GUIA DO PACIENTE

Teste de anticorpos IgG em alimentos
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O guia explica como interpretar os resultados obtidos a partir de seu teste de anticorpos IgG FoodPrint® e
como planejar uma mudanca na dieta. As informagdes contidas ajudardo a identificar quais alimentos que
devem ser eliminados, reduzidos ou alternados, e dara sugestoes de alimentos alternativos ou substitutos. O
entendimento sobre a reintroducao de alimentos, assim que os sintomas tiverem diminuido, garantira que uma
dieta variada e balanceada seja adotada, o que € essencial para a manutencao da boa salde. As ideias contidas
no Guia também auxiliarao no desenvolvimento de um regime dietético sustentavel e agradavel.

