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RESUMO

Introducdo: A intolerancia a lactose € uma das intolerancias alimentares mais
comuns, manifestando-se em 65% da populacdo mundial. Essa condicdo é
caracterizada pela incapacidade de digerir a lactose devido & pouca ou nenhuma
producéo de enzima lactase no intestino delgado, levando a fermentacdo da lactose
e ao surgimento de sintomas gastrointestinais. Estudos recentes sugerem que 0 uso
de probidticos pode ser uma abordagem promissora para minimizar esses sintomas,
ja que estes microrganismos vivos podem modificar a microbiota intestinal,
favorecendo a proliferacdo de bactérias benéficas e diminuindo a fermentacédo da
lactose e seus sintomas. Objetivo: Desenvolver um livro eletrénico voltado para
individuos com hipolactasia sobre os beneficios dos probi6ticos no alivio dos
sintomas da intolerancia a lactose. Metodologia: O embasamento do livro eletrénico
foi realizado por meio de uma pesquisa bibliografica de evidéncias cientificas. A
base de dados utilizada para encontrar os artigos foi o PubMed. Foram incluidos
estudos que investigassem a relacdo entre o uso de probidticos e 0 manejo dos
sintomas da intolerdncia a lactose, envolvendo individuos diagnosticados com
hipolactasia. Resultados: O e-book totalizou em 45 péginas, divididos em 5
capitulos, onde a proposta visual busca aproximar o leitor do tema, transmitindo a
ideia de que, mesmo com a intolerancia a lactose, existem tratamentos e estratégias
de manejo para aliviar os sintomas. Conclusdo: Com base em evidéncias
cientificas, o consumo regular de probiéticos a longo prazo é reconhecido como uma
estratégia ndo farmacéutica eficaz na reducdo dos sintomas da intolerancia a
lactose. No entanto, os beneficios podem variar de acordo com a microbiota

intestinal e com as caracteristicas individuais de cada organismo.

Palavras-chave: Intolerancia; Lactose; probioticos.



ABSTRACT

Introduction: Lactose intolerance is one of the most common food
intolerances, affecting 65% of the world's population. This condition is characterized
by the inability to digest lactose due to little or no production of the enzyme lactase in
the small intestine, leading to lactose fermentation and the appearance of
gastrointestinal symptoms. Recent studies suggest that the use of probiotics may be
a promising approach to minimizing these symptoms, since these live
microorganisms can modify the intestinal microbiota, favouring the proliferation of
beneficial bacteria and reducing lactose fermentation and its symptoms. Objective:
To develop an e-book aimed at individuals with hypolactasia on the benefits of
probiotics in relieving the symptoms of lactose intolerance. Methodology: The e-
book was based on a bibliographic search for scientific evidence. The database used
to find the articles was PubMed. Studies investigating the relationship between the
use of probiotics and the management of symptoms of lactose intolerance involving
individuals diagnosed with hypolactasia were included. Results: The e-book totaled
45 pages, divided into 5 chapters, where the visual proposal seeks to bring the
reader closer to the topic, conveying the idea that, even with lactose intolerance,
there are treatments and management strategies to alleviate the symptoms.
Conclusion: Based on scientific evidence, regular long-term consumption of
probiotics is recognized as an effective non-pharmaceutical strategy for reducing the
symptoms of lactose intolerance. However, the benefits may vary according to the
intestinal microbiota and the individual characteristics of each organism.

Keywords: Intolerance; Lactose; probiotics.
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1 INTRODUCAO

A intolerancia a lactose é uma das intolerancias alimentares mais comuns,
manifestando-se em 65% da populacdo mundial. Essa condic&o é caracterizada pela
incapacidade de digerir a lactose devido a pouca ou nenhuma producdo de enzima
lactase no intestino delgado, levando a fermentacdo da lactose e ao surgimento de
sintomas gastrointestinais, como voOmitos, desconforto abdominal, diarreia e
flatuléncia, que variam de acordo com a tolerancia individual de lactose (Batista et
al., 2018. Leis et al., 2020).

A intolerancia a lactose pode ser classificada como primaria, secundéaria ou
congénita. A intolerancia primaria ocorre devido a perda progressiva da atividade da
lactase ao longo da vida, resultando na reducdo da producdo da enzima. A
intolerancia secundéria é causada por alguma patologia, como a doenca celiaca ou
a doenca de Crohn, ou por intervencdes, como cirurgias, que podem afetar a
producdo da lactase. A forma congénita, mais rara, caracteriza-se pela auséncia
total da lactase desde o nascimento, sendo diagnosticada logo apos a introducao do
leite ainda na primeira infancia (Batista et al., 2018. Leis et al., 2020).

Os tratamentos mais comuns envolvem a exclusédo de alimentos com lactose
ou a suplementacdo da enzima lactase. No entanto, a exclusdo de laticinios pode
levar a deficiéncias nutricionais, como a falta de calcio, proteinas e vitaminas,
aumentando o risco de doencgas como a osteoporose (Leis et al., 2020).

Embora o tratamento farmacéutico seja validado para reduzir o desconforto e
demais sintomas, os individuos com hipolactasia ndo tratada frequentemente
apresentam disbiose intestinal, um desequilibrio na microbiota caracterizado pelo
aumento de bactérias patogénicas e pela reducdo de bactérias benéficas, o que
agrava os sintomas da intoelréncia a lactose.

Estudos recentes sugerem que O uso de probidticos pode ser uma
abordagem promissora para minimizar esses sintomas, ja que estes microrganismos
vivos podem modificar a microbiota intestinal, favorecendo a proliferacdo de
bactérias benéficas e diminuindo a fermentacéo da lactose e seus sintomas (Pinto et
al., 2015). Dessa forma, mesmo com a ingestdo de alimentos contendo lactose, o
individuo com intolerancia pode ter os sintomas amenizados. No entanto, mais
evidéncias sdo necessarias para entender plenamente o impacto dos probiéticos no

manejo da intolerancia a lactose.
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O objetivo do estudo é informar sobre os beneficios dos probiéticos no
tratamento dos sintomas da intolerancia a lactose, por meio do desenvolvimento de
um e-book. A criacdo de um e-book sobre o tema possibilitara disseminar
informacdes sobre os beneficios dos probidticos no manejo da intolerancia a lactose
de forma acessivel, promovendo uma alternativa natural para o tratamento da
condicao, além de contribuir para a melhora da qualidade de vida de individuos que
convivem com a hipolactasia.



2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Desenvolver um livro eletrénico voltado para individuos com hipolactasia

sobre os beneficios dos probiodticos no alivio dos sintomas da intolerancia a lactose.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

a) Apresentar o que € e 0s sintomas da intolerancia a lactose.

b) Descrever os tratamentos convencionais disponiveis para a intolerancia a
lactose

c) Explicar o que sao probidticos e os beneficios comprovados na alteracdo da
microbiota intestinal

d) Relacionar o uso de probidticos ao tratamento de individuos com hipolactasia

e) Apresentar produtos alimenticios que contenham probidticos e suas formas

de consumao.



3 DESENVOLVIMENTO

3.1 TEMA

O e-book foi desenvolvido com o objetivo de orientar e educar o publico sobre
os beneficios dos probidticos no tratamento da intolerancia a lactose. O tema foi
escolhido devido a relevancia da intoleréncia a lactose, uma das intolerancias
alimentares mais comuns no mundo, e ao crescente interesse pelo uso de
probidticos como alternativa de tratamento. A definicdo do objetivo central de
informar e educar orientou a estrutura do contetdo, dividindo-o em capitulos que
abordam o conceito de intolerancia a lactose, os tratamentos convencionais, 0S

probidticos e suas aplicacdes.

