Alergia ou Intolerancia? Descubra as Diferen¢as e Como Diagnosticar

Com o aumento dos casos de reacdes adversas a alimentos nas Ultimas décadas, a
confusdo entre alergia alimentar e intolerancia alimentar se tornou bastante comum.
Muitas pessoas relatam sintomas apds o consumo de certos alimentos, mas nem
sempre sabem identificar corretamente a origem do problema. Apesar de serem
frequentemente confundidos, os termos "alergia" e "intolerancia" referem-se a
condicdes diferentes, que possuem origens, processos no organismo e formas de
tratamento distintas.

Vamos esclarecer de forma detalhada o que diferencia uma alergia de uma intolerancia
alimentar, apresentar os sintomas mais comuns, discutir como essas condic¢des sdo
diagnosticadas e mostrar quais cuidados devem ser tomados para conviver com
seguranca e qualidade de vida. Se vocé ou alguém préximo sente desconforto apds
comer determinados alimentos, este guia vai ajudar a compreender melhor o que pode
estar acontecendo com o organismo.

1. O que é alergia alimentar?

A alergia alimentar ocorre quando o sistema imunoldgico identifica determinadas
proteinas de um alimento como ameacas e reage de forma exagerada a elas. Quando o
organismo identifica uma substancia alimentar como uma ameacga (mesmo que ela ndo
seja), o sistema imunolégico responde liberando anticorpos e substancias quimicas
como a histamina, que provocam os sintomas alérgicos.

1.1 Como funciona o processo alérgico

O corpo de uma pessoa alérgica produz anticorpos do tipo IgE (imunoglobulina E) que
reconhecem a proteina do alimento como um invasor. Na segunda vez em que a
pessoa consome o mesmo alimento, os anticorpos estimulam os mastdcitos (células do
sistema imune) a liberar histamina e outros mediadores quimicos, resultando nos
sintomas alérgicos.

1.2 Alimentos mais associados a alergia

Embora qualquer alimento possa potencialmente causar alergia, os mais comuns s3o:
e Leite devaca
e Ovos
e Amendoim

e Nozes e castanhas

e Soja
e Trigo
e Peixes

e Frutos do mar



1.3 Sintomas de alergia alimentar

Os sintomas variam em intensidade e podem aparecer minutos ou poucas horas apds a
ingestdo. Alguns dos mais comuns incluem:

e Coceira na pele, urticaria

e Inchaco nos labios, olhos ou face
e Congestdo nasal, espirros

o Dificuldade para respirar

e Dor abdominal, nduseas, vomitos
e Diarreia

e Anafilaxia (reagdo grave e potencialmente fatal, que exige atendimento médico
imediato)

2. O que é intolerancia alimentar?

Diferente da alergia, a intolerancia alimentar ndo envolve o sistema imunoldégico. Trata-
se de uma resposta fisioldgica adversa do organismo a ingestdo de certos alimentos ou
aditivos alimentares, muitas vezes relacionada a deficiéncia de enzimas, problemas
digestivos ou sensibilidade quimica.

2.1 Como ocorre a intolerancia

A intolerancia alimentar esta, na maioria das vezes, relacionada a dificuldade do
organismo em processar ou decompor algum elemento presente no alimento. O
exemplo mais comum é a intolerancia a lactose, em que a pessoa ndo possui
guantidades suficientes da enzima lactase, necessaria para digerir o acucar do leite.

Outras causas incluem:
e Fermentacgdo excessiva de carboidratos no intestino

e Reacglbes quimicas a aditivos, como sulfitos, glutamato monossddico (MSG),
corantes

e Sensibilidade a cafeina ou outros compostos
2.2 Alimentos comumente associados a intolerancia
e Leite e derivados (lactose)
e Trigo e cevada (gluten, no caso da sensibilidade ndo celiaca)
e Alimentos industrializados com aditivos
e Leguminosas (como feijdo e lentilha, por fermentacao)

e Cafeina (café, cha, refrigerantes)



2.3 Sintomas de intolerancia alimentar

Os sintomas sao geralmente limitados ao sistema gastrointestinal e aparecem de forma
gradual, muitas vezes dependendo da quantidade consumida:

e Gases, inchaco abdominal
e Diarreia ou constipagao

e Colicas e dores abdominais
e Nausea

e Sensacdo de mal-estar

Importante: embora desconfortaveis, os sintomas de intolerancia ndo colocam a vida
em risco, como acontece com a anafilaxia nas alergias.

3. Principais diferengas entre alergia e intolerancia alimentar
Caracteristica Alergia Alimentar Intolerancia Alimentar

Digestivo (enzimas ou

Sist lvido  Imunoldgico (IgE
Istema envolvido munologico ( g ) sensib”idade)

Tempo de reacdo Rapido (minutos a 2 horas)  Lento (horas, pode variar)

Quantidade Pequenas quantidades Depende da dose; pequenas
necessaria podem causar reagao guantidades podem ser toleradas
Gravidade dos Pode ser grave, até fatal

. . Desconfortavel, mas ndo fatal
sintomas (anafilaxia)

. L. Testes imunoldgicos, histérico Exclusdao alimentar, testes de
Diagnédstico

médico absorcao

Evitacdo total e plano de Reducdo ou eliminagdo do
Tratamento A .

emergéncia alimento

4. Como diagnosticar: exames e testes

A identificacdo correta entre alergia e intolerancia é fundamental para o tratamento
adequado. O diagndstico deve sempre ser realizado por um médico, geralmente
alergista ou gastroenterologista.

