O QUE E A INTOLERANCIA ALIMENTAR ?

Define-se como intolerancia todo o mecanismo que ndo pode

ser identificado como “verdadeira” reaccao alérgica (esta media- @ G ERMANO DE SO USA
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nar com um alimento, mas cuja patologia moderada pode de-

sencadear uma série de sintomas pouco especificos, tais como:

* Excesso de peso
LISBOA

 Perturbacoes digestivas: diarreias, célon irritavel, célicas,
distensdao abdominal, flatuléncia, azia... PORTO

+ Manifestacdes cutaneas: irritacdo, acne, psoriase... BRAGA

» Dores de cabeca: enxaquecas, enjoos... EVORA

 Perturbacoes psicoldgicas: ansiedade, depressao, fadiga... VISEU

 Perturbacdes respiratorias VILA REAL

* Outros: artrite, inflamacdo das articulages. .. MIRANDELA

VIANA DO CASTELO

COMO PREVENIR CASCAIS

Conhecer as substancias a que € intolerante através da TORRES VEDRAS

realizacao do diagnéstico de intolerancia alimentar. .
OLIVEIRA DE AZEMEIS

Verificar se o seu organismo manifesta reacoes estranhas, )
apos a ingestao de determinados alimentos. SETUBAL

Evitar a ingestao de alimentos que possam provocar
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Cerca de 20 a 35% da populacao sofre de diversas manifestacoes www.germanodesousa.com
clinicas que resultam da Intolerancia, mediada por IgG, a dife-
rentes alimentos. Estas manifestacdes sdo mais tardias e menos

evidentes e dessa forma podem passar despercebidas, sem serem

diagnosticadas, durante bastante tempo.

Verificou-se uma perda de peso significativo nas pessoas com ten-
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déncia para o excesso de peso, quando é estabelecida uma dieta

em que se suprime os alimentos que através do diagndstico de
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EM QUE CONSISTE O ESTUDO
DA INTOLERANCIA ALIMENTAR?

A INTOLERANCIA ALIMENTAR, corresponde a uma reaccao de hiper-
sensibilidade tipo 111, nas quais se formam imunocomplexos circulan-
tes, mediada por 1gG especificas (1gG4).

A reaccao de hipersensibilidade alimentar que culmina na producao
de 1gG4, tem na base uma ma tolerancia alimentar a algum grupo de
alimentos, que ndo se conseguem digerir completamente, provavel-
mente por alguma deficiéncia enzimatica do sistema digestivo.

Como consequéncia, sao produzidos polipéptidos que o organismo
reconhece como substancias estranhas e que causam uma reaccao de
sensibilidade alimentar.

0 estudo da Intolerancia Alimentar consiste numa prova laboratorial
que permite detectar niveis séricos anormais de 1gG4 (proteinas asso-
ciadas a sensibilidade, ndo a alergia), produzidos em resposta a uma
grande variedade de alimentos.

Aalergia alimentar, mais vulgarmente conhecida, tem na base uma reac-
cao fisiopatologica mediada por IgE especificas, em resposta a um aler-

génio. As principais intolerancias alimentares sdo a lactose e ao gliten.

RECOMENDACﬁES PARA REALIZAR O TESTE

Nao realizar o teste numa fase de infeccao aguda.

Se estiver a tomar acido acetilsalicilico, ndo realizar o teste antes de
um periodo de 2 dias apds a interrupcao da medicagdo.

Ter em conta, se necessario, os niveis de cortisona e corticosterdides
para assegurar que nao modificam os resultados.

Nao é necessario realizar a colheita de sangue em jejum.

INFORMAC/T\O DOS RESULTADOS E EXEMPLO DO TESTE

Apresentamos um exemplo de como sdo entregues os resultados edita-
dos do Diagndstico de Intolerancia Alimentar, sendo classificados em:

@ ELIMINAR (+++)

A presenga de uma elevada reactividade para estes alimentos contra
anticorpos 1gG, indicando a existéncia de um intestino permeavel activo

e inflamado. E aconselhdvel eliminar esses alimentos da dieta completamente
durante um periodo de tempo (um ano) e avaliar e tratar as causas possiveis

ALTERNAR (++)
Presen¢a de um nivel moderado de anticorpos IG contra estes alimentos.
E aconselhdvel eliminar esses alimentos da dieta completamente por um
longo periodo de tempo (um ano). A melhoria nos sintomas aparece em

poucas semanas apos o inicio da dieta.

