quase	sempre	sem	lactose,	embora	veganos	possam	querer	procurar	uma	maionese	sem	ovos.	Você	pode	querer	optar	pelas	maioneses	naturais,	ketchups	orgânicos	e	mostardas	integrais.	A	qualidade	é	muito	maior.	Asiáticos	–	Quase	todos
os	molhos	chineses,	japoneses	e	tailandeses	são	sem	derivados	de	leite.	Molhos	teriyaki,	de	feijão	preto,	hoisin,	de	soja,	de	peixe,	chili	e	alho,	sweet	chili,	agridoce	e	de	ostras	podem	ser	encontrados	em	grandes	supermercados	e	são	ótimos	para	refogados.	Molhos	de	curry,	satay	e	amendoim	tailandeses	são	outras	escolhas	saborosas.	Mexicana	–
Molho	Apimentado!	Grande	variedade	de	molhos	sem	leite,	dos	tipos	verde	e	vermelha.	Italiana	–	A	maioria	dos	molhos	de	tomate	é	livre	de	derivados	de	leite,	a	menos	que	haja	queijo	no	nome	dele.	Confira	o	rótulo.	Molhos	de	Salada	–	Lembre-se,	qualquer	coisa	altamente	processada	provavelmente	contém	derivados	de	leite.	Se	você	escolher	das
opções	de	melhor	qualidade,	você	provavelmente	encontrará	muitas	variações	de	vinagrete,	francês	e	honey	mustard	que	podem	ser	usados.	Chutneys	–	O	de	manga	é	o	mais	popular,	mas	há	outros	nas	prateleiras.	Específicos	–	Há	muitos	outros	molhos	que	são	livres	de	derivados	de	leite.	Cozinha	Geral:	Vinagre	–	Vinho	tinto,	vinho	branco,	vinho	de
arroz,	maçã,	balsâmico,	malte,	arroz	(vermelho,	integral,	branco,	temperado).	Óleo	–	Todos	os	óleos,	canola,	oliva,	abacate,	amendoim,	linhaça,	qualquer	um,	é	sem	derivados	de	leite.	Sem	mencionar	que	eles	são	alternativas	ideais	para	cozinhar.	Ervas	e	Temperos	–	Todos	podem	ser	usados.	Todo	tipo	de	pimenta,	sal,	canela,	orégano,	manjericão,
alecrim,	tomilho,	coentro,	erva-doce,	eu	posso	continuar,	mas	acho	que	você	entendeu.	Experimente	um	pouco	com	ervas	e	temperos,	os	sabores	te	darão	refeições	com	qualidade	de	restaurantes.	“Pastas”	–	Miso,	curry,	tamarindo	e	wasabi	são	sabores	muito	populares	na	Ásia.	Eles	são	encontrados	algumas	vezes	na	seção	refrigerada,	algumas	vezes
nas	prateleiras.	Específicos	–	Temperos	prontos	geralmente	são	livres	de	derivados	de	leite,	mas	alguns	podem	conter	produtos	do	leite,	então	cheque	os	rótulos.	Padaria	Para	fazer	em	casa:	Farinhas	–	Branca,	de	trigo,	de	arroz	integral,	aveia,	amaranto,	quinoa	e	de	soja	podem	ser	usadas.	Essas	farinhas	ricas	em	nutrientes	também	adicionarão
sabores	diferentes	aos	seus	molhos,	coberturas	e	pães.	Adoçantes	–	Prefira	os	adoçantes	mais	naturais,	incluindo	mel	e	melaço.	Entretanto,	a	maioria	dos	adoçantes,	incluindo	açúcar,	açúcar	mascavo,	suco	de	cana	evaporado,	xarope	de	milho	e	stévia	são	livres	de	derivados	de	leite.	Cuidado	com	substitutos	de	açúcar,	eles	são	frequentemente	feitos
com	químicos,	e	não	sabemos	se	seus	ingredientes	contêm	derivados	de	leite.	Coco	–	tanto	a	variedade	com	açúcar	quanto	a	sem	açúcar	Chocolate	–	Chocolates	em	pó,	meio	amargo,	amargo,	para	cobertura,	devem,	em	teoria,	ser	livres	de	derivados	de	leite.	Algumas	marcas	podem	colocar	produtos	do	leite,	geralmente	em	forma	de	leite	em	pó	ou
manteiga,	então	cheque	os	ingredientes.	A	maioria	dos	chocolates	contêm	quantidades	residuais	de	derivados	de	leite	já	que	eles	compartilham	o	equipamento	de	produção	com	o	chocolate	ao	leite.	Agentes	–	Espessantes,	amidos,	levedura,	fermento,	e	gelatinas	raramente	causam	problemas.	Sabor	Puro	–	Baunilha,	amêndoa,	anis,	canela,	rum,	são
