Alergias e intolerancias alimentares

O que é a alergia alimentar?

A alergia alimentar € uma reagdo de saude adversa que ocorre quando o sistema
imunolégico reconhece erradamente um alimento como uma entidade agressora ao
organismo. A fracdo desse alimento que é responsavel pela reacao alérgica
denomina-se alergénio. Pensa-se que pelo menos 5 em cada 100 criangas sofram de
alergia alimentar, e que nos adultos a prevaléncia seja mais baixa, entre 3 a 4%.

Qual é a diferenca entre a alergia alimentar e a intolerancia aos alimentos?

Uma intolerancia alimentar caracteriza-se por uma reacédo adversa, reprodutivel, que
ocorre apds a exposigado a um determinado alimento, mas que ao contrario da alergia
alimentar ndo envolve o sistema imunolégico. A intolerancia a lactose € um exemplo
desta condicdo, que se caracteriza pela incapacidade do organismo de digerir a
lactose, um agulcar naturalmente presente no leite. As manifestacbes da intolerancia a

lactose incluem diarreia, flatuléncia e dor ou desconforto abdominal.

Como se manifesta clinicamente a alergia alimentar?

As manifestagdes clinicas da reagao alérgica podem variar de moderadas a graves,
podendo mesmo, em alguns casos, ser fatais. Os sintomas surgem rapidamente, entre
alguns minutos até duas horas apdés a ingestdo do alergénio, e podem incluir
manifestacdes cutdneas (pele e mucosas), respiratérias, gastrointestinais e
cardiovasculares, de forma isolada ou combinada:

1. Manifestacbes cutineas

-> Erupgbes cutaneas

-> Eczema

-> Urticaria

2. Manifestagbes gastrointestinais
-> Vémito

-> Dores abdominais

-> Diarreia

3. Manifestacdes respiratérias

-> Pieira

-> Dificuldades respiratérias

4. Outras manifesta¢des (mais graves).”
-> Edema da glote e da lingua

-> Sensagao de formigueiro na boca
-> Diminuigéo da presséao arterial

-> Perda de consciéncia
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O que é uma reacao anafilatica?

A anafilaxia € uma reagdo que pode ocorrer em muitos dos individuos com alergia
alimentar, podendo ser fatal se ndo for tratada convenientemente. Trata-se de uma
manifestacdo muito grave, com multiplos sinais e sintomas, onde se incluem os
cardiovasculares. As alergias que mais comummente se associam a anafilaxia sdo ao

leite de vaca, ovo, peixe, amendoim e frutos de casca rija e marisco.

O que fazer em caso de ingestao acidental ou aparecimento dos sintomas?
E vital o reconhecimento dos sinais e sintomas associados a anafilaxia bem como a

familiarizagdo com o procedimento necessario em caso de ingestao acidental.

A alergia alimentar tem tratamento?

O tratamento da alergia alimentar consiste principalmente na evicgdo alimentar — a
eliminacdo do alergénio da alimentacdo do individuo. A eliminacdo do alergénio
implica, portanto, a ndo ingestdo de todos os alimentos que o contém. Assim, por
exemplo, uma crianga que tenha alergia alimentar & proteina do leite de vaca nao
podera consumir qualquer tipo de produtos lacteos, bem como preparacdes culinarias
que contenham leite ou derivados, como manteiga, queijo ou iogurte. E de igual
importancia garantir que a alimentagdo e a ingestdo de nutrimentos nao fica
comprometida como consequéncia da eviccdo alimentar, devendo ser consumidos
outros alimentos nutricionalmente equivalentes, mas que ndo contenham o alergénio.
O seu médico imunoalergologista podera orienta-lo em relagcdo as indicagdes ou
limitacbes alimentares, e em situagcdes de exposicdo acidental, & essencial que as
pessoas reconhegam os sinais e sintomas associados a anafilaxia e estejam
familiarizados com o procedimento em caso de reac¢ao e contatar de imediato o INEM

(112).

Quais sao os principais alimentos envolvidos na alergia alimentar?