4.1 Diagndstico de alergia alimentar

e Histdrico clinico detalhado: perguntas sobre os alimentos ingeridos, sintomas,
tempo de aparecimento, entre outros.

e Testes de alergia cutdnea (prick test): pequenas quantidades de alérgenos sdo
aplicadas na pele para observar reagées.



e Dosagem de IgE especifica: exame de sangue que mede os niveis de anticorpos
contra alimentos.

e Teste de provocacdo oral: ingestdo controlada do alimento suspeito em
ambiente hospitalar.

4.2 Diagndstico de intolerancia alimentar

e Dieta de exclusdo e reintroducdo: elimina-se o alimento suspeito por algumas
semanas e depois é reintroduzido, observando os sintomas.

e Teste de hidrogénio expirado: para intolerancia a lactose, frutose ou sorbitol,
mede-se a quantidade de hidrogénio no ar expirado apds ingestdao do acgucar.

e Testes genéticos: podem ser usados em alguns casos para intolerancia a lactose.

e Exames laboratoriais e endoscdpicos: em casos mais complexos, para descartar
doencas como a doenca celiaca.

5. Tratamentos e cuidados no dia a dia

Ap0ds o diagndstico de alergia ou intolerancia alimentar, o passo seguinte é aprender a
conviver com a condi¢do de forma segura, pratica e equilibrada. Embora ambas exijam
mudancas na rotina alimentar, os cuidados especificos variam de acordo com o tipo de
reacao envolvida. A seguir, detalhamos as melhores praticas para o manejo didrio de
cada condicdo, com foco na prevencao de sintomas, promocdo da saude e manutencao
da qualidade de vida.

5.1. Cuidados Didrios para Alergias Alimentares

A alergia alimentar exige atencao redobrada, ja que uma reagao pode ocorrer mesmo
com quantidades minimas do alimento alergénico. A estratégia central é a evitacao
total do alimento causador e a preparacao para lidar com possiveis exposicoes
acidentais.

5.1.1 Evitar completamente o alimento alergénico

e Aleitura de rétulos de alimentos industrializados deve se tornar um habito.
n n

Ingredientes como "tracos de", "processado em ambiente que manipula" ou
"contém" devem ser levados a sério.

e Ao comer fora de casa, é fundamental informar restaurantes e lanchonetes
sobre a alergia. Se possivel, opte por estabelecimentos que oferecam cardapios
com identificacdo de alérgenos.

e Ambientes escolares ou de trabalho também precisam ser informados,
especialmente quando a alergia envolve alimentos comuns como leite, ovos ou
amendoim.

5.1.2 Plano de emergéncia



e Em casos de alergia moderada a grave, o paciente deve carregar consigo um kit
de emergéncia, que pode incluir anti-histaminicos e, quando indicado pelo
médico, um autoinjetor de adrenalina (epinefrina).

o Familiares, professores, colegas de trabalho e cuidadores devem ser treinados
para reconhecer os sinais de uma reacgao alérgica grave (anafilaxia) e saber
como agir rapidamente.

e Ter um plano de agdo por escrito, com orientagdes claras, pode salvar vidas.
5.1.3 Acompanhamento médico e nutricional

e 0O acompanhamento regular com um alergista garante o monitoramento da
evolucdo do quadro e a atualizacdo das estratégias de prevencao.

e Em criancas, é importante avaliar periodicamente se a alergia pode ter sido
superada ao longo do tempo.

e Um nutricionista especializado pode ajudar a garantir uma dieta equilibrada,
evitando deficiéncias nutricionais causadas pela exclusdo de certos grupos
alimentares.

5.2. Cuidados Diarios para Intolerancias Alimentares

A intolerancia alimentar, apesar de ndo colocar a vida em risco imediato, pode
comprometer o bem-estar, o funcionamento digestivo e a qualidade de vida. O objetivo
do tratamento é reduzir os sintomas através do controle da ingestao do alimento
responsavel e da adaptacao da dieta as necessidades individuais.

5.2.1 Controle da ingestdo do alimento desencadeador

o Diferente da alergia, a intolerancia geralmente permite o consumo moderado,
dependendo do grau de sensibilidade.

e Muitas pessoas conseguem tolerar pequenas quantidades do alimento
problematico, especialmente se ingerido junto a outros alimentos.

e A abordagem ideal é personalizada, baseada na observagao dos sintomas e na
reintroducao gradual e controlada do alimento, sempre com orientacao
profissional.