todos	livres	de	derivados	de	leite.	Específicos	–	Misturas	para	bolo,	panquecas,	waffle	e	farinha	de	pão	ajudam	a	simplificar	nossas	vidas.	Veja	os	ingredientes	nos	rótulos.	Padaria	Fresca:	Embora	haja	uma	abundância	de	produtos	de	padaria	sem	derivados	de	leite	no	mercado,	não	há	uma	categoria	que	se	destaque	como	a	com	menos	derivados	de
leite.	Pães	(Forma,	Bagels,	Muffins),	Tortillas,	Cookies,	Bolos	e	outros	sempre	devem	ser	checados	para	ver	se	há	derivados	de	leite.	Dito	isso,	temos	várias	sugestões	para	cada	um	desses	alimentos	na	categoria	Pães	e	Sobremesas	da	nossa	Lista	de	Produtos.	Não	hesite	em	ler	os	rótulos	de	alimentos	frescos,	sua	padaria	local	com	certeza	tem
algumas	surpresas	sem	derivados	de	leite	escondidos!	É	Hora	do	Lanche!	Molhos	Frescos:	Guacamole	–	Eu	aposto	que	você	pensou	que	isso	é	muito	cremoso	para	ser	sem	derivados	de	leite.	Homus	–	Isso	tornou	o	grão-de-bico	famoso!	Outros	molhos	de	feijão	são	geralmente	sem	derivados	de	leite,	mas	cheque	os	ingredientes.	Molho	de	Pimenta	–
Esse	é	ótimo!	Específicos	–	Há	muitas	marcas	de	molhos	que	oferecem	opções	sem	lactose.	Procure	pastas	de	feijão,	com	base	de	tofu,	veganas	e	com	base	de	castanhas.	De	passar:	Manteigas	de	castanhas	–	De	amendoim	ou	de	amêndoas,	castanha	de	caju	e	gergelim,	manteigas	de	castanhas	são	ótimas!	Muitas	agora	são	feitas	com	mel	ou	sabor	de
frutas.	Cheque	os	rótulos.	Use-as	por	seu	óleo	e	sabor	para	cozinhar;	prepare	pastas,	marinadas	e	molhos;	ou	simplesmente	as	espalhe	no	seu	pão,	bolo	ou	muffin.	Outras	“Manteigas”	–	Manteigas	de	maçã	e	abóbora	são	duas	das	favoritas.	Purê	de	ameixa	também	é	um	ótimo	substituto	com	pouca	gordura	pra	cozinhar.	Os	alérgicos	a	castanhas	podem
aproveitar	algumas	marcas	de	manteiga	de	semente	de	girassol	e	de	soja.	Geleias	e	Gelatinas	–	Em	geral,	as	geleias	ou	gelatinas	são	livres	de	derivados	de	leite.	Faça	escolhas	tradicionais	como	morango	ou	laranja,	ou	mude	as	coisas	com	uma	geleia	de	pimenta.	Mel	–	A	maioria	dos	mercados	tem	uma	variedade	de	mel.	Lanches	Prontos:	Frutas	Secas
–	Maçãs,	cranberries,	manga,	melão	e	até	kiwis	secos	foram	avistados	no	corredor	dos	lanches.	Quase	toda	fruta	pode	ser	seca,	e	as	empresas	estão	testando	isso.	Castanhas	–	Amêndoas,	nozes,	castanhas	de	caju,	noz-pecã,	amendoim,	etc.	Todas	as	castanhas	são	sem	derivados	de	leite,	escolha	as	cruas,	torradas,	com	ou	sem	sal.	As	variedades	com
sabor	devem	ter	os	ingredientes	checados.	Sementes	–	Linhaça,	Abóbora,	Gergelim,	Girassol,	etc.	Siga	as	diretrizes	das	castanhas	para	as	sementes	também.	Gelatina	–	A	gelatina	é	um	clássico	e	é	sem	derivados	de	leite,	mas	não	vegana.	Barras	de	Frutas	–	Elas	não	são	só	para	crianças,	e	matam	a	vontade	de	comer	doce.	Pipoca	–	Muito	poucas
marcas	de	pipoca	de	microondas	são	sem	derivados	de	leite.	Mas	por	que	não	comprar	o	pacote	de	milho	para	pipoca	bem	mais	econômico	e	estourar!	Experimente	com	um	pouco	de	azeite	e	sal,	delicioso!	Muitas	pessoas	gostam	do	sabor	da	levedura	nutricional	jogada	por	cima	da	pipoca.	Bolos	de	Arroz	–	As	variedades	simples	sempre	são	sem
derivados	de	leite.	Vegetais	em	Conserva	–	Eles	são	um	bom	lanche	e	são	um	pouco	temperados.	Específicos	–	Barras	de	granola,	barras	de	cereais,	há	uma	lista	infinita	de	escolhas	adequadas.	Grãos	Para	Acompanhamentos	e	Refeições:	Espalhados	pelos	supermercados,	todos	os	grãos	(sem	tempero,	recheio	ou	molho)	são	completamente	livres	de