3.2 ESTRUTURA DO E-BOOK

O embasamento do livro eletronico foi realizado por meio de uma pesquisa
bibliogréfica de evidéncias cientificas. A base de dados utilizada para encontrar os
artigos foi o PubMed, utilizando os descritores “lactose”, “intolerance”, “probiotics”,
cadastrados nos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS), além do descritor
“fermentation”. O operador de busca “AND” foi empregado para combinar os termos.
Foram incluidos estudos publicados nos dltimos cinco anos (2019-2024), em inglés
ou portugués, que investigassem a relacédo entre o uso de probiéticos e o manejo
dos sintomas da intolerancia a lactose, envolvendo individuos diagnosticados com
hipolactasia. Ensaios clinicos, revisbes sistematicas, metandlises e estudos
observacionais com rigor metodoldgico adequado foram priorizados. Excluiram-se
estudos que ndo abordassem diretamente a intolerancia a lactose ou o0 uso de
probidticos como intervengdo, assim como aqueles com populacbes nao
diagnosticadas com hipolactasia, artigos de opinido, editoriais, relatos de casos e
estudos sem evidéncias empiricas suficientes. Além disso, foram desconsiderados
estudos sem descricdo clara da intervencdo com probidticos ou que utilizassem
metodologias inadequadas.

Apods a analise da literatura, o e-book foi desenvolvido com o objetivo de
orientar e apresentar uma alternativa de tratamento para a intolerancia a lactose por

meio do uso de probidticos. O conteudo foi organizado em cinco capitulos,



estruturados com base nos objetivos do e-book. O primeiro capitulo, intitulado
“Intolerancia a lactose”, aborda o conceito da condi¢cdo, sua prevaléncia na
populacdo e os tipos de hipolactasia. O segundo capitulo foca nos “Tratamentos
convencionais da intolerancia a lactose”, descrevendo as abordagens mais utilizadas
atualmente. No terceiro capitulo, “Conhecendo os probiéticos”, sdo apresentados a
definicAo dos probidticos e os beneficios dessas bactérias. O quarto capitulo,
“Beneficios dos probidticos nos sintomas da Intolerancia a lactose”, detalha os
efeitos dos probiéticos na microbiota e explica por que eles tem sido estudados para
esse proposito. Por fim, o ultimo capitulo, denominado “Como introduzir os
probidticos na alimentagao”, oferece maneiras praticas de incorporar os alimentos
probioticos a dieta, ilustrando como esses produtos sdo comercializados e sugerindo
formas de consumo.

Durante o desenvolvimento do conteudo, cada capitulo foi redigido com base
nos dados cientificos analisados, garantindo a clareza e a coeréncia das
informacdes. O processo de revisdo e validacdo foi conduzido com o objetivo de
assegurar a qualidade do conteudo, revisando o texto quanto a precisao cientifica e
a clareza das explicacdes, para que fosse acessivel e informativo para o publico-

alvo.



3.3 REVISAO DE LITERATURA

3.3.1 Intolerancia a Lactose

O leite dos mamiferos € composto por 80% de agua e, em média, 3% de
proteina, 3% de gordura e 4,5% de lactose, sendo este o dissacarideo predominante
(Katoch et al., 2021). Apdés consumida, a lactose é hidrolisada em dois
monossacarideos: glicose, que é fonte de energia, e a galactose, que integra as
glicoproteinas e glicolipideos. A enzima responsavel por essa hidrélise é a B-
galactosidase, mais conhecida como lactase, secretada pela borda de escova do
intestino delgado e que tem alta atividade no ileo (Marchezan; Mendes, 2018.
Cunha, 2008. Ibrahim et al., 2021).

A intolerancia a lactose (IL) ocorre quando ha auséncia ou insuficiéncia da
lactase, impedindo a quebra da lactose, que acaba sendo fermentada pelas
bactérias residentes no intestino. Isso causa um desequilibrio da microbiota
intestinal (Marchezan; Mendes, 2018. Cunha, 2008). A IL pode ser classificada em 3
tipos: primaria, secundaria e congénita. A forma congénita € a mais rara e
caracteriza-se pela auséncia total de lactase (alactasia), com sintomas que surgem
logo apds a introducdo do leite materno. A intolerdncia secundaria surge em
consequéncia de cirurgias ou patologias como a doenca de Crohn e a doenca
celiaca. Cerca de 70% dos individuos com intoleréncia apresentam a forma primaria,
na qual ocorre o declinio progessivo da atividade da lactase ao longo da vida,
geralmente entre 5 e 7 anos, atingindo seu pico até os 30-40 anos (Leis et al., 2020.
Ahn, 2022).

Em individuos com hipolactasia, a lactose ndo absorvida passara por um
processo de fermentacdo no célon, resultando na producdo de acido lactico,
didéxido de carbono e gas hidrogénio, que causam sintomas como dor e distensao
abdominal. Além disso, a lactose ndo absorvida aumenta a pressao osmatica no
intestino, 0 que provoca diarreia ao reter 4gua e acelerar o transito intestinal
(Marchezan; Mendes, 2018). Esse desequilibrio também favore o crescimento de
microrganismos patogénicos, podendo causar infec¢cdes bacterianas, por isso a
manutenc¢do de uma microbiota saudavel é fundamental para o bem-estar intestinal
e para a prevencao de doencas do trato gastrointestinal (Saad, 2006).

A deficiéncia ontogenética de lactase (DOL) € uma condicdo comum entre



0s humanos apoés o desmame, refletindo a perda natural da capacidade de digerir a
lactose a medida que a idade avanga. Embora o ser humano seja o Unico mamifero
com a capacidade de continuar a digerir leite na vida adulta, apenas uma pequena
parcela da populacdo apresenta persisténcia de lactase apds a infancia (Cunha,
2008. Pray, 2000). Historicamente, a persisténcia de lactase era mais comum em
regides com tradigcdo de pecuéria leiteira, onde o consumo de leite era uma pratica
comum e cultural. No entanto, com a crescente mobilidade da sociedade, essa
questdo geografica perdeu relevancia, e a persisténcia de lactase deixou de estar
ligada a regides especificas (Ibrahim et al., 2021).

Estudos como o de Pretto et al. (2002) investigaram essa persisténcia em
diferentes grupos populacionais, revelando que a ma absorcdo de lactose pode
estar associada a fatores genéticos, como a cor da pele. Em um estudo transversal
com 19 individuos intolerantes, 11 eram nao-brancos e 8 brancos, sugeriu uma
possivel correlacdo entre etnia e capacidade de absorcéo da lactose®. Da mesma
forma, Pray (2000) observou que a prevaléncia da IL varia significativamente entre
diferentes etnias: de 90% a 100% dos nativos africanos, asiaticos e esquimoés sao
intolerantes a lactose; enquanto grupos como chineses e caucasianos apresentam
uma reducdo progressiva da atividade enzimatica da lactase, aumentando sua
propensdo a desenvolver IL ao longo da vida (lbrahim et al., 2021. Saiprasad,
Moreno; Savaiano, 2023).

O diagnéstico de IL pode ser feito, além da observacdo dos sintomas, por
métodos como o teste de tolerancia a lactose, no qual € medida a glicemia apos a
ingestdo de lactose em intervalos de 30, 60 e 120 minutos. O teste respiratério de
hidrogénio (BHC) é considerado o mais confiavel, sendo medido a partir da
concentracdo de hidrogénio expirado, produzido pela lactose ndo absorvida. Ha
também o teste genético, capaz de identificar variantes genéticas associadas a
deficiéncia de lactase, proporcionando maior precisdo na detec¢do da intolerancia
(Rasinkangas et al., 2022. Katoch et al., 2021).