5.2.2 Suplementagao de enzimas e estratégias digestivas

e Em determinadas situacdes, a suplementacdo com enzimas digestivas pode
ajudar o organismo a processar melhor o alimento responsdavel pelo
desconforto. O exemplo mais conhecido é a lactase, usada por pessoas com
intolerancia a lactose.

e Adotar habitos que favorecam a digestdao, como mastigar bem os alimentos,
evitar refeicbes pesadas e ndo se deitar logo apds comer, também pode ajudar.



e Algumas pessoas se beneficiam de probidticos, que podem ajudar a equilibrar a
flora intestinal e reduzir desconfortos relacionados a digestao.

5.2.3 Substituigbes alimentares e educagao nutricional

e Um nutricionista pode sugerir alternativas seguras e nutritivas para alimentos
eliminados, como:

o Leites vegetais (soja, aveia, améndoas) no lugar do leite de vaca.
o Produtos sem gluten para quem tem sensibilidade ao trigo.

o Adogantes naturais ou frutas no lugar de alimentos com aditivos
problematicos.

e Aeducacdo alimentar é uma ferramenta essencial para que o paciente aprenda
a identificar ingredientes escondidos e faga escolhas mais conscientes,
especialmente ao consumir alimentos industrializados ou comer fora de casa.

5.2.4 Monitoramento continuo dos sintomas

e Registrar os alimentos consumidos diariamente é uma estratégia eficaz para
reconhecer padrdes de reacao e adaptar a alimentac¢ao de acordo com a
sensibilidade de cada pessoa.

e AlteragGes no estilo de vida, como reducao do estresse, pratica de exercicios
fisicos e boa hidrata¢do, podem contribuir para a saude digestiva e geral.

5.3. Cuidados emocionais e sociais

Tanto a alergia quanto a intolerdncia alimentar tém impacto além do fisico. Elas podem
afetar a vida social, a autoestima e o bem-estar psicoldgico, especialmente em criangas
e adolescentes.

e Participar de grupos de apoio ou comunidades online pode ajudar no
compartilhamento de experiéncias, dicas e acolhimento emocional.

o E importante desenvolver autonomia e confianca, principalmente entre jovens,
para que saibam como lidar com suas restri¢cdes alimentares de forma segura.

e A educacdo darede de apoio (familiares, amigos, cuidadores, escolas) é
essencial para garantir um ambiente acolhedor e seguro.

5.4. Adapta¢ao do ambiente doméstico

e Em casas onde ha pessoas com alergias alimentares graves, pode ser necessario
manter uma cozinha adaptada, com utensilios separados, regras de preparo e
armazenamento adequados.

e Etiquetar alimentos, organizar despensas e eliminar riscos de contaminacao
cruzada sdo medidas praticas que fazem toda a diferenca.



e Paraintolerancias, manter uma rotina alimentar estruturada e com
substituicdes acessiveis facilita o dia a dia e evita recaidas.

5.5. Consultas regulares e atualizagdao do tratamento

e O tratamento de alergias e intolerancias pode mudar ao longo do tempo,
conforme a resposta do corpo, novas descobertas médicas e mudancas na
rotina alimentar.

e Revisdes periddicas com profissionais de saude especializados garantem que a
abordagem esteja atualizada e que novas estratégias possam ser
implementadas, se necessario.

e Em criancas, especialmente, o acompanhamento é essencial, pois hd casos em
que a tolerancia ao alimento se desenvolve com o tempo.

6. Quando procurar ajuda médica
E importante procurar um profissional de saudde se:
e Os sintomas forem recorrentes apds o consumo de certos alimentos.
e Houver reagOes intensas ou multiplos sintomas ao mesmo tempo.
e Existir historico familiar de alergias ou doengas autoimunes.
e Sintomas afetarem a qualidade de vida, rotina ou desempenho fisico.

O diagndstico precoce evita riscos a saude e melhora a qualidade de vida. Nunca inicie
dietas restritivas sem orientacdo médica ou nutricional, pois isso pode causar
deficiéncias nutricionais.

A confusdo entre alergia alimentar e intolerancia alimentar é compreensivel, mas
entender as diferencgas entre essas duas condi¢des é essencial para garantir a saude e o
bem-estar. Enquanto a alergia é uma reagao do sistema imunolégico que pode ser
grave, a intolerancia é um disturbio digestivo geralmente menos perigoso, mas ainda
assim desconfortavel.

Com o avango nos métodos de diagndstico e maior conscientizagdo da populacao, é
possivel conviver bem com essas condicdes por meio de ajustes na alimentacdo,
educacdo alimentar e acompanhamento médico adequado. Ao identificar
corretamente a origem dos sintomas, é possivel adaptar a dieta de forma segura,
nutritiva e saborosa, sem abrir m3o da qualidade de vida.

Se vocé desconfia de alguma reacdo alimentar, busque um especialista e ndo tome
decisbes sozinho. A salude comeca pelo conhecimento.



Gostou do artigo? Quer saber mais sobre o assunto? Deixe nos comentdrios.
A VITAL NUTRIMEV Tem o prazer de informar e agradece a sua visita!!
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