derivados	de	leite.	Sem	Glúten	–	Procure	Quinoa,	Amaranto,	Trigo	Sarraceno,	Milhete,	Teff,	Arroz	Integral,	Arroz	Branco,	Arroz	Selvagem	e	Arroz	Tailandês.	Com	Glúten	–	Trigo,	Aveia,	Cevada,	Cuscuz,	Centeio,	Espelta,	etc.	Macarrão	–	Variedades	tradicionais	e	macarrão	de	arroz,	espelta,	trigo.	Mantenha	na	Geladeira	Laticínios:	Ovos	–	Embora	eles
estejam	perto	dos	laticínios,	ovos	vêm	das	galinhas,	e	são	livres	de	derivados	de	leite.	Alternativas	ao	Leite	–	Vários	Leites	de	Soja,	de	Arroz	e	de	Batata	estão	na	seção	de	laticínios.	Opções	Veganas:	▪			Tofu	–	Macio,	Firme,	Extra	Firme,	Pré-Assado,	Frito,	Para	Sobremesa,	tantas	escolhas	e	uma	abundância	de	formas	de	usá-lo	na	cozinha.	▪		
Específicos	–	Há	muitas	“carnes	sem	carne”	no	mercado,	mas	várias	contêm	caseína	ou	lactose.	Massas	Frescas:	▪			Estilo	Asiático	–	Papel	arroz,	massa	de	rolinho	primavera,	são	fáceis	de	achar.	▪			“Sem	recheio”	–	Linguini	ou	cabelo	de	anjo	sempre	são	bons!	▪			Específicos	–	Ravioli	sem	lactose	podem	ser	encontrados.	Alimentos	Prontos:	Você	pode
pegar	algumas	ótimas	saladas,	wraps,	sushi,	carnes	e	outros	pratos	na	seção	de	alimentos	prontos.	A	menos	que	você	tenha	alergias	alimentares	severas,	você	não	precisa	evitar	essa	seção.	Dê	uma	olhada,	a	maioria	das	lojas	lista	os	ingredientes	no	pacote	ou	rótulo.	Com	sede?	▪			Suco	–	Especialmente	os	100%	naturais	e	os	feitos	na	hora.	Muito
raramente	você	encontrará	contaminação	de	leite	em	sucos.	Sem	mencionar	que	a	seleção	é	variada…	Laranja,	uva,	maçã,	abacaxi,	cenoura,	cereja,	etc.	▪			Água	▪			Alternativas	ao	leite	–	Leites	de	soja,	amêndoas,	arroz,	castanhas	e	de	grãos.	Estoque	suas	variedades	favoritas.	▪			Chá	–	Os	favoritos	são	o	verde,	branco,	de	camomila	e	jasmim,	mas
qualquer	variedade	é	boa.	▪			Café	–	Você	pode	preferir	chá,	mas	o	café	é	uma	bebida	sem	derivados	de	leite.	▪			Específicos	–	Quando	você	tem	pouco	tempo	e	precisa	de	um	pouco	de	energia,	há	várias	vitaminas	e	bebidas	que	são	sem	lactose.	Os	congelados	▪			“Sorvetes”	de	Soja	e	Arroz	–	Todos	são	completamente	livres	de	derivados	de	leite	e
deliciosos!	▪			Sorbets	–	Naturalmente	sem	derivados	de	leite	e	muito	refrescantes!	▪			Frutas	Congeladas	–	Para	o	bem	da	sua	saúde,	tente	escolher	as	sem	açúcar.	▪			Vegetais	Congelados	–	Vegetais	cortados,	prontos	para	cozinhar!	Há	algumas	variedades	“em	creme”,	e	elas	provavelmente	contêm	derivados	de	leite.	▪			Pratos	Asiáticos	–	Cheque	os
rótulos,	mas	até	agora	todas	as	guiozas	e	rolinhos	geralmente	encontrados	na	seção	de	congelados	são	sem	derivados	de	leite.	▪			Específicos	–	Se	você	adora	conveniência,	hoje	em	dia	já	tem	opções.	Vários	pratos	congelados	sem	derivados	de	leite	estão	disponíveis	hoje	em	dia.	Sim,	há	até	pizzas	sem	lactose.	Nas	prateleiras	▪			Feijão	–	Seco	ou
enlatado,	todas	as	variedades	de	feijão	são	sem	lactose	e	deliciosas.	▪			Azeitona	–	Ingrediente	de	muitas	saladas,	ela	é	sem	lactose.	▪			Leite	de	coco	–	É	um	produto	muito	versátil	que	pode	fazer	parte	de	sua	alimentação.	▪			Lentilha	–	Elas	são	facilmente	encontradas	junto	com	os	grãos.	Barata,	saborosa,	saudável,	e	muito	saciante.	▪			Chili	–	A
maioria	dos	molhos	chili	em	lata	é	sem	lactose.	Cheque	o	rótulo	para	se	certificar.	▪			Vegetais	e	Frutas	Enlatados	–	Grande	variedade.	Inclusive	os	cogumelos	em	lata	frescos	são	ótima	opção	para	incluir	na	sua	dieta.	▪			Específicos	–	Sopas	têm	tantas	variedades,	de	tantas	companhias,	então	elas	devem	ser	avaliadas.	É	preciso	remover	toda	a	lactose