3.3.2 Tratamentos Convencionais da Intolerancia a Lactose
O leite € uma fonte rica em nutrientes essenciais, como proteinas de alto

valor biolégico, célcio, potassio, vitamina D e vitaminas do complexo B. A excluséo

de laticinios da dieta de pessoas com IL pode resultar em deficiéncias desses



nutrientes, levando a reducédo da densidade mineral 6ssea, aumentando o risco de
osteoporose e condi¢Oes relacionadas, como raquitismo e hipocalemia. Esses
nutrientes desempenham um papel vital no funcionamento do organismo, tornando
importante encontrar maneiras de gerenciar a IL sem comprometer a ingestao
nutricional (Leis et al., 2020. Pray, 2000. Ahn, 2022).

E essencial distinguir entre a IL e a alergia a proteina do leite de vaca (APLV),
especialmente no contexto da prevencdo de deficiéncias nutricionais, jA que os
sintomas podem ser semelhantes, mas as causas sao diferentes. Como ja foi
abordado anteriormente, a IL ocorre devido a deficiéncia de lactase, resultando na
ma digestdo do aclcar lactose, equanto a alergia ao leite envolve uma reacao
imunologica as proteinas do leite. Nos casos de alergia, a excluséo total do leite e
derivados da dieta € necessaria para evitar reacfes alérgicas graves (Cunha, 2008.
Pray, 2000). Ja na IL, a remocao completa de laticinios s6 é recomendada em casos
graves, nos quais o0s sintomas nao podem ser controlados com tratamentos
convencionais. Nesses casos, € necessario ficar atento a quantidade de lactose
adicionada na producéo de alimentos industrializados, como péaes e bolachas, onde
a lactose pode ser usada para melhorar a textura e a cor dos produtos (Katoch et al.,
2021).

Para a maioria dos individuos com IL, existem alternativas eficazes que
permitem reduzir ou cessar 0sS sintomas sem a necessidade de eliminar
completamente os produtos lacteos. A tolerancia varia de acordo com cada pessoa,
e muitos conseguem ingerir até 12g de lactose por dia, o equivalente a
aproximadamente um copo de 250ml de leite. Visto que o teor de lactose em 100ml
de leite €, em média, 5g no leite de vaca e 7,59 no leite humano, a quantidade
tolerada pode variar com o tipo de leite consumido. Portanto, a ma absorcédo de
lactose ndo implica necessariamente a intolerancia, pois, para que 0s sintomas se
manifestem, é preciso que ao menos 50% da atividade enzimatica da lactase esteja
comprometida (Katoch et al., 2021).

Em vez de remover totalmente os laticinios, o que pode comprometer a
ingestao de nutrientes importantes, uma abordagem recomendada é o manejo da
guantidade de lactose consumida e a adaptacéo do trato digestivo. A administracéo
continua de pequenas doses de lactose pode levar a adaptacéo colbnica, na qual a
microbiota intestinal se ajusta ao consumo gradual de lactose, permitindo maior

tolerancia ao longo do tempo (Leis et al., 2020. Katoch et al., 2021. Ibrahim et al.



2021). Outras estratégias de manejo incluem o consumo de podutos lacteos em
pequenas doses, respeitando o limite de tolerancia individual, o que permite que a
hidrolise parcial da lactose ainda ocorra, mesmo com a deficiéncia de lactase. Ingerir
esses alimentos junto com outros pode ajudar a desacelerar o transito intestinal,
permitindo uma digestdo mais eficiente. Além disso, manter uma microbiota intestinal
saudavel é essencial, pois as bactérias benéficas presentes podem auxiliar na
digestdo da lactose, diminuindo os sintomas associados a intolerancia (Leis et al.,
2020. Ibrahim et al. 2021).

A suplementacgédo de lactase também é uma alternativa amplamente utilizada,
seja em capsulas, gotas ou comprimidos mastigaveis, e deve ser ingerida entre 5 e
30 minutos antes do consumo de laticinios. Esses produtos sdo geralemnte
derivados de fungos, como Aspergillus oryzae, Aspergillus niger e Kluyveromyces
lactis, e requerem dosagens adequadas para garantir a completa hidrélise da lactose
(Ibrahim et al. 2021). Outra op¢do é o consumo de produtos isentos ou com baixos
teores de lactose (Cunha et al., 2008), nos quais a lactase € adicionada durante o
processamento, resultando na quebra da lactose no proprio alimento.

Com o aumento da popularidade das dietas veganas e vegetarianas, bebidas
a base de plantas, como as de améndoas, soja, feijao fradinho e aveia, ganharam
destaque como alternativas sem lactose. Essas bebidas oferecem uma composicéo
nutricional adequada e podem ser enriquecidas com calcio e vitaminas. No entanto,
para que essas bebidas sejam nutricionalmente eficazes, € essencial que o0s
processos de producéo sejam realizados corretamente, a fim de reduzir a presenca
de inibidores, como fitatos e oxalatos, que podem diminuir a biodisponibilidade de
nutrientes (Katoch et al.,, 2021). Além disso, € importante estar atento as
propriedades alérgenas dessas opc¢des, especialmente no caso de pessoas com

sensibilidades a esses ingredientes.

3.3.3 Conhecendo os Probibticos

Os probidticos sdo componentes bioativos dos alimentos funcionais,
amplamente definidos de diferentes formas. De acordo com a Resolugdo RDC n° 2,
de 7 de janeiro de 2002 da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA),
probiéticos sdo “todo alimento ou ingrediente que, além das fung¢des nutricionais

basicas, produz efeitos metabolicos ou fisiologicos e/ou benéficos a saude , devendo



ser seguro sem supervisao medica” (Raizel et al., 2011. Brasil, 2002).

A Organizagao das Nacdes Unidas para a Alimentagéo e a Agricultura (FAO)
e a Organizacdo Mundial da Saude (WHO) definem probiéticos como
microrganismos Vivos que, quando consumidos em quantidades adequadas, sao
benéficos a salude do hospedeiro. As culturas probidticas atuam estimulando o
crescimento e a interagdo com bons microrganismos comensais benéficos, inibindo
0 crescimento de patdgenos, acelerando a resposta antigénica e aumentando a
sintese de compostos antimicrobianos (Saad, 2006. Sanders, 2003. Flesch;
Poziomyck; Damin, 2014. Bodke; Jogdand, 2022).

Cada probiotico € composto por uma cepa especifica, que se refere a uma
variacdo genética dentro de uma espécie de microrganismo. Essas cepas possuem
diferentes propriedades e podem ter efeitos distintos no organismo. No contexto da
IL, algumas cepas especificas de probidticos, como as dos géneros Bifidobacterium
e Lactobacillus, tém demonstrado ser particularmente eficazes na digestdo da
lactose. As cepas dessas bactérias auxiliam na quebra da lactose, ajudando a
reduzir os sintomas de dor abdominal, flatuléncia e diarreia em individuos com
hipolactasia.

Os probidticos, que incluem bactérias vivas e leveduras, sdo administrados
via oral com o objetivo de melhorar a saude intestinal. No caso de individuos com
hipolactasia, estudos mostram que 0s probidticos podem aumentar a atividade
enzimatica da lactase, facilitando a digestdo da lactose e reduzindo sintomas
comuns como de dor abdominal e flatuléncia (Cunha et al., 2008. Saad, 2006). Além
disso, os probioticos tratam a disbiose — o desequilibrio da microbiota intestinal —,
contribuem para a digestédo de lipideos (reduzindo os niveis de colesterol), tratam a
diarreia, previnem doencas intestinais inflamatorias e caries, e fortalecem o sistema
imunolégico (Bodke; Jogdand, 2022).