EXISTEM RESTRIGOES (+)
A presenga de um baixo nivel de anticorpos IgG no limite ou "fronteira”,

que é interpretada como uma baixa sensibilidade para estes alimentos.

Poderia ser devido a uma imunidade antiga ou muito recente, o aumento de fase.
Ndo se pode descartar reagdes cruzadas existéncia outros anticorpos.

(O AUSENCIA DE REAGAO
Ndo detectar a presenca de anticorpos IgG ds proteinas destes alimentos
de sensibilidade. O seu uso é permitido sem restricées, a menos que interferéncia
despercebidos com outras dietas necessdrias (Diabetes, gota, bioldgicos).

Cereais Carnes Vérios
AMARANTO AVESTRUZ AGAR AGAR
ARROZ TRIGO SARRACENO CABRA CACAU
AVEIA CARNE DE VACA CAFE
CENTEIO Frutos Secos CARNE DE CAVALO CANA DE AGUCAR
CEVADA AMENDOA CARNE DE PORCO CHA (PRETO)
couscous AMENDOIM CARNE DE VEADO CHA (VERDE)
ESPELTA AVELA CODORNIZ COGUMELO
FARELO DE TRIGO CASTANHA COELHO COLA-NOZ
MALTE CASTANHA DE CAJU CORDEIRO FERMENTO
PAO FARINHA coco JAVALI AZEITE
POLENTA MACADAMIA PATO
QUINOA NOGUEIRA PERDIZ Graminea
SEMENTE GIRASSOL PINHAO PERU coLzZA
SEMENTE LINHAGA PISTACHO VITELA

SEMENTE SESAMO
SOJA

TAPIOCA

Ervas - Temperos Peixe e Marisco Legumes Frutas
AGAFRAO ALGA ABOBORA ABACATE
ALCAGUZ ANCHOVA AMEIXA
ALECRIM ARENQUE AGRIAO AMORA SILVESTRE
ALHO ATUM AIPO AMOREIRA
ALOE VERA BACALHAU ALCACHOFRA ANANAS
ANETO CAMARAO ALCAPARRA BANANA
ANIS CARANGUEJO ALFACE CEREJA
BAUNILHA CARPA ALHO-PORRO DAMASCO
CAMOMILA CAVALA BATATA DATA
CANELA CAVIAR BATATA DOCE FIGO
CARIL ENGUIA BERINGELA FRAMBOESA
CHILI ESPADARTE BROCOLOS GOIABA
COENTRO LAGOSTA CEBOLA GROSELHA PRETA
COMINHO LINGUEIRAO CENOURA GROSELHA VERMELHA
ESTRAGAO LINGUADO CHALOTA KIWI
FUNCHO (FOLHA) Lucio CHICORIA
GENGIBRE LULA COUVE-FLOR LICHIA
GINGKO GINSENG MEXILHAO COUVES BRUXELAS LIMA
MANJERICAO MOLUSCO ESPARGOS LIMAO
MENTA OSTRA ESPINAFRES MAGA
MOSTARDA PARGO (DOURADA) FEIJAO VERDE MAMAO
NOZ-MOSCADA PARGO (VERMELHO) MANDIOCA MANGA
OREGAOS PEIXE EGLEFIM NABO MELANCIA

PEIXE POLEIRO PEPINO ’é’iskﬁ?mmm
PIMENTA DE CAIENA  PERVINCA P ENTO o awareio | MIRTILO
SALVA PESCADA RABANETE MORANGO
TOMILHO POLVO RAIZ DE BETERRABA  NECTARINA
URTIGA RODOVALHO REPOLHO 0X1€0CO

SALMAO REPOLHO VERMELHO  PERA

Ovos e Lactico  saroinna TOMATE PESSEGO
ALFA - LACTALBUMINA  SOLHA ROMA
BETA- acroctosutna  sPIRULINA (aLGa)  Amlidos RUIBARBO
GEMA DE 0OVO TRUTA ERVILHA TORANJA
LEITE DE BUFALA VIEIRA FEIJAO BRANCO A e
LEITE DE CABRA WAKAME (ALGA) FEIJAO VERMELHO UVA PASSA

LEITE DE OVELHA

LEITE DE VACA

0VO BRANCO

FEIJOES
GRAO DE BICO

LENTILHA