da	dieta?	Como	a	lactose	não	causa	danos	irreversíveis	ao	intestino	de	quem	tem	intolerância	à	lactose,	não	é	preciso	remover	toda	a	lactose	da	sua	alimentação.	Segundo	recomendações	da	American	Academy	of	Pediatrics,	pessoas	que	têm	filhos	pequenos	com	um	pequeno	grau	de	intolerância	à	lactose	devem	continuar	oferecendo	alguns	produtos
lácteos	em	doses	moderadas	para	aumentar	a	tolerância	ao	longo	do	tempo.	Algumas	dicas	para	limitar	o	consumo	de	lactose	sem	ter	que	adotar	medidas	muito	rígidas	de	restrição	incluem:	Dividir	a	ingestão	diária	de	lactose	em	várias	pequenas	porções	ao	longo	do	dia	para	ver	se	seu	organismo	tem	condições	de	digerir	uma	quantidade	menor	de
lactose;	Combinar	produtos	lácteos	com	alimentos	sólidos	já	que	eles	fazem	com	que	demore	mais	tempo	para	o	estômago	esvaziar,	o	que	também	dá	tempo	extra	para	a	lactase	quebrar	a	lactose.	Tomar	comprimidos	de	lactase	para	ajudar	a	digerir	a	lactose	quando	for	comer	fora	ou	se	for	ter	uma	refeição	que	você	não	sabe	ao	certo	qual	é	o	teor	de
lactose	presente.	De	acordo	com	o	gastroenterologista	Paul	Choi,	diretor	do	Los	Angeles	Endoscopy	Center	e	membro	da	American	Gastroenterological	Association	afirma	que	ingerir	comprimidos	de	lactase	30	minutos	antes	de	comer	ajuda	a	evitar	a	maioria	dos	sintomas	associados	à	intolerância	ao	açúcar	do	leite.	Experimente	porções	moderadas
de	iogurte,	pois	eles	contêm	mais	culturas	vivas	do	que	lactose.	Os	lactobacilos	e	outros	microrganismos	vivos	presentes	no	iogurte	ajudam	na	digestão	da	lactose,	promovem	a	saúde	intestinal	e	costumam	fazer	muito	bem	para	quem	tem	intolerância	à	lactose.	Outras	dicas	Para	evitar	deficiências	nutricionais,	é	importante	saber	quais	são	os
alimentos	ricos	em	cálcio.	O	cálcio	é	um	mineral	essencial	para	a	saúde	óssea	que	é	encontrado	em	abundância	em	laticínios.	Mas	se	a	sua	intolerância	à	lactose	dificultar	o	seu	acesso	ao	cálcio,	saiba	que	existem	outros	alimentos	ricos	em	cálcio	que	você	pode	tomar	com	tranquilidade.	Isso	inclui	alimentos	como	soja,	feijão	branco,	grão-de-bico,
brócolis	e	vegetais	de	folhas	verdes	escuras.	Também	é	bom	estar	atento	a	alimentos	que	podem	conter	lactose	como	pães,	assados	em	geral,	molhos,	misturas	prontas	para	panquecas	e	diversos	produtos	de	preparo	instantâneo.	Ler	os	rótulos	é	essencial	para	que	você	saiba	o	que	está	ingerindo	e	também	para	ter	certeza	que	não	está	consumindo
lactose	sem	saber.	É	preciso	ficar	atento	também	com	ingredientes	presentes	em	medicamentos	e	vitaminas.	A	intolerância	à	lactose	não	é	a	mesma	coisa	que	a	alergia	ao	leite.	Se	você	é	apenas	intolerante	e	conseguir	ao	menos	evitar	o	consumo	de	alimentos	com	lactose	e	encontrar	o	seu	limite	de	tolerabilidade,	sua	qualidade	de	vida	vai	melhorar
bastante.	Em	casos	de	alergia	ao	leite,	o	problema	é	mais	relacionado	com	a	proteína	do	leite	–	a	caseína.	Caso	você	esteja	preocupado	com	seus	níveis	de	cálcio	ou	de	vitamina	D,	procure	um	nutricionista	para	saber	qual	a	melhor	forma	de	repor	esses	nutrientes	que	são	encontrados	principalmente	em	laticínios.	O	nutricionista	também	pode	te
ajudar	a	planejar	uma	dieta	equilibrada	que	pode	até	incluir	alguns	alimentos	com	lactose	para	tratar	a	intolerância	ao	longo	do	tempo	e	evitar	prejuízos	nutricionais.	Fontes	consultadas:	Referências	adicionais:	O	que	achou	desta	lista	de	alimentos	sem	lactose?	Ficou	alguma	dúvida?	Tem	algo	a	acrescentar?	Comente	abaixo!	Loading...	Tua	Saúde
