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DIGESTOES (IM)POSSIVEIS

ALERGIA OU INTOLERANCIA?

A sensibilidade do aparelho digestivo pode apresentar
duas faces: alergia ou intolerancia alimentar. A primeira
vista confundem-se, mas na verdade sao diferentes e
importa saber distingui-las para lidar correctamente com
cada uma delas:

- A alergia consiste na resposta do sistema imunitario a
uma substancia - neste caso, um componente de um
alimento - a qual reage como se fosse inimiga, criando um
sistema de defesas para a combater. Ovo, leite, mariscos
e amendoins sdo responsaveis pelas principais alergias
alimentares. A reaccdo alérgica surge, habitualmente,
numa segunda ingestdo e manifesta-se com sintomas
respiratorios, digestivos e cutaneos. Nas situacoes mais
graves, pode por a vida em perigo.

- A intolerancia surge quando o aparelho digestivo nao é
capaz de digerir ou assimilar o alimento ingerido: os
sintomas sao imediatos e incomodos.

DIFERENTES CAUSAS, SINTOMAS
SEMELHANTES

Mais comuns do que as alergias, as intolerancias
alimentares causam perturbacoes ao normal
funcionamento do aparelho digestivo. E frequente surgir:

- Diarreia;

- Flatuléncia (gases no intestino);

- Colicas;

- Distensao abdominal (barriga inchada);
- Vomitos;

- Dores de cabeca;

- Anemia;

- Perda de peso.

Muitas vezes, estes sintomas surgem apenas quando o
alimento “proibido” é ingerido frequentemente ou em
grandes porcoes.

Sao varios os alimentos ou componentes alimentares
responsaveis por intolerancias alimentares. Os mais
comuns sao:

- Lactose (agucar presente no leite e seus derivados).

- Glaten (proteina presente em alguns cereais - trigo,
centeio e cevada).

COM A AJUDA DESTA FARMACIA

INTOLERANCIAS ALIMENTARES
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Os alimentos precisam de ser digeridos para serem absorvidos. Mas, ha digestées dificeis
e até impossiveis, cujas causas importa conhecer: Sao as intolerancias alimentares

- Aditivos alimentares - corantes, conservantes e
intensificadores de sabor (tartrazina, sulfitos e
metabissulfitos, benzoatos e glutamato).

- Substancias naturais - xantinas e salicilatos (existente
em vegetais e frutas, no café, sumos, cerveja).

- Vinho (sobretudo tinto), queijo e chocolate.

A lactose é responsavel pela intolerancia mais comum: o
que acontece é que o sistema digestivo ndo possui a
enzima lactase (ou estd em pequena quantidade),
necessaria para a digestdo e absorcao do aclcar do leite.
Isto significa que uma pessoa com intolerancia a lactose
pode beber um pouco de leite, mas nao varios copos
seguidos.

Diferente é a causa da intolerancia ao gliaten, que da
pelo nome de doenca celiaca: trata-se de uma doenca
auto-imune, o que significa que a presenca daquela
proteina dos cereais faz com que o organismo reaja
contra os seus proprios tecidos, provocando sintomas
especificos.

DIZ-ME O QUE COMES...

Descobrir uma intolerancia alimentar faz-se por
“tentativa e erro”: estabelece-se um registo dos
alimentos ingeridos e vao-se eliminando até se identificar
0 que causa 0s sintomas.

SO para a intolerancia a lactose existe um teste
apropriado para o diagnostico. O “tratamento” mais
eficaz consiste em evitar o leite. Podem ser de alguma
utilidade os suplementos enzimaticos, sob a forma de
capsulas, que fornecem ao organismo a lactase necessaria
para digerir o aclcar do leite e que devem ser tomados
em conjunto com os produtos lacteos. Existe também
leite com lactase, o que dispensa os suplementos.

Quanto as restantes intolerancias, a solucao passa por
prevenir os sintomas, adoptando alguns cuidados:

- conheca as substancias a que € intolerante;

- evite ou limite a sua ingestao;

- leia atentamente os rotulos;

- informe-se sobre os ingredientes sempre que fizer uma
refeicao fora de casa;

- informe familiares e amigos;

- se tem um filho com intolerancia, comunique a escola e
a quem cuida da crianca.

Se suspeita de intolerancia alimentar ou alergia, esclareca-se junto desta Farmacia: aqui encontra informacao
sobre cada uma das situacoes e aconselhamento sobre os cuidados adequados para tratar os sintomas e as
medidas mais eficazes para prevenir as reaccoes adversas do seu organismo.
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