Além dos probioticos, os prebidticos também pertencem a classe dos
alimentos funcionais. Os prebidticos sdo componentes alimentares que estimulam
seletivamente o crescimento ou atividade de bactérias benéficas no colon, como as
bifidobactérias, enquanto inibem a multiplicacdo de patdégenos, atuando
principalmente no intestino grosso. Recomenda-se o0 consumo de galacto-
oligossacarideos (GOS) e inulina, que sao os tipos mais comuns de prebidticos
encontrados em alimentos do grupo dos FODMAPs (Fermentable Oligosaccharides,

Disaccharides, Monosaccharides and Polyols), como chicéria, cebola, alho, banana



e alcachofra, beterraba, macd, manga, mel, lentilha, feijdo, grdo de bico, ervilha
(Cunha et al., 2008. Saad, 2006. Raizel et al., 2011). FODMAPSs sao carboidratos de
cadeia curta que ndo sao bem absorvidos no intestino delgado e podem fermentar
no colon, produzindo desconforto em individuos sensiveis. Em caso de doencas
gastrointestinais, como sindrome do intestino irritdvel, o consumo desses alimentos
deve ser avaliado junto a um profissional nutricionista.

O termo “simbidtico” refere-se a combinacdo de um probioético com um
prebiotico, potencializando seus efeitos benéficos tanto no intestino delgado quanto
no intestino grosso. Essa associacdo ndo apenas melhora a saude gastrointestinal,
mas também aumenta a absorcdo do calcio e a biodisponibilidade do ferro, dois
nutrientes importantes para o organismo (Flesch; Poziomyck; Damin, 2014). Estudos
demonstram que a microbiota pode ser modulada pela suplementacéo bidtica, razédo
pela qual as industrias alimenticias tém mostrado interesse em produzir alimentos
que contenham ambos os componentes funcionais. Os prebiéticos, além disso,
auxiliam na sobrevivéncia das bactérias probioticas, garantindo sua eficacia. (Saad,
2006. Raizel et al., 2011).

3.3.4 Beneficios dos Probiéticos no Tratamento dos Sintomas da Intolerancia a
Lactose

Apoés discutir as estratégias convencionais para 0 manejo da intolerancia a
lactose, como a reducdo do consumo de lactose e o uso de produtos sem lactose, é
importante explorar outra abordagem que vem ganhando relevancia: o uso de
probioticos. Esses microrganismos funcionais tém mostrado potencial no tratamento
dos sintomas da intolerancia a lactose, pois atuam no sistema digestivo como uma
fonte adicional de lactase, aumentando a capacidade hidrolitica e facilitando a
digestdo da lactose. Além disso, os probidticos promovem a absorcao de calcio, o
gue traz beneficios adicionais para a saude 0ssea (Leis et al., 2020).

Para garantir a eficacia dos probidticos, € necessario que as cepas utilizadas
tenham a capacidade de sobreviver no trato gastrointestinal, tolerandoa acidez e a
bile. Os critérios para a escolha das cepas incluem: tolerancia ao ambiente intestinal,
capacidade de aderir a mucosa intestinal, exclusdo competitiva de patégenos e alta
atividade enzimatica. As cepas de bactérias probidticas mais utilizadas na producéo

de alimentos sdo as dos géneros Bifidobacterium, Lactobacillus (L. acidophiles,



L.reuteri, L. rhamnosus, L. bulgaricus), além de Streptococcus thermophilus (Leis et
al., 2020. Marchezan; Mendes, 2018. Saad, 2006. Raizel et al., 2011).

No entanto, ainda ndo ha uma dosagem padréo para a reducéo dos sintomas.
Ahn etal. (2022), em uma metandlise, demonstraram que os sintomas diminuiram
quando a dosagem de probidticos foi aumentada de 10 (Cunha et aal. 2008) para 10
(Raizel et al., 2011) UFC/mI (unidades formadoras de colonia) e que o aumento da
dose de lactose pode melhorar os sintomas, desde que combinada com probioticos
(Ahn, 2022). A co-colonizacéo, ou seja, a combinacédo de duas ou mais cepas, COmo
Bifidobactérium e Lactobacillus, apresentou uma eficacia ainda maior e prolongada.

As recomendacoes de dosagens variam muito entre autores, mas, em média,
sugere-se que os produtos alimenticios contenham uma populacdo de 10 (Sanders,
2003) UFC/g para alcancar resultados eficazes (Saad, 2006. Raizel et al., 2011). O
uso diério de probiéticos e a suplementacéo de longo prazo (cerca de trés semanas)
sdo indicados para garantir a reducdo dos sintomas. Entretanto, sdo necessarios
mais estudos para determinar a dose ideal e os beneficios do uso crénico e agudo
de probidticos.

Além dos estudos que indicam a eficacia dos probiéticos no tratamento da
intolerancia a lactose, pesquisas mais recentes também exploraram estratégias de
co-suplementacéo. Saiprasad et al. (2023) analisaram ensaios clinicos em humanos
para avaliar a digestao e a tolerancia a lactose com o uso de bifidobactérias e GOS.
Dos oito estudos analisados, cinco apresentaram resultados favoraveis, com
diminuicdo dos sintomas, enquanto trés apresentaram resultados neutros. O estudo
também indicou que as bifidobactérias foram mais eficazes do que o placebo,
embora apresentassem menor eficacia em comparacao a suplementacéo de lactase.
A co-suplementacdo com bifidobactérias e GOS se mostrou uma estratégia ainda
mais eficaz no gerenciamento dos sintomas, sem causar efeitos colaterais
significativos (Saiprasad; Moreno; Savaiano, 2023).

Além da escolha adequada das cepas e do ambiente de cultura, outros
fatores influenciam os resultados, como o estilo de vida do individuo. Habitos
saudaveis, como uma alimentacdo balanceada, ingestdo adequada de liquidos e
pratica de atividade fisica, podem contribuir para uma melhor resposta aos
probidticos a maximizar seus beneficios. Esses habitos podem ser especialmente
importantes para gerenciar sintomas desconfortaveis, como a diarreia, que é comum

entre pessoas com IL.



A diarreia é um sintoma que geralmente ocorre cerca de 30 minutos apés o
consumo dos alimentos com lactose. Rasinkangas et al. (2022), em um ensaio
clinico randomizado, investigaram o efeito da Bifidobacterium Bi-07 na digestdo da
lactose. Utilizando a Escala de Bristol, 42,1% dos individuos tratados com Bi-07
apresentaram fezes de consisténcia normal (tipos 3 e 4),enquanto na
suplementacdo com lactase, apenas 36,4% dos individuos apresentaram o mesmo
resultado. Ja entre os individuos que receberam placebo, 21,1% apresentaram fezes
tipo 7, indicando diarreia grave. Apesar desses achados, néo foi possivel concluir de
forma definitiva que os probioticos estdo diretamente relacionados & melhora dos
sintomas de diarreia, uma vez que houve variacdo na consisténcia das fezes entre
os grupos (Rasinkangas et al., 2022).

Embora haja evidéncias que sugiram a eficacia dos probidticos no tratamrnto
dos sintomas da IL, os efeitos podem variar entre os individuos. Portanto, o uso de
probiéticos deve ser discutido com o paciente, sendo considerado como uma terapia
adjuvante. Além de ajudar a reduzir os sintomas, os probidticos oferecem outros

beneficios para a saude geral do organismo. (Levri et al., 2005).

3.3.5 Alimentos Probhidticos

Para que um alimento seja considerado probidtico, ele deve conter uma ou
mais cepas definidas de microrganismos vivos. Esses produtos geralmente sdo
comercializados na forma de iogurtes, produtos lacteos fermentados e suplementos
alimentares, como o kefir (Marchezan; Mendes, 2018. Saad, 2006. Raizel et al.,
2011).