Saúde	A-Z	Doenças	e	condições	Intolerância	a	lactose	A	dieta	para	intolerância	à	lactose	tem	o	objetivo	de	eliminar	ou	diminuir	os	alimentos	que	contêm	lactose	da	alimentação,	como	leite	de	vaca	e	cabra,	iogurte,	manteiga	e	queijos.	O	grau	de	intolerância	à	lactose	varia	de	pessoa	para	pessoa	e,	por	isso,	nem	sempre	é	necessário	restringir
completamente	esses	alimentos	da	dieta.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	A	intolerância	à	lactose	é	uma	síndrome	causada	pela	diminuição	ou	falta	de	lactase	no	organismo,	que	é	a	enzima	responsável	pela	digestão	e	absorção	da	lactose,	que	é	o	açúcar	presente	no	leite	e	derivados,	causando	sintomas	como
excesso	de	gases,	dor	abdominal	e	diarreia.	Leia	também:	Intolerância	à	lactose:	o	que	é,	sintomas,	tipos	e	tratamento	tuasaude.com/intolerancia-lactose	Além	disso,	para	evitar	a	deficiência	de	cálcio,	também	é	recomendado	priorizar	a	ingestão	de	alimentos	que	contêm	boas	quantidades	desse	mineral,	como	semente	de	gergelim,	sardinha,	amêndoas
e	tofu.	Veja	outros	alimentos	ricos	em	cálcio.	Alimentos	que	devem	ser	priorizados	Os	alimentos	que	devem	ser	priorizados	na	dieta	para	intolerância	à	lactose	são:	Legumes,	como	espinafre,	agrião,	rúcula,	couve,	bertalha,	mostarda,	quiabo	e	caruru;	Frutas,	como	laranja,	maçã,	banana,	morango,	pera,	caqui,	manga,	melão	e	melancia;	Laticínios	sem
lactose,	como	leite	sem	lactose,	iogurte	sem	lactose	e	queijo	sem	lactose;	Sementes,	como	linhaça,	gergelim,	chia	e	girassol;	Oleaginosas,	como	castanha-do-pará,	amêndoa,	nozes	e	castanha-de-caju;	Cereais,	como	arroz	integral,	macarrão	integral,	pão	integral	e	aveia;	Leguminosas,	como	feijão,	soja,	lentilha	e	grão-de-bico;	Proteínas,	como	tofu,
peixe,	frutos	do	mar,	frango,	peru,	pato,	codorna	e	ovos;	Tubérculos,	como	aipim,	cará,	inhame,	mandioquinha,	batata	e	batata-doce.	Além	disso,	também	é	possível	incluir	na	dieta	alguns	iogurtes	e	bebidas	vegetais	fortificados	com	cálcio	e	vitamina	D,	como	iogurte	e	queijo	de	soja,	bebida	vegetal	de	aveia,	arroz,	amêndoas,	avelã	e	coco,	por
exemplo.		Veja	mais	dicas	sobre	o	que	comer	na	intolerância	à	lactose:	Alimentos	que	devem	ser	evitados	Na	dieta	para	intolerância	à	lactose	é	aconselhado	diminuir	ou	excluir	os	alimentos	com	lactose,	como:	Leite	de	vaca;	Leite	de	cabra;	Leite	evaporado;	Achocolatado;	Leite	condensado;	Creme	de	leite;	Queijos;	Iogurte;	Whey	protein.	É	importante
também	ler	as	informações	nutricionais	no	rótulo	dos	produtos,	porque	alguns	biscoitos,	pães	e	molhos	também	podem	conter	lactose.	Leia	também:	Quantidade	de	lactose	nos	alimentos	tuasaude.com/saiba-qual-e-a-quantidade-de-lactose-nos-alimentos	A	diminuição	ou	exclusão	total	dos	alimentos	com	lactose	só	deve	ser	feita	sob	a	orientação	de
um	médico,	ou	nutricionista,	porque	esses	alimentos	também	contêm	outros	nutrientes	que	são	essenciais	para	evitar	situações,	como	raquitismo,	anemia	e	baixo	crescimento,	por	exemplo.	Cardápio	da	dieta	para	intolerância	à	lactose	A	tabela	a	seguir	traz	um	exemplo	de	cardápio	de	3	dias	da	dieta	para	intolerância	à	lactose:	Os	tipos	e	as
