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RESUMO

A intolerancia a lactose configura-se como um disturbio digestivo de elevada
prevaléncia global, caracterizado pela deficiéncia da enzima lactase, o que gera
sintomas gastrointestinais desencadeados pelo consumo de lacteos. O manejo
inicial muitas vezes envolve a restricdo alimentar, que, se nao for
adequadamente orientada, pode resultar em caréncias nutricionais, sobretudo
de calcio e vitamina D, com sérias implicagdes para a saude dssea e metabdlica.
Este trabalho teve como objetivo geral levantar evidéncias cientificas sobre o
papel fundamental da nutricdo no controle eficaz dessa condigdo. Por meio de
uma revisao de literatura, identificaram-se as principais estratégias nutricionais,
que incluem a modulagdo inteligente da ingestdo de lactose — como o
fracionamento de porcdes e a preferéncia por iogurtes e queijos maturados —em
vez de sua exclusdo categédrica. A educacgédo nutricional emerge como pilar
crucial, empoderando o paciente para a leitura de rétulos e a identificagao de
fontes ocultas de lactose. Avaliaram-se ainda fontes alimentares alternativas de
calcio, o uso de suplementos de lactase para flexibilidade dietética e a influéncia
benéfica da microbiota intestinal, com destaque para o papel terapéutico dos
probidticos. Os resultados consolidam que uma abordagem nutricional
individualizada e supervisionada por profissional é a estratégia mais eficaz,
permitindo o alivio sintomatico, a manutengdo da adequagéo nutricional e a
promog¢ao da qualidade de vida, confirmando a nutricido como ferramenta central
no manejo da intolerancia a lactose.

PALAVRAS - CHAVES: Intolerancia a lactose; manejo nutricional; estratégias
dietéticas; calcio; educacao alimentar e nutricional; suplementacao de lactase.



1. INTRODUGAO

A intolerancia a lactose configura-se como uma condi¢ao clinica de
elevada prevaléncia mundial, caracterizada pela incapacidade de digerir o
dissacarideo lactose devido a deficiéncia parcial ou total da enzima lactase na
mucosa intestinal, o que gera um conjunto de sintomas gastrointestinais
desencadeados pelo consumo de leite e seus derivados, sendo fundamental
uma abordagem nutricional estruturada que vise n&o apenas o controle
sintomatico, mas também a manutencao da adequacéao nutricional do individuo,
uma vez que a restricao alimentar imposta pela condi¢ao, se ndo devidamente
orientada, pode resultar em caréncias de nutrientes essenciais, particularmente
o calcio, com sérias implicagdes para a saude 6ssea e metabdlica (MATTAR;
MAZO, 2012).

O manejo dietético da intolerancia a lactose deve ser pautado no principio
da individualidade, considerando o grau de deficiéncia enzimatica e a tolerancia
singular de cada paciente, promovendo uma modulagéao inteligente da ingestéo
de lactose em vez de sua exclusdo categorica, estratégia que permite o
aproveitamento do valor nutricional dos laticinios, que sao fontes importantes de
calcio, vitamina D, proteinas e outros micronutrientes, sendo recomendadas
condutas como o fracionamento do consumo ao longo do dia, a preferéncia por
iogurtes e queijos maturados - que apresentam teor reduzido de lactose - e a
utilizacao de leites com baixo teor ou zero lactose, pois evidéncias cientificas
demonstram que a maioria dos individuos com a forma primaria da condi¢cao
pode consumir com seguranga pequenas porcoes de lactose, geralmente de 12
a 15 gramas em uma unica refeigdo, sem desenvolver manifestagdes clinicas
significativas (HEYMAN, 2006).