Os alimentos fermentados, de acordo com Marco et al. (2017), sdo definidos
como alimentos ou bebidas produzidos por meio do crescimento microbiano
controlado e da conversdo de componentes alimentares através da agéo enzimatica.
A fermentacdo é uma técnica antiga, originalmente utilizada como meétodo de
preservacdo de alimentos, mantendo caracteristicas organolépticas como cor, sabor
e textura. Esse processo acidifica o alimento, dificultando o desenvolvimento de
bactérias patogénicas. Atualmente, além de seu papel na preservacdo, a
fermentacdo é utilizada para aumentar o valor nutricional dos alimentos (Dimidi et
al., 2019. Giuffre; Giuffre, 2024). Produtos fermentados possuem baixo teor de

lactose e sdo boas fontes de lactase, pois a lactose € hidrolisada durante o processo



de fermentacdo (Marchezan; Mendes, 2018. Cunha et al., 2008. Saiprasad; Moreno;
Savaiano, 2023).

Entre os alimentos probidticos, o kefir destaca-se como o Unico com
evidéncias clinicas robustas em estudos randomizados, que associam seu consumo
a reducdo dos sintomas da IL. No entanto, mais evidéncias sdo necessarias para
afirmar seus beneficios na ma absorcdo de lactose. O kefir é considerado um
simbidtico porque, além de conter probidticos — microrganismos vivos como as
leveduras fermentadoras de lactose, por exemplo, Kluyveromyces marxianus e
leveduras ndo fermentadoras de lactose, como a Saccharomyces cerevisiae e
Saccharomyces unisporus — ele também contém compostos que funcionam como
prebiodticos, que alimentam essas bactérias e leveduras benéficas criando um
ambiente propicio para o desenvolvimento dessas cepas. Isso ajuda a promover um
equilibrio na microbiota intestinal (Dimidi et al., 2019. Giuffré; Giuffre, 2024).

Esse alimento probiético é produzido pela adicdo dos graos de kefir ao leite,
gue pode ser de cabra, ovelha, vaca ou até mesmo a base de soja. A fermentacéo
ocorre em temperatura ambiente ou refrigerada por 24 horas, ap6s o0 que 0s graos
de kefir s@o retirados para serem utilizados na préxima producédo. O resultado € um
produto com textura cremosa e sabor azedo. O kefir também pode ser preparado
com agua e sacarose (acucar), mas nao ha evidéncias que confirmem que essa
versao seja tdo eficaz quanto o kefir a base de leite em termos de beneficios
nutricionais (Dimidi et al., 2019. Giuffre; Giuffre, 2024).

A Organizacao das Nacdes Unidas para a Alimentacdo e a Agricultura (FAO)
e a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) recomendam que os graos de kefir
contenham 10 (Pray, 2000) UFC/g, e que o produto final tenha pelo menos 10
(Marchezan; Mendes, 2018) UFC/g. Porém, para obter beneficios na reducdo dos
sintomas de IL, é necessario que o consumo atinja uma populacdo média de 10
(Sanders, 2003) UFC/g em 100g de produto. Ou seja, para se beneficiar do kefir &
consumir quantidades adequadas. (Saad, 2006. Raizel et al., 2011. WHO, 2011).

Além do kefir, outros alimentos probioticos fermentados, como o chucrute e a
kombucha, também sdo amplamente consumidos. Porém, até o momento, ndo
existem evidéncias suficientes para determinar seu impacto direto na saude
gastrointestinal e na IL.

O chucrute € um probidtico obtido através da fermentacdo natural do repolho,

utilizando os microrganismos presentes no proprio vegetal. O repolho é limpo,



cortado em tiras e adicionado sal (2,3% a 3% de cloreto de sédio). Durante o
processo de conservacdo, que dura em média 35 dias, as bactérias do repolho
convertem o0s acgUcares em acido lactico, criando um ambiente acido que limita o
desenvolvimento de microrganismos Gram-negativos e promove 0 crescimento de
bactérias lacticas, como Bifidobacterium e Lactobacillus, auxiliando na digestdo da
lactose (Dimidi et al., 2019. Giuffre; Giuffre, 2024).

A kombucha, por sua vez, € uma bebida probidtica fermentada a base de cha
preto ou verde (Camellia sinensis), acucar branco (sacarose) e uma cultura
simbidtica de bactérias e leveduras chamada SCOBY. Durante o processo de
fermentacdo, que ocorre em temperatura ambiente por 7 a 14 dias, é possivel
adicionar sabores com aromas, ervas, sucos de frutas e especiarias, personalizando
o sabor da bebida e resultando em uma bebida levemente doce, 4cida e gaseificada.
A quantidade de microrganismos e, portanto, as UFC variam de acordo com a
composicdo do SCOBY. Quanto maior a quantidade de microrganismos, maior a
probabilidade de que a kombucha auxilie na reducéo dos sintomas da IL (Dimidi et
al., 2019. Giuffre; Giuffre, 2024). No entanto, mais estudos sdo necessarios para

confirmar essa hipétese.

3.4 FORMATACAO DO E-BOOK

O livro eletrénico foi desenvolvido na plataforma Canva, em folha A4. Para a
formatacao do texto foi utilizada a fonte Alegreya, tamanho 40, espacamento de 1.4
entre as linhas. Nos titulos foi utilizada a fonte Alegreya SC, tamanho 44, em negrito,

As cores utilizadas foram selecionadas da paleta disponivel do Canva, com
predominéancia do laranja (Figura 1). Para o texto, foi usado a cor preta (#000000),
enquanto os detalhes das paginas receberam um tom de laranja (#ffc698). Nas
tabelas de receitas, foram aplicadas tons de laranja claro (#fadcc4 e #fad7b6). O
fundo das péaginas foi preenchido com um tom de branco (#fdfdfb). Para destacar
textos como "Dica" e "Vocé sabia?", foi utilizada uma caixa de texto laranja (#ffc698)

com efeito de transparéncia.



Figura 1: Paleta de cores utilizadas no e-book

. #000000 #FFC698
#FDFDFB #FAD7B6
#FADCC4

Fonte: Elaborado pela autora (2024)

As imagens foram criadas no site Microsoft Bing pela inteligéncia artificial, de
forma que atinja todas as faixas etarias, sendo assim as pessoas sao representadas
por adultos e criancas. Os alimentos mostrados no decorrer do e-book foram
criados, de forma simples, para que o leitor se familiarize com as preparacoes

apresentadas e sinta o desejo de prepara-las. (Figura 2).

Figura 2: Paginas do e-book com imagens criadas a partir da inteligéncia artificial.

AFINAL, O QUE E INTOLERANCIA A
LACTOSE?

Os individuos que ndo produzem ou produzem
de forma insuficiente a enzima lactase sio
chamados de intolerantes i lactose, ou seja, a
lactose consumida nos alimentes nio é hidrolisada
e fermenta no intestino (Marchezan et al. 2018; Cunha
etal. 2008).

Além do tipo de alimento probibtico consumido,

QUAIS OS PRINCIPALS SINTOMAS? cada individuo pode responder de maneira

oo diferente. Fatores como, alimentagdo saudivel,
4 ingestao hidrica adequada e pritica de atividade

A fermentagio da lactose fisica contribuem para um melhor efeito.
no intestino causa sintomas
gastrointestinais, sendo os
mais comuns: diarreia, dor
e distencio abdominal
(gases).

Esses eventos contribuem
g para o desequilibrio da
flora intestinal, chamada
disbiose (Marchezan el al.
2018; Cunha et al. 2008).
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KEFIR

O kefir ¢ um tipo de alimento simbidtico, que
contém probidticos (leveduras fermentadoras de
lactose), e também contém compostos que
funcionam como prebidticos, que alimentam essas
bactérias e leveduras benéficas. Assim, facilitando a
digestio da lactose para quem tem dificuldade.

E produzido pela adiio dos grios de kefir no
leite, que pode ser leite de cabra, leite de ovelha ou
leite de vaca. Os grios de kefir se alimentam de
lactose, por isso o leite de mamiferos sdo mais
indicados. A fermentagio ocorre em temperatura
ambiente de 12 & 72 horas, quanto mais tempo,
mais consistente ¢ menor o teor de lactose. O
resultado é um produto com textura cremosa, de
sabor azedo.