quantidades	de	alimentos	indicados	no	cardápio	são	apenas	um	exemplo,	pois	a	dieta	pode	variar	conforme	o	grau	de	intolerância	de	cada	pessoa.	Assim,	é	aconselhado	consultar	o	nutricionista	para	que	seja	feita	uma	avaliação	completa	e	elaborado	um	plano	nutricional	adequado	às	necessidades	individuais.	Marque	uma	consulta	com	o	nutricionista
mais	perto	de	você,	para	saber	como	fazer	a	dieta	para	intolerância	à	lactose:	Parceria	com	agende	sua	consulta	online	Disponível	em:	São	Paulo,	Rio	de	Janeiro,	Distrito	Federal,	Pernambuco,	Bahia,	Maranhão,	Pará,	Paraná,	Sergipe	e	Ceará.	Suplementos	e	enzimas	A	enzima	lactase	pode	ser	indicada	por	um	médico,	ou	nutricionista,	para	ajudar	na
ingestão	de	alimentos	lácteos,	facilitando	a	digestão	e	evitando	os	sintomas	como	excesso	de	gases,	diarreia	e	dor	na	barriga.	Leia	também:	Lactase:	o	que	é,	para	que	serve	e	como	tomar	tuasaude.com/lactase	Além	disso,	devido	ao	baixo	consumo	de	alimentos	fonte	de	cálcio	e	vitamina	D,	o	médico,	ou	nutricionista	também	podem	indicar	o	uso	de
suplementos	para	evitar	a	deficiência	destes	nutrientes.	Veja	os	remédios	indicados	para	intolerância	à	lactose.	Como	melhorar	a	absorção	do	cálcio	Para	melhorar	a	absorção	do	cálcio	no	organismo,	é	recomendado	praticar	atividades	físicas	regularmente,	como	musculação,	corrida	e	caminhada,	pois	estes	exercícios	melhoram	a	absorção	desse
mineral	pelos	ossos.	Leia	também:	8	dicas	para	melhorar	a	absorção	de	cálcio	tuasaude.com/4-dicas-para-melhorar-a-absorcao-do-calcio	Alimentos	com	ácido	oxálico	e	ácido	fítico,	que	são	compostos	presentes	em	alimentos	como	espinafre,	feijão,	lentilha,	nozes	e	arroz	integral,	podem	diminuir	a	absorção	do	cálcio	dos	alimentos.	Por	isso,	algumas
medidas,	como	deixar	os	cereais	e	leguminosas	de	molho,	a	germinação	e	o	cozimento	em	água,	ajudam	a	diminuir	esses	compostos,	mantendo	a	absorção	de	cálcio	adequada.	Além	disso,	é	importante	também	evitar	ingerir	os	alimentos	ricos	em	cálcio	junto	com	alimentos	que	dificultam	a	absorção	desse	mineral,	como	sal,	alimentos	ricos	em	sódio	e
cafeína,	presente	no	café,	chocolate,	chá	preto,	chá	mate	e	chá	verde.	Licenciada	em	Nutrição	e	Dietética	pela	Universidad	Central	de	Venezuela.	Inscrita	no	Ministério	da	Saúde	da	República	da	Venezuela	com	nº	MPPS	3781.	97%	dos	leitores	acham	este	conteúdo	útil	(124	avaliações	nos	últimos	12	meses)	Bibliografia	NATIONAL	INSTITUTE	OF
DIABETES	AND	DIGESTIVE	AND	KIDNEY	DISEASES.	Eating,	Diet,	&	Nutrition	for	Lactose	Intolerance.	Disponível	em:	<	.	Acesso	em	27	jun	2024	NATIONAL	HEALTH	SERVICE.	Lactose	intolerance.	Disponível	em:	<	.	Acesso	em	27	jun	2024	BRANCO,	S,	C,	Maiara	et	al.	Classificação	da	intolerância	à	lactose:	uma	visão	geral	sobre	causas	e
tratamentos.	REvista	de	Ciências	Médicas.	Vol.26.	3.ed;	117-125,	2017	NATIONAL	HEALTH	SERVICE.	Conditions:	lactose	intolerance.	Disponível	em:	<	.	Acesso	em	13	abr	2022	HIGASHIJIMA,	Neide	S.;	LUCCA,	Alessandra;	REBIZZ,	Luana	R.	et	al.	Fatores	antinutricionais	na	alimentação	humana.	Segur.	Aliment.	Nutr.,	Campinas.	Vol	27.	1-16,	2020
Licenciada	em	Nutrição	e	Dietética	pela	Universidad	Central	de	Venezuela.	Inscrita	no	Ministério	da	Saúde	da	República	da	Venezuela	com	nº	MPPS	3781.	Cada	vez	mais,	a	intolerância	à	lactose	torna-se	uma	condição	comum	entre	as	pessoas.	Nessa	condição,	a	alimentação	é	o	principal	fator	reacionado	aos	sintomas.	A	escolha	dos	tipos	de	alimentos
