Passo 8 — Planejar o uso do tempo para dar
a alimentacdo o espago que ela merece:
Planeje as compras de alimentos, organize a
despensa doméstica e defina com
antecedéncia o cardapio da semana. Faca da
preparacdo de refeicdes e do ato de comer
momentos privilegiados de convivéncia e
prazer.

Passo 9 — Dar preferéncia, quando almogar
fora de casa, a locais que servem refeicdes
feitas na hora: No dia a dia, procure locais que
servem refeicBes feitas na hora e a preco justo.
Restaurantes de comida a quilo podem ser
boas opgbes, assim como refeitérios que
servem comida caseira em escolas ou no local
de trabalho. Evite redes de fast-food.

Passo 10 - Ser critico quanto a
informacdes, orientacbes e mensagens
sobre alimentacéo veiculadas em
propagandas comerciais: Lembre-se de que
a funcéo essencial da publicidade é aumentar a
venda de produtos e néo informar ou, menos
ainda, educar as pessoas. Avalie com critica o
gue vocé 1, vé e ouve sobre alimentacdo em
propagandas comercias e estimule outras
pessoas, particularmente criancas e jovens, a
fazerem o mesmo.

(ADAPTADO DO GUIA ALIMENTAR PARA A
POPULAGAO BRASILEIRA, 2014).

“O sucesso da alimentacao na fase
infantil depende de muita paciéncia,
afeto e suporte por parte da mae/pai,
dos familiares e da escola da crianca,
contribuindo para a salde da mesma.

Assim, desenvolvemos este folder para

orientar os pais e ajudar na
alimentacdo saudavel da crianca com
intolerancia a lactose.”

Coordenadoria de Nutricdo e Seguranca
Alimentar - 2019
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ORIENTACOES NUTRICIONAIS

“Intolerante a Lactose”




Por que € importante cuidar da
alimentacédo da criangca com
Intoleréncia a Lactose.

A intolerancia a lactose consiste na
impossibilidade  de  digerir e  absorver
adequadamente a lactose (aglUcar do leite),
sendo decorrente da producdo reduzida ou
ausente da enzima lactase, responsavel pela
digestéo deste nutriente.

Neste caso, o leite de vaca, seus
derivados e/ou alimentos contendo o leite como
ingrediente  devem  ser suspensos da
alimentagcdo do aluno, uma vez que 0 seu
consumo traz conseqliéncias deletérias ao
organismo.

A intolerancia a lactose exibe sintomas
tipicamente abdominais, como: flatuléncia,
desconforto abdominal, diarréia, nausea, vémito
e constipacdo. Os sintomas da intolerancia se
manifestam de 30 minutos a 2 horas apés o
consumo. Alguns pacientes, porém, conseguem
ingerir pequenas porgBes de lactose ou
alimentos contendo leite como ingrediente sem
apresentar os sintomas. O consumo constante e
a longo prazo desse tipo de alimento resultara
na manifestacdo dos sintomas relacionados,
podendo acarretar desidratacdo, deficiéncias
nutricionais e até o comprometimento do
crescimento e desenvolvimento da criancga.

Passo 1 — Fazer de alimentos in natura ou
minimamente processados a base da
alimentacao: Em grande variedade e
predominantemente  de  origem  vegetal,
alimentos in  natura ou  minimamente
processados sdo a base ideal para uma
alimentagcdo  nutricionalmente  balanceada.
Variedade significa alimentos de todos os tipos
— graos, raizes, tubérculos, farinhas, legumes,
verduras, frutas, castanhas, leite, ovos e carnes.

Passo 2 - Utilizar 6leos, gorduras, sal e
aclcar em pequenas quantidades ao
temperar e cozinhar alimentos e criar
preparacdes culinarias: Contribuem para
diversificar e tornar mais saborosa a
alimentagdo sem torna-la nutricionalmente
desbalanceada.

Passo 3 — Limitar o consumo de alimentos
processados: Os ingredientes e métodos
usados na fabricacdo de alimentos processados
— como conservas de legumes, compotas de
frutas, paes e queijos — alteram de modo
desfavoravel a composicdo nutricional dos
alimentos dos quais derivam. Em pequenas
guantidades, podem ser consumidos como
ingredientes de preparacdes culinarias ou parte
de refeicbes baseadas em alimentos in natura
ou minimamente processados.

Passo 4 — Evitar o consumo de alimentos
ultraprocessados: Devido a seus ingredientes,

alimentos ultraprocessados — como biscoitos
recheados, “salgadinhos de pacote”,
refrigerantes e “macarréo instantadneo” — séo
nutricionalmente desbalanceados.

Passo 5 - Comer com regularidade e
atencdo, em ambientes apropriados e,
sempre que possivel, com companhia: Coma
sempre devagar e desfrute o que esta comendo,
sem se envolver em outra atividade. Procure
comer em locais limpos, confortaveis e
tranquilos. Sempre que possivel, coma em
companhia de familiares, amigos ou colegas de
trabalho ou escola.

Passo 6 — Fazer compras em locais que
ofertem variedades de alimentos in natura ou
minimamente processados: Procure fazer
compras de alimentos em mercados, feiras
livres e feiras de produtores e outros locais que
comercializam variedades de alimentos in
natura e frutas da estacdo e cultivados
localmente.

Passo 7 — Desenvolver, exercitar e partilhar
habilidades culinarias: Se vocé tem
habilidades culinarias, procure desenvolvé-las e
partilha-las, principalmente com criangas e
jovens, sem distincdo de género. Para isso,
converse com as pessoas que sabem cozinhar,
peca receitas a familiares, amigos e colegas,
leia livros, consulte a internet, eventualmente
faca cursos e... Comece a cozinhar!