A educacao nutricional emerge como um pilar absolutamente crucial no
tratamento da intolerancia a lactose, transcendendo a simples prescricdo de uma
dieta restritiva para assumir um papel de empoderamento do paciente,
fornecendo-lhe as ferramentas necessarias para realizar escolhas alimentares
seguras, conscientes e nutricionalmente adequadas, o que inclui o ensino da
leitura critica de rétulos para identificar fontes ocultas de lactose em produtos
industrializados, a orientacdo sobre o uso correto de suplementos da enzima

lactase em situagdes sociais ou de consumo eventual, e, de forma especialmente



importante, o conhecimento sobre fontes alimentares alternativas de calcio,
como vegetais de folhas verde-escuras, sardinha em conserva, améndoas,
feijbes e alimentos fortificados, assegurando assim a manutengdo da
homeostase mineral e a prevengdo de complicagbes a longo prazo, como a
osteopenia e a osteoporose (SUCHY et al., 2010; MISSELWITZ et al., 2019).

A intolerancia a lactose (IL) € um disturbio digestivo prevalente na
populagdo mundial. O manejo inicial mais comum é a exclusao total ou parcial
de laticinios da dieta. No entanto, essa estratégia, quando nao orientada, pode
desencadear uma cascata de complicagdes nutricionais, uma vez que o leite e
seus derivados constituem as principais fontes de calcio e vitamina D na
alimentacao ocidental. Diante desse cenario, a nutricdo € uma ferramenta central
e eficaz para o controle da IL. Portanto, justifica-se a elaboragéo desta revisédo
pela necessidade de disseminar o conhecimento sobre estratégias nutricionais,
visando empoderar pacientes e profissionais de saude para um manejo que
garanta, simultaneamente, o alivio dos sintomas e a manutengdo do estado
nutricional e da qualidade de vida.

O objetivo geral desse trabalho foi levantar evidéncias cientificas disponiveis
sobre o papel fundamental da nutricdo no controle eficaz da intolerancia a
lactose.

Os objetivos especificos foram: Identificar as principais estratégias
nutricionais utilizadas no manejo da IL. Avaliar, com base na literatura, as fontes
alimentares alternativas e as estratégias de fortificacdo que garantam uma
ingestao adequada de nutrientes criticos. E, por fim, discutir sobre a importancia

de um acompanhamento nutricional profissional na adesao a dieta.

2. REVISAO DE LITERATURA

2.1. Causas da Intolerancia e Diagnéstico

A intolerancia a lactose ocorre devido a deficiéncia da enzima lactase,
responsavel pela digestdo da lactose, agucar presente no leite e seus derivados.
Essa deficiéncia pode ser genética, adquirida ou temporaria, variando conforme
fatores individuais, idade e condicdo de saude. No Brasil, a hipolactasia primaria

€ a forma mais prevalente, associada a reducéo natural da atividade da lactase



apés o desmame, refletindo adaptacdes evolutivas e padrbes alimentares
regionais. Os sintomas clinicos incluem distensao abdominal, flatuléncia, cdlicas,
diarreia e nauseas ocasionais, resultantes da fermentagdo da lactose nao
digerida no intestino grosso. Estudos nacionais apontam que a prevaléncia da
intolerancia a lactose apresenta grande variagédo entre regides, evidenciando a
diversidade genética da populagao brasileira e fatores culturais relacionados a
dieta lactea (SILVA; OLIVEIRA; BARBOSA, 2023).

O diagnostico da intolerancia a lactose envolve analise clinica detalhada
e exames laboratoriais especificos. Entre os testes utilizados, o exame
respiratorio de hidrogénio € considerado o padrao-ouro, pois mede a
fermentacao da lactose no intestino, enquanto o teste de tolerancia a lactose e
exames geneéticos detectam a persisténcia da lactase. No Brasil, o acesso
desigual a exames laboratoriais faz com que o diagnoéstico baseado na melhora
dos sintomas apds a exclusdo da lactose ainda seja amplamente utilizado.
Pesquisas nacionais destacam a necessidade de maior capacitacao de
profissionais de saude e de ampliacdo do acesso a exames, para evitar
diagnosticos equivocados com doengas gastrointestinais semelhantes,
garantindo cuidado adequado e personalizado aos pacientes (SANTOS; LIMA;
PEREIRA, 2022).