pode	ajudar	ou	prejudicar	a	saúde	do	intolerante	à	lactose.	A	intolerância	à	lactose	é	a	impossibilidade	de	digerir	de	forma	adequada	a	lactose	(açucarado).	Isso	ocorre	em	razão	da	ausência	total	ou	parcial	da	enzima	responsável	por	quebrar	esse	açúcar:	a	lactase.	Saiba	mais:	Intolerância	à	Lactose	pode	aparecer	depois	de	adulto?	É	muito	comum	as
pessoas	falarem	que	intolerância	à	lactose	e	alergia	ao	leite	são	a	mesma	coisa.	No	entanto,	essas	são	condições	distintas	e	a	diferença	entre	eles	precisa	ser	apresentada.	A	intolerância	à	lactose,	como	comentado,	é	a	deficiência	da	enzima	responsável	por	degradar	a	lactose.	Essa	deficiência	pode	ser	por	questão	congênita,	por	doenças	intestinais	ou
ainda	devido	ao	processo	de	envelhecimento	e,	consequentemente,	redução	de	sua	produção.	Por	esse	motivo,	sintomas	como	náuseas,	diarreia	e	dores	e	distensão	abdominal	costumam	ser	relatados	por	pacientes	com	intolerância	à	lactose.	Por	outro	lado,	a	alergia	alimentar	se	configura,	de	fato,	como	uma	reação	imunológica,	na	qual	o	paciente	tem
uma	reação	inflamatória	à	proteína	presente	no	leite	–	em	geral,	de	vaca	–	e	não	ao	açúcar	lactose.	Com	base	nisso,	a	reação	à	alergia	pode	ser	sistêmica,	acometendo	desde	a	pele	ao	sistema	respiratório.	Como	na	intolerância	à	lactose	existe	a	dificuldade	de	quebrar	o	açúcar	presente	no	leite,	os	alimentos	a	serem	evitados	são:	Leite	de
vaca;Queijos;Manteigas;Requeijão;Alimentos	que	tem	leite	como	ingrediente:Alimentos	com	creme	de	leite;Bolos;Pudins;Pães;Biscoitos.	Apesar	da	maioria	dos	intolerantes	apresentarem	basicamente	a	mesma	reação,	é	importante	lembrar	que	a	intensidade	dos	sintomas	varia	muito	de	uma	pessoa	para	outra.	Assim,	nem	sempre	esses	alimentos	serão
excluídos	completamente	da	dieta	do	paciente,	podendo	apenas	ser	evitados	ou	reduzidos.	Para	saber	qual	alimento	deve	ser	totalmente	eliminado	ou	parcialmente,	é	importante	que	a	pessoa	que	tem	intolerância	à	lactose,	aprenda	a	observar	os	sintomas	e	as	reações	geradas	pelo	seu	organismo	após	ingestão	de	cada	alimento	e	identificar	o	quanto	o
leite	e	derivados	impactam	no	seu	corpo.	Outra	questão	importante	é	considerar	que	alguns	dos	alimentos	citados	acima	possuem	outros	nutrientes	importantes	para	o	indivíduo.	Por	isso,	a	fim	de	evitar	qualquer	perda	nutricional,	é	fundamental	saber	indicar	os	alimentos	a	serem	investidos	na	dieta.	A	boa	notícia	é	que	diante	do	aumento
considerável	do	número	de	pessoas	que	desenvolvem	a	intolerância	à	lactose,	a	indústria	alimentícia	vem	investindo	em	estudos	e	desenvolvimento	de	produtos	para	atender	as	necessidades	desse	público.	Atualmente,	é	possível	encontrar	com	facilidade	alimentos	“zero”	lactose	nos	supermercados.	Dessa	maneira,	é	possível	que	o	paciente	degrade	a
lactose.	Por	outro	lado,	geralmente,	esses	produtos	são	mais	caros	do	que	os	originais,	o	que	pode	inviabilizar	o	acesso	do	seu	paciente.	Se	você	tem	intolerância	à	lactose,	é	fundamental	conhecer	alternativas	aos	alimentos	contendo	leite.	Uma	vez	que	o	leite	e	seus	derivados	podem	ser	uma	importante	fonte	de	proteínas,	vitaminas	e	a	principal	fonte
de	cálcio	na	alimentação.	O	leite	da	vaca	pode	ser	substituído	pelo	leite	de	aveia,	feito	em	casa	com	água	e	farinha	ou	flocos	da	aveia.	Durante	as	refeições,	em	especial	café	da	manhã,	uma	alternativa	aos	pães	e	bolos	é	a	tapioca	ou	o	cuscuz,	que	podem	ser	livres	de	lactose.	Quanto	às	manteigas,	podem	ter	traços	de	lactose,	mas	ser	toleráveis.