As alergias alimentares mais comuns s&o ao leite de vaca, ovo, amendoim e frutos de
casca rija, como as nozes (conhecidos por “frutos secos”), peixe, marisco, trigo e soja,
sendo estes alimentos responsaveis por 90% das reagdes. Embora com menos
frequéncia, alguns individuos s&o alérgicos a mais do que um alimento, sofrendo
portanto de alergia alimentar multipla. Em alguns casos, para além dos alimentos

diretamente implicados nas reacbes alérgicas, ocorrem manifestacbes perante a
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exposicdo a outros alergénios alimentares ou mesmo a aeroalergénios. Este

fenomeno designa-se reatividade cruzada e surge devido as semelhangas estruturais
moleculares entre os alergénios. Por exemplo, a alergia ao marisco, nomeadamente
ao camarao, esta associada a alergia a acaros; a alergia a polen de gramineas pode
estar associada a sensibilizacdo ao tomate. Outra manifestagdo que se relaciona com
a reatividade cruzada entre alergénios € o Sindrome de Alergia Oral (SAQO) que se
caracteriza pelo aparecimento de edema, comichao e/ou formigueiro dos labios, boca
e garganta ap6és o contacto de um fruto fresco ou produto horticola com a mucosa oral
do individuo alérgico. Geralmente estes doentes sdo também alérgicos a pdélen. Os
alimentos mais frequentemente envolvidos no SAO s&o a maga, péssego, ameixa,

pera, tomate, meldo, kiwi, banana, cereja, pepino, cenoura, améndoa e avela.

Em que consiste a evicgao alimentar?

De modo a prevenir a ocorréncia de uma reacgao alérgica € necessaria a restricdo, ndo
s6 de todos os alimentos diretamente responsaveis pela alergia, como também
daqueles que poderdo conter o alergénio na sua composigdo. E essencial conhecer
quais sao os ingredientes que compdem uma receita ou preparagao culinaria, mesmo
quando a presenca do alimento alergénico em questdo nao é aparente. Por exemplo,
a confecao de puré de batata podera incluir como ingredientes leite, ovo e farinha de
trigo, ingredientes estes que muitas vezes ndo sao considerados e que devem ser
evitados, se uma reacao alérgica lhes estiver associada. Para prevenir uma ingestao
acidental, é fundamental a educacido para a leitura e interpretagcdo de rétulos
alimentares, no sentido de identificar alergénios potencialmente escondidos. Os
alimentos processados incluem muitas vezes alergénios escondidos, que podem néo
ser evidentes pela sua designagéo, p.e. a presenga de frutos secos num chocolate de
leite. Por vezes a presenca ocorre por contaminagao cruzada nas linhas de produgao
dos alimentos processados, por exemplo quando se utiliza a mesma linha de producéo
para chocolate de leite e para chocolates com frutos de casca rija ou bolacha (trigo).
No proximo boletim vamos identificar alguns ingredientes que podem ser encontrados
na rotulagem de alimentos processados, a qual contém obrigatoriamente todos os
alergénios considerados mais frequentes no nosso pais. O planeamento da dieta
passa frequentemente pela colaboracdo entre o médico e o nutricionista visando
garantir uma alimentacao diversificada e que nao se relacione com caréncias ou erros

nutricionais.
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Contaminacao cruzada?

Em alguns casos quantidades muito reduzidas de alergénio podem ser suficientes
para provocar uma reagao grave. Muitas vezes um alimento que parecia ser seguro
pode desencadear uma reacao alérgica, apenas por ter entrado em contato com
outros alimentos que tém o alergénio. A este fendmeno designa-se contaminacao
cruzada, podendo em alguns casos ter consequéncias severas. Existem pequenos
cuidados e medidas simples na preparagao e producao de alimentos e refei¢cdes, que
podem prevenir a contaminagdo cruzada e que permitem garantir a ingestdo de
alimentos seguros:

- Lavar corretamente as méaos entre as varias etapas de manipulacdo de

alimentos;

- Nao usar os mesmos utensilios durante a preparacdo, confecao,

empratamento e distribuicido de refeicdes (talheres, misturadoras, batedeiras,

tabuas de corte, pratos, travessas, tachos e panelas e outros);

- Nao utilizar o mesmo dleo de fritura ou agua de cozedura para diferentes

alimentos;

- Nao utilizar as mesmas bancadas ou superficies de contacto para a

manipulagao de alimentos;

- Durante as refeigbes, os doentes com alergia alimentar devem evitar a

partilha de utensilios (talheres, pratos, guardanapos, copos) ou contacto direto

com alimentos potencialmente alergénicos.

Na préxima edigdo do boletim informativo iremos dar continuidade a esta temética tao
importante com a identificagdo de alergias, ndo exaustivas, com exemplos de
alimentos que devem ser excluidos da alimentagdo, por alergénio, em caso de

diagnostico médico de alergia alimentar.

Fonte:www.alimentacaosaudavel.dgs.pt
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