Também é possivel adicionar em agua ou ou
bebida vegetal ¢ sacarose (agucar), porém nao hi
evidéncias que confirmam a mesma eficicia do

RECEITA
KEFIR

IDEIAS DE CONSUMO

Quantidade didria indicada: 200 a 250ml

0 iogurte pode ser consumido puro ou com a adigao de
frutas picadas ou em vitaminas/smoothies, o que deixa
o sabor mais doce.

0 iogurte nio deve ser levado ao forno ou aquecido,
pois isso elimina o efeito probidtico.

INPORMACAO NUTRICIONAL
Quantidade de 1xicara (200ml)

i, ; e L Valor energético 138 2161 keal
adicionado em leite (Dimidi et al. 2019; Giuffré et al. g i
202_4) J Carboidrato 7a10g
Gorduras 7a9g
Proteinas 8agg
de do tempo de fermenta
cariTuLos 29 capituros 31

Fonte: Elaborado pela autora (2024)

As paginas sdo numeradas na parte inferior, utilizando a fonte Alegreya SC
no tamanho 50. Cada capitulo também € indicado no rodapé, com a mesma fonte
no tamanho 35. No inicio de cada capitulo, além do titulo e da numeragcédo do
capitulo em tamanho 75 e fonte Alegreya SC, h4 uma faixa na parte inferior em

laranja (#ffc698) e uma foto ocupando metade da pagina, conectando-se ao titulo.



4 RESULTADOS

O e-book intitulado “Os beneficios do uso de probidticos na reducdo dos
sintomas da intolerancia a lactose”, totalizou em 45 paginas, divididos em 5
capitulos. A capa apresenta uma imagem de pessoas de diversas faixas etarias ao
redor de uma mesa, consumindo leite. A proposta visual busca aproximar o leitor do
tema, transmitindo a ideia de que, mesmo com a intolerancia a lactose, existem

tratamentos e estratégias de manejo para aliviar os sintomas (Figura 3).

Figura 3: Capa, contracapa e sumario do e-book

A

0S BENEFICIOS DO USO DE
PROBIOTICOS NOS SINTOMAS DA
INTOLERANCIA A LACTOSE

SUMARIO

O1 Intoleranciaalactose ««eeeeesererseesenens 04

Tratamentos convencionais da
intolerancia 2 Jactose «+eeevessiiriiiiiiiiann 11

O3 Conhecendo 0s probidticos «v.euevvuerruns 17

04 Beneficios dos probidticos nos
sintomas da Intolerancia a lactose «+++++.. 22

o5 Como introduzir os probiéticos na
alimentagio ...

06 Referéncias

Fonte: Elaborado pela autora (2024)

Na contracapa, estdo o nome do autor e do editor, responsavel pela reviséo,
além do ano de publicacdo. O fundo é composto pela mesma imagem da capa, com
uma caixa de texto laranja em modo de transparéncia sobreposta. O sumario
apresenta uma imagem de um intestino saudavel, com alimentos probibticos a
frente, estabelecendo uma conexdo com o tema do livro (Figura 3). A pagina de
inicio de capitulo é padronizada, de forma que o leitor entenda o inicio e fim de cada
assunto (Figura 4).



Figura 4: Padronizacéo inicio de capitulo

& TRATAMENTOS
INTOLERANCIA A CONHECENDO 08

CONVENCIONAIS DA
LACTOSE PROBIOTICOS

INTOLERANCIA A LACTOSE

CAPITULO 4

BENEFICI0S DOS PROBIOTICOS
NOS SINTOMAS DA
INTOLERANCIA A LACTOSE

COMO INTRODUZIR 08
PROBIOTICOS NA ALIMENTAGAO

Fonte: Elaborado pela autora (2024)

O primeiro capitulo, intitulado “Intolerancia a Lactose”, apresenta ao leitor

uma introducao ao que é essa condicao, caracterizada pela dificuldade de digerir o



acucar do leite, a lactose Explica como ocorre a quebra da lactose no organismo e
como a deficiéncia de lactase, a enzima responsavel por essa digestéo, leva aos
sintomas caracteristicos da intolerancia, como desconforto abdominal, gases e

outros sinais comuns (Figura 5).

Figura 5: Paginas do capitulo 1: Intolerancia a lactose

TIPOS DE INTOLERANCIA A LACTOSE:

INTOLERANCIA A LACTOSE v
Congénita: éamais rara e se — |
A lactose consumida através dos alimentos caracteriza pel.? a“Sé"Ci‘f total de R
EM MEDIA O LEITE DOS precisa ser quebrada para que o corpo consiga usar lactase (alactasia), SO Snomas ) 1\
MAMIFEROS £ COMPOSTO POR: a energia e nutrientes do alimento. Esse processo é f]“e surgem Iogo_apos a / "
Alactose é chamado “hidrélise”, onde a lactose é dividida em introdugio do leite materno.

o 80%de S um agiicar dois monossacarideos (que sao tipos de agticar que

. 3%/dc Qorgdxx;a natural o corpo pode absorver facilmente), glicose e

* 3%de ;)rolcim' Plesenieng glacose; 5

,S%d Lo leite de O responsavel por essa quebra é uma enzima Secundiria: surge em
* 4,5%delactose 3 g Ea S
3 mamiferos chamada lactase (ou B-galactosidase, o nome consequéncia de cirurgias ou

(Katoch et al. 2021)

ALIMENTOS QUE CONTEM LACTOSE:

 Leite de mamiferos:

Leite de vaca (integral, desnatado, semi-desnatado),

cabra e ovelha.
* Derivados:

Queijo, iogurte, requeijao, nara, doce de leite,
chocolate, leite condensado, creme de leite, sorvete,

técnico). (Marchezan et al. 2018; Cunha et al. 2008;
Ibrahim et al. 2021).

LACTASE Glicose
@—>C:
Galactose

patologias como a
doenga de Crohn ¢ a doenga
celiaca.

Primdria: ¢ a forma mais comum,
onde acontece o declinio da
atividade da lactase ao longo da vida,

gcralmentc entre S e 7anos,
atingindo seu pico até os 30-40 anos.

manteiga e whey protein concentrado.

(Leisetal. 2020; Ahm etal. 2022)

carituror 05 carituror 06 carituror 09

Fonte: Elaborado pela autora (2024)

O segundo capitulo, denominado “Tratamentos Convencionais da
Intolerancia a Lactose”, explora as opcdes terapéuticas disponiveis atualmente
para aliviar os sintomas dessa condi¢do. Além disso, o capitulo diferencia a alergia
a proteina do leite (APLV) da intolerancia a lactose (IL), destacando as abordagens
dietéticas distintas para cada uma e as implicacées que a exclusdo do leite pode

ter na alimentacdo e na saude do individuo (Figura 6).



Figura 6: Paginas do capitulo 2: Tratamentos Convencionais da Intolerancia a
Lactose

DIFERENCA ENTRE APLVEIL

Os sintomas podem ser semelhantes, mas as
causas sao diferentes.

ALERGIA A PROTEINA DO
LEITE DE VACA (APLV)

A alergia ao leite envolve uma reagio
imunolégica s proteinas desse alimento.
Nos casos de alergia, a exclusio rotal do leite
e derivados da dieta ¢ necessaria para evitar
reagoes alérgicas graves.

INTOLERANCIA A LACTOSE (IL)

A IL ocorre devido a deficiéncia de lactase,
resultando na ma digestao do agicar lactose.
A remogio completa de laticinios s6 ¢é
recomendada em casos graves, quando os
sintomas nao podem ser controlados com
Tratamentos convencionais.