Alternativas	à	elas	são	as	manteigas	de	castanhas	ou	amendoim	e	outros	cereais.	Além	das	geléias.	Para	algumas	pessoas,	a	redução	dos	laticínios	é	um	grande	desafio.	Isso	porque	eles	geralmente	fazem	parte	do	dia	a	dia	de	grande	parte	dos	brasileiros,	desde	a	infância.	Pensando	em	manter	os	novos	hábitos	a	longo	prazo,	o	ideal	é	que	essa	redução
dos	lácteos	e	derivados	de	alimentos	seja	gradual.	Lembre-se	sempre	de	ler	o	rótulo	dos	produtos	e	se	certificar	da	presença	e	quantidade	de	lactose	ou	conteúdo	lácteo	é	essencial	para	minimizar	as	manifestações	da	intolerância.	É	possível	que	você	não	identifique	a	palavra	“lactose”	nos	rótulos,	eles	podem	ser	representados	por:	Ler	os	rótulos	é
importante	especialmente	porque	os	laticínios	podem	ser	acrescentados	a	produtos	que	não	parecem	contê-los.	Como	exemplos,	temos	as	sopas	instantâneas	ou	os	molhos	para	salada.	Uma	dica	prática	é	a	pessoa	retirar	todos	os	alimentos	com	leite	ou	derivados	por	cerca	de	2	semanas	e	prestar	atenção	nos	sintomas	intestinais,	como	a	presença	ou
não	de	distensão	e	cólica	abdominal,	alteração	da	quantidade	e	aspecto	da	evacuação,	além	de	possíveis	desconfortos	pós-prandiais.		Após	esse	período,	a	orientação	é	reintroduzir	gradativamente	os	alimentos	que	mais	fazem	falta	no	dia-a-dia	do	paciente.	Assim,	ele	poderá	perceber	o	tipo	e	a	quantidade	do	alimento	com	derivados	do	leite	que
desencadeiam	os	sintomas.	Isso	se	deve	pelo	fato	dos	sintomas	serem,	geralmente,	dose	dependentes.		Considerando	os	hábitos	culturais	e	a	dificuldade	de	se	desligar	totalmente	deles,	foram	desenvolvidas	medidas	que	podem	minimizar	os	seus	sintomas	quando	houver	ocasiões	de	ingestão	de	laticínios.	Esse	é	o	caso	do	suplemento	enzimático,	pois
ele	age	fazendo	a	degradação	do	açúcar	lactose,	assumindo	o	papel	que	deveria	ser	feito	pelo	seu	organismo.	A	enzima	lactase	deve	ser	consumida	antes	da	ingestão	do	laticínio,	com	o	objetivo	de	atenuar	os	sintomas	ou	até	mesmo	evitar	completamente	que	eles	se	apresentem.	A	ação	desse	suplemento	varia	muito	a	depender	do	organismo	e	da
quantidade	do	alimento	ingerido.	Como	comentado,	os	laticínios	e	seus	derivados	são	grandes	fontes	de	cálcio	e	outros	nutrientes,	como	a	vitamina	D.	Nos	casos	mais	graves	de	intolerância,	a	recomendação	é,	de	fato,	suspender	todos	os	alimentos	que	contenham	a	lactose	ou	que	não	contenham	a	lactase.		Outros	alimentos	podem	ser	utilizados	para
substituir	o	leite	como	fonte	de	proteínas	e	cálcio,	por	isso	é	fundamental	o	acompanhamento	de	um	nutricionista	especializado	nos	distúrbios	gastrointestinais.	No	caso	de	redução	nas	taxas	dos	nutrientes	importantes	do	leite,	mesmo	após	a	adequação	da	dieta,	existe	a	recomendação	é	a	ingestão	de	suplementos	alimentares.	Desta	forma,	para	que	a
suplementação	seja	iniciada,	é	preciso	realizar	exames	de	sangue	para	a	dosagem	desses	nutrientes	e	a	indicação	de	um	profissional	experiente.	Veja	também:Descubra	como	é	feito	o	teste	de	intolerância	à	lactose