2.2. Correlagao com Outros Disturbios Gastrointestinais

A intolerancia a lactose apresenta sintomas que muitas vezes se
sobrepbem aos de outras doencgas intestinais, como a Sindrome do Intestino
Irritdvel (Sll), complicando o diagndstico diferencial. Pacientes com SlI
frequentemente relatam desconforto abdominal, gases, célicas e diarreia apés o
consumo de leite e derivados, levando a exclusao da lactose de forma preventiva
ou equivocada. Pesquisas brasileiras evidenciam que a presenga concomitante
de intolerancia a lactose e Sl pode intensificar o quadro clinico, tornando
necessaria uma abordagem individualizada com acompanhamento de
nutricionistas, gastroenterologistas e outros profissionais de saude, para otimizar
a tolerancia alimentar e a qualidade de vida do paciente (ALMEIDA; FERREIRA;
LOPES, 2021).



A Doencga Celiaca também influencia a intolerancia secundaria a lactose,
ja que a inflamacéo crénica da mucosa intestinal compromete a producao da
enzima lactase. Estudos realizados em pacientes brasileiros mostram que, apos
a adocédo de uma dieta estritamente isenta de gluten, a atividade da lactase tende
a se normalizar gradualmente, permitindo a reintroducédo segura de alimentos
lacteos. Essa correlagao clinica reforga a importancia de investigar ambas as
condicbes em casos de sintomas persistentes, evitando restricbes alimentares
desnecessarias e prevenindo deficiéncias nutricionais importantes,
especialmente em criangas e adolescentes (SOUZA; FREITAS; MORAIS, 2020).

2.3. Intolerdncia a Lactose e Microbiota Intestinal: Probiéticos e Pré-

biéticos na Modulagao

O microbioma intestinal exerce papel central na digestdo da lactose e na
modulagao da tolerancia a esse agucar. Estudos nacionais demonstram que a
lactose n&o digerida no intestino grosso € fermentada por bactérias benéficas,
como Lactobacillus e Bifidobacterium, que contribuem para a sintese de acidos
graxos de cadeia curta e produgao de gases, mas também para a redugao
gradual dos sintomas gastrointestinais. Essa adaptacdo microbiana pode
explicar por que individuos com intolerdncia moderada toleram pequenas
por¢cdes de leite sem apresentar desconforto significativo, evidenciando a
importancia do equilibrio da microbiota intestinal na manutencdo da saude
digestiva (OLIVEIRA; RIBEIRO; TEIXEIRA, 2021)

O uso de probidticos e prebidticos tem sido investigado como estratégia
terapéutica complementar. Cepas probidticas especificas, como Lactobacillus
acidophilus e Bifidobacterium lactis, mostraram eficacia em estudos nacionais na
melhora dos sintomas gastrointestinais e na facilitacao da digestao da lactose,
promovendo adaptagao gradual do intestino. Apesar do interesse crescente na
aplicagao clinica e industrial desses produtos no Brasil, a disponibilidade ainda
é limitada. A utilizacdo de probidticos representa uma alternativa promissora
para melhorar a qualidade de vida de individuos intolerantes a lactose,
principalmente quando combinada com ajustes dietéticos personalizados
(MARTINS; ALVES; CORREA, 2022).



2.4. Abordagens Terapéuticas e Dietéticas

O manejo da intolerancia a lactose baseia-se principalmente na
adaptacao da dieta e no uso de suplementos de lactase. No contexto brasileiro,
a excluséo total da lactose é raramente necessaria, sendo suficiente ajustar a
quantidade de leite e derivados de acordo com a tolerancia individual. O mercado
nacional de produtos sem lactose tem facilitado a adesdo ao tratamento,
permitindo que os pacientes mantenham a ingestdo adequada de calcio e
vitamina D, essenciais para a saude 6ssea. A escolha consciente de alimentos
lacteos, combinada com orientagao nutricional profissional, favorece o equilibrio
nutricional e reduz significativamente a incidéncia de sintomas gastrointestinais
(CARVALHO; PEREIRA; FONSECA, 2023).