4 Nesses casos, é necessdrio ficar atento a
quantidade de lactose adicionada na
produgio de alimentos industrializados,
como paes e bolachas, onde a lactose pode
ser usada para melhorar a textura e a cor

TRATAMENTOS CONVENCIONAIS DA
INTOLERANCIA A LACTOSE

1.CONSUMIR LACTEOS DE ACORDO COM A TOLERANCIA

A tolerdncia a lactose varia entre as pessoas,
sendo que, em média, uma pessoa pode tolerar
cerca de 12g de lactose por dia, o que corresponde a
aproximadamente 2soml de leite.

O teor de lactose depende do tipo de leite, ji que

diferentes tipos

leite contém diferentes

concentragoes de lactose (Katoch et al. 2021).

Leite Quantidade de lactose em 100ml
Leite humano 7.58
Leite de vaca sg
Leite de cabra 4.33¢
Leite de ovelha 4.76¢
Leite de burra 6,68

Fonte: Katoch et al. 2021

dos produtos,

(Cunha et al. 2008; Pray 2000; Katoch et al. 2021)
carituLoz 13

Ao consumir pouca quantidade, o teor de lactose
pode ficar dentro do limite tolerdvel. Assim, mesmo
que tenha a produgio insuficiente de lactase, é
possivel que parte da lactose seja quebrada ¢
digerida, evitando sintomas desconfortiveis.

Consumir pequenas quantidades de lactose de
forma regular pode melhorar a tolerincia com o
passar do tempo. As bactérias que vivem no
intestino podem se adaptar a lactose. Isso pode
resultar em uma maior capacidade de lidar com a
lactose sem sentir tantos desconfortos (Leis et al.
2020; Katoch et al. 2021; Ibrahim et al. 2o21).

carituroz 15
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2. SUPLEMENTA(}AO COM ENZIMA LACTASE

O suplemento de lactase é comercializado em
capsulas, gotas ou comprimidos, deve ser tomado
entre 5 e 30 minutos antes de comer ou beber
produtos licteos. E essencial consumir a dose
adequada do suplemento para garantir a eficicia na
quebra de toda a lactose ingerida (Ibrahim et al.
2021).

T

3. PRODUTOS ISENTOS OU COM BAIXO
TEOR DE LACTOSE

O consumo de produtos isentos ou com baixo
teor lactose nao causa sintomas, pois a lactase é
adicionada ao produto na embalagem. Isso
significa que, 20 consumir o alimento, a lactose ja
estd hidrolisada/quebrada (Cunha et al. 2008).

carituroz 16

Fonte: Elaborado pela autora (2024)



O terceiro capitulo, “Conhecendo os Probidticos”, apresenta o conceito e os
beneficios que os probidticos proporcionam ao organismo. Além disso, explora os
termos "prebidticos” e "simbiodticos”, explicando suas funcdes e destacando
alimentos que sao fontes, abordando como eles podem potencializar os beneficios

para a saude (Figura 7).

Figura 7: Paginas do capitulo 3: Conhecendo os probidticos

CONHECENDO OS PROBIOTICOS

O QUE SAO PROBIOTICOS?
“Todo alimenrto ou

RDCn®2,de7de ingrediente que, além das
janeiro dezcoz da funcoes nutricionais bdsicas, BENEFICIOS DOS PROBIOTICOS
Agéncia Nacional de = produz efeitos metabélicos ou
Vigilancia Sanitaria fisiologicos efou benéficos a Além de tratar a disbiose, que é o desequilibrio
(ANVISA), sadde , devendo ser seguro das bactérias intestinais, os probiéticos também
sem supervisio médica”. auxiliam em vdrias fun¢des importantes, como:
A Organizagio das o e Melhorar a digestio de lipidios (gorduras),
Nagées Unidas para a PrAObm“CO? como contribuindo para a redugio dos niveis de
lnlcrorganlsmos VIVOS quc, Colesterol;

Alimentagioe a ——» .
€ quando consumidos em

Agricultura (FAQ)ea i B e Tratar e prevenir a diarreia;
Organizagio Mundial quantidades adequadas, sio e Prevenir doengas inflamatérias intestinais;
benéficos i satide do g < g3
da Sadde (WHO) i e Reduzir o risco de cdries;
hospedeiro. 2 : s
* Fortalecer o sistema imunolégico.
Ou seja, (Bodke et al. 2022)

Estudos mostram que a satide das bactérias que

- . L vivem no intestino pode ser melhorada com o uso
administrados via oral, que tem como objetivo = o
de suplementos que contém probidticos e

prebiéticos.

Os probidticos sio bactérias vivas e leveduras,

melhorar a sande intestinal humana, oferecendo
beneficios ao trato gastrointestinal.
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PREBIGTICOS .
SIMBIOTICOS
1

Os prebidticos sdo partes dos alimentos que
ajudam as bactérias boas a crescerem no
intestino e, ao mesmo tempo, dificultam a
multiplicacio de bactérias ruins (Cunha et al.
2008; Saad zo006; Raizel et al. zo11).

O termo “simbidtico” refere-se 3 combinacio

de probidticos e prebidtices, que juntos podem

trazer mais beneficios para a sadde do intestino.
Os prebiéricos ajudam as bactérias probidricas

a sobreviver, garantindo que elas funcionem

bem.

] Essa mistura nie so ajuda a melhorar a satude
digestiva, mas também facilita a absorcao de

Alimenrtos prebidticos
Os prebidticos

sio encontrados Chicéria Crvilha

no grupo dos calcio e ferro, que sdo nutrientes importantes
Cebola Grio de bico
FODMAPs para o corpo (Flesch et al. 2014).
(Fermentable alho Lentilha Geralmente sao comercializados como bebidas
Oligosaccharides, lacteas fermentadas, comprimidos e
Disaccharides, Banana A suplementos .
Monosaccharides Aleachofra Manga
and Polyols).
Mel Magi
Beterraba

OBS.: FODMAPs podem fermentar no intestino e produzir
desconforto em individuos sensiveis. Em caso de doengas
gastrointestinais, como sindrome do intestino irritavel, o
consumo desses alimentos deve ser avaliade junto a um
profissional nutricionista.
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Fonte: Elaborado pela autora (2024)




O quarto capitulo, “Beneficios dos Probidticos nos Sintomas da Intolerancia a
Lactose”, foca na aplicacdo préatica dos probioticos como uma alternativa para aliviar
0s sintomas causados pela deficiéncia de lactase. Neste capitulo, além de detalhar
como os probidticos atuam, auxiliando o organismo na digestdo da lactose, séo
considerados aspectos importantes como a quantidade diaria recomendada para
obter seus beneficios. Sdo abordados também os tipos de probidticos mais eficazes

nesse contexto, com base em estudos cientificos (Figura 8).

Figura 8: Paginas do capitulo 4: Beneficios dos Probibticos nos Sintomas da
Intoleréncia a Lactose
BENEFiCIOS DOS PROBIOTICOS NOS

SINTOMAS DA INTOLERANCIA A
LACTOSE

Os probidticos ajudam a manter as bactérias boas

QUAL E A DOSE RECOMENDADA DE
em quantidades adequadas no intestino, assim

PROBIOTICOS PARA OBTER OS

garantindo o equilibrio da microbiota intestinal,
criando um ambiente digestivo mais saudavel o que
pode aliviando os sintomas gastrointestinais dos
individuos com ILcomo dor abdominal e
flatuléncia (gases).

Os probidticos, também, aumentam a atividade
da enzima lactase, tornando a digestio dos
laticinios mais facil para o organismo.

O uso continuo, em doses adequadas pode ajudar
o intestina a se adaptar, aumentando a capacidade
de digestdo da lactose e melhorando a tolerdncia a
alimentos lacteos (Ahn etal. 2022).
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BENEFICIOS?

Para condigdes especificas, como o alivio de
sintomas da intolerancia a lactose ou melhora da
imunidade sio recomendadas doses mais altas,
sendo assim o uso didrio por um periodo mais
longo, cerca de trés semanas.

