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Alergias e Intolerdncias alimentares: as diferengas

1. Alergias
Reacgdo imune de hipersensibilidade, ou seja, uma resposta imunolégica excessiva e

inapropriada a uma determinada substéncia, designada alergéneo.

2. A dlergia e a intolerdncia alimentar — as diferengas
Apresentam sintomatologia semelhante, no entanto sdo biologicamente diferentes,
pois tratam-se de formas diferentes de hipersensibilidade alimentar, traduzindo-se a

primeira numa resposta imune e a segunda numa reacgdo adversa.

3. Quais os alergéneos mais comuns?
Acaros, fungos, parasitas, insectos, pé doméstico, pdlen, alguns medicamentos e

alimentos.
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4. Alergia Alimentar

alergia alimentar consiste na resposta do sistema imunitdrio a um determinado
alimento, ao qual reage como sendo uma ameaca externa que deve combater. A

reacgdo aparece, normalmente, na segunda vez que o alimento é ingerido.

A reacgdo alérgica pode ser desencadeada apenas com o toque ou cheiro do
alimento alergéneo, pelo que é muito importante evitar qualquer tipo de contacto,
ainda que indirecto. Alem disso, o mesmo alimento pode provocar sinfomas

diferentes em pessoas diferentes ou até na mesma pessoa.
5. Intolerdncias Alimentares

A intolerdncia alimentar é o resultado da dificuldade do organismo na digestdo ou
assimilagcdo de determinado alimento. Surge quando o organismo tem dificuldade
em digerir ou “processar” correctamente o alimento ou ingrediente ingerido, ndo

existindo participagéo imunolégica, ou seja, ndo envolvendo anticorpos.

Neste caso, a reaccdo surge devido a uma deficiéncia enzimdtica (como por
exemplo,. a intolerdncia & lactose por défice de lactase) ou devido a contaminantes
dos alimentos (por ex. bactérias, ou substéncias téxicas), sendo os sintomas

imediatos, logo apés a primeira ingestdo.
6. Alergias alimentares mais comuns em criangas:

e Leite de vaca (proteina do leite de vaca)
e Soja
e Ovo

e Frutos secos (os mais comuns sdo as nozes e os amendoins)

e Trigo
e Peixe
® Marisco

e Morangos

e Mais raramente, os corantes e conservantes podem provocar reacgdes alérgicas

em criangas.
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7. Intolerdincias alimentares mais frequentes:

Leite (lactose)
e Gliten
e Aditivos (glutamato de sédio, tartrazing, sulfitos, metabissulfitos e benzoatos)

e Compostos naturais (cafeina, dcido acetilsalicilico)

8. Cuidados a ter em caso de alergia ou intolerancia alimentar:

e Conhecer bem as substdncias a que o aluno é intolerante ou alérgico para saber
detectar quando aparecem, ainda que dissimuladas, na alimentagéio (aten¢do &
rotulagem e das preparagoes culinarias);

e Evitar dar ao aluno o alimento ou ingrediente que causa alergia ou intolerdncia;

e Ler muito bem os rétulos de composicdo dos alimentos, evitando o consumo

inadvertido da substéncia em causa;

e Ter em aten¢do a utilizagdo de determinados utensilios que possam ter estado

2o

em contacto com o alergéneo (por exemplo, a faca do queijo ndo deve ser

G-
vtilizada para cortar fiambre e vice-versa);
e Informar-se dos ingredientes com que a refeicdio foi feita, tenha sido preparada
na escola ou servico de catering;
® Quando os pais ou aluno informam a Escola desta situagéio, deve-se propor
que a familia ou o aluno informem também os familiares, amigos, colegas e
encarregados de educagéio destes;
e A escola deve informar a empresa concessionada para o servico de alimentagdo
e os manipuladores de alimentos da Escola;
e Deve-se estar preparado para situa¢cdes de emergéncia, principalmente em
situagdes de choque anafildctico;
g ® Procurar orientagdo médica e nutricional.
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& Conhecer para prevenir!
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