A dieta com baixo teor de FODMAPs tem se mostrado eficaz em
individuos que apresentam sintomas persistentes, incluindo gases, distensao
abdominal e célicas, uma vez que limita a fermentagao intestinal de carboidratos
de cadeia curta. Contudo, sua implementacdo requer supervisdo de
nutricionistas, para evitar deficiéncias nutricionais. O uso de suplementos de
lactase continua sendo amplamente recomendado, proporcionando flexibilidade
alimentar, permitindo o consumo de produtos lacteos em situagdes pontuais e
promovendo conforto digestivo sem comprometer a ingestdo de nutrientes
essenciais (FERNANDES; VIEIRA; COSTA, 2022).

A sigla FODMAPs refere-se a Fermentaveis Oligossacarideos,
Dissacarideos, Monossacarideos e Polidis — um grupo de carboidratos de
cadeia curta (incluindo a lactose, a frutose em excesso, oligossacarideos como
frutanos e galactanos, e polidis como sorbitol) que sdo pouco absorvidos no
intestino delgado e altamente fermentaveis no coélon. Dietas com baixo teor de
FODMAPs tém demonstrado reduzir sintomas em muitos pacientes com Sll e
podem ser uteis quando ha suspeita de multiplos desencadeantes dietéticos,
incluindo a lactose. No Brasil, protocolos de dieta baixa em FODMAPs
recomendam fases de restricao, reintroducdo e personalizagdo, sempre sob
supervisao de profissional de saude, para evitar déficits nutricionais e garantir
diagndstico de intolerancias especificas. (MATTAR; MAZO, 2012).



2.5. Mercado de Alimentos sem Lactose

O mercado brasileiro de alimentos sem lactose tem apresentado
crescimento continuo, impulsionado tanto pela demanda de consumidores
intolerantes quanto pela busca por produtos percebidos como mais saudaveis.
Empresas nacionais de laticinios tém ampliado suas linhas de produtos,
incluindo leites, queijos, iogurtes e sobremesas sem lactose, incorporando
tecnologias que preservam sabor e valor nutricional. Esse desenvolvimento n&o
apenas atende a crescente demanda do mercado interno, mas também fortalece
o setor industrial e promove a inovagao tecnoldgica na producédo de alimentos
lacteos no pais (DANTAS; VERRUCK; PRUDENCIO, 2019).

Apesar dos avangos tecnoldgicos e da diversidade de produtos, desafios
relacionados a rotulagem ainda persistem. Pesquisas brasileiras apontam
inconsisténcias na informagdo sobre o teor de lactose em alguns produtos,
gerando confusdo e potencial risco para consumidores intolerantes. A adogao
rigorosa das normas de rotulagem e a fiscalizagao constante s&o essenciais para
garantir a seguranga alimentar, proteger os direitos dos consumidores e
assegurar que as informacgdes nutricionais sejam claras, precisas e confiaveis
(MOREIRA et al., 2021).

3. CONSIDERAGOES FINAIS

Em concluséo, este trabalho retomou a discussao do papel fundamental
da nutricdo no controle eficaz da intolerancia a lactose, uma condi¢ao de alta
prevaléncia mundial com sérias implicagdes para a saude nutricional e 6ssea
quando mal manejada.

As principais estratégias nutricionais para o controle da intolerancia a
lactose incluem a modulacéo inteligente da ingestéao de lactose, o fracionamento
das porgdes e a preferéncia por produtos com baixo teor de lactose.

O manejo nutricional vai além da simples exclusao, envolvendo educagéao
do paciente, leitura de rétulos e utilizagdo de suplementos de lactase.

Como préximos passos, identificou-se a necessidade de mais estudos

que avaliem o impacto a longo prazo das diferentes estratégias dietéticas na



saude Ossea de populagdes especificas, como idosos e adolescentes. Além
disso, a padronizagao da rotulagem de alimentos sem lactose no Brasil € uma

problematica a ser aprofundada.
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