E importante considerar que cada alimento
probidtico contém uma quantidade especifica de
UFC (unidades formadoras de colénia), o que
determina a concentragio de probidticos

A dagao para obter resultados é
consumir cerca de 10 bilhdes de UFC, geralmente
encontrados em aproximadamente 250 ml de uma
bebida probiética.

830 necessdrios mais estudos para descobrir a
dose ideal e os beneficios de usar probiéticos tanto
a curto quanto a longo prazo (Saad 2006; Raizel et al.
2011; Saiprasad et al. 2023).
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Além do tipo de alimento probiético consumido,
cada individuo pode responder de maneira
diferente. Fatores como, alimentacio saudavel,
ingestdo hidrica adequada e pratica de atividade
fisica contribuem para um melhor efeito.
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Fonte: Elaborado pela autora (2024)

Por fim, o ultimo capitulo, “Como Introduzir os Probiéticos na Alimentacao”,
oferece uma abordagem préatica com trés receitas de alimentos probiéticos que
podem ser preparados em casa: kefir, kombucha e chucrute. Este capitulo aproxima
o leitor da aplicagdo dos conhecimentos adquiridos, mostrando 0 passo a passo

para criar esses alimentos e integra-los a rotina alimentar de forma simples e

acessivel, promovendo saude intestinal e bem-estar (Figura 9).



Figura 9: Paginas do capitulo 5: Como Introduzir os Probiéticos na Alimentacao

RECEITA

KEFIR
INGREDIENTES
Alimento Quantidade
Graos dekefir 1 colher de sopa
Leite so00ml

A quantidade pode aumentar de forma proporcional.

MODO DE PREPARO

1.Coloque os grios de kefir e o leite dentro de um
pote de vidro tampado.
2.Deixe em temperatura ambiente, em um local
seco, de 122 72 horas.
3.Apds esse tempo, coe € armazene o iogurte na
geladeira.
Validade: 3 27 dias, em refrigeragao.

Os grios podem scr usados virias vezes, ¢ assim eles

vio se multiplicando.

Fonte: hutps://www.goutube.com/watchiv=YsIIBppahQe
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Ao longo do livro eletrbnico, h& paginas com

RECEITA
CHUCRUTE

INGREDIENTES

Alimento Quantidade

Repolho verde ou roxo 1/2 repolho

Sal 2 colheres de sopa

Suficiente para cobrir o

Agua filtrada repolho no pote

Agosto (ideias: semente de
Temperos -
pimenta ¢ mostarda)

MODO DE PREPARO

1.Corte o repolho em tiras finas e misture com o
sal.

2. Deixe descansar per 1 hora.

3.Coloque a mistura de repolho em um pote e
cubra com dgua.

4.Armazene o pote tampado em temperatura
ambiente, em um local seco, e deixe fermentar
de7a3odias

Validade: 30 a 60 dias em refrigeragio

Fonte: hutps://www. youtube.com/watch?v=Hols-wEYFuY
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Fonte: Elaborado pela autora (2024)

RECEITA
KOMBUCHA

MODO DE PREPARO

Primeira fermentagio:
1.Ferva dgua e adicione o cha, deixando esfriar até a
temperatura ambiente
2.Adoce o chd com agticar
3. Adicione o cha no pote com SCOBY
4.Deixe fermentar por 7 dias em temperatura
ambiente, tapado com um pano respirivel com
auxilio de um eldstico. Nessa etapa pode acontecer
amultiplicagao do SCOBY .
Apbs a fermentagdo, vocé pode consumir OU optar pela
segunda fermentagao para saborizar.

Segunda fermentagio:
1.Coloque os ingredientes escolhidos para saborizar
no fundo de uma garrafa que tenha tampa.
2.Complete as garrafas com a kombucha de
primeira fermentagdo, enchendo até quase o topo
para evitar espago com ar. Certifique-se de que as
garrafas estejam bem fechadas para evitar a saida
de gds, essencial para a criagao de bolhas.
3. Deixe fers 1o em temp biente por
aproximadamente 4 dias.
Validade apés aberto: 3 dias, em refrigeragio

Fonte: https://wwiw.youtube.com/watch?v=NAbSobo_nz4&t=124s
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conteddo informativo,

apresentando destaques como "Vocé Sabia?" e "Dica", que fornece curiosidades e

sugestbes Uteis para complementar o aprendizado e enriquecer a experiéncia do

leitor (Figura 10).

Figura 10: Paginas informativas do e-book

O leite é rico em proteinas de alta qualidade, cilcio,
potassio, vitamina D e vitaminas do complexo B.

Excluir o leite da dieta pode levar  falta desses nutrientes,
reduzindo a densidade dssea, assim provocando

Sofs e

P de vitamina D),
hipocalemia (deficiéncia de potissio) além de afetar o
funcionamento do organismo.

Essas deficiéncias causam sintomas como fraqueza
muscular, dor nos ossos e fadiga.

(Leis et al. 2020; Pray 2000; Ahn et al. 2022)

~

VOCE SABIA?

CAPITULOT 11

IMPORTANTE!

Os probidticos podem ser utilizados como
uma terapia alternativa, visto que é um
tratamento natural que pode ajudar a aliviar
ou reduzir os sintomas da intolerancia a
lactose, além de trazer outros beneficios para
o corpo.

Lembrando que existem evidéncias de seus
beneficios, mas eles podem ndo funcionar
para todas as pessoas.
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DICA!

Fonte: Elaborado pela autora (2024)

KOMBUCHA

Quantidade didria
indicada: 1 copo (250ml)

O SCOBY deve sempre ser armazenado junto
com a kombucha, pois o liquido protege e
mantém o ambiente adequado para sua
conservagdo e satide, além de preparéd-lo para as
proximas fermentagdes.

Reserve uma quantidade de kombucha de
primeira fermentagio suficiente para cobrir o
SCOBY, de modo que possa ser usada na
proxima produgao; tampe o recipiente com um
pano respiravel, como voal ou guardanapo,
fixando-0 com um eldstico.

Se houver qualquer alteragio no cheiro ou
aparéncia do SCOBY, como mofo, descarte-o.
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5 DISCUSSAO E CONCLUSAO

A intoleréncia a lactose tem se tornado cada vez mais comum, afetando
grande parte da populacdo mundial. Este livro eletronico oferece informacgdes sobre
a intolerancia a lactose, demonstrando que a excluséo total do leite da dieta ndo é a
Unica solugéo possivel. Existem diversas estratégias para controlar os sintomas da
IL que garantem a ingestdo de nutrientes essenciais, como calcio, proteinas e
vitaminas, que se encontra em grande parte no leite.

Com base em evidéncias cientificas, o consumo regular de probidticos em
longo prazo é reconhecido como uma estratégia ndo farmacéutica eficaz na reducéo
dos sintomas da intolerancia a lactose. No entanto, os beneficios podem variar de
acordo com a microbiota intestinal e com as caracteristicas individuais de cada
organismo.

Como ainda nao existem estudos que determinem a dose ideal e o0s
beneficios do uso de probidticos, tanto a curto quanto em longo prazo, ha uma
limitacdo quanto a quantidade adequada de consumo das receitas probidticas
mencionadas no ultimo capitulo. Isso ocorre porque a dose recomendada depende
da quantidade de Unidades Formadoras de Colonias (UFC), presente em cada
cultura probidtica, seja nos graos de kefir ou no SCOBY utilizados na producao.

O livro sera disponibilizado gratuitamente em formato PDF nas redes sociais,
com o0 objetivo de contribuir tanto para as pessoas que possuem intolerancia a
lactose quanto para aquelas que tém interesse no tema, oferecendo acesso facil a

informacgao e ao conhecimento sobre a condig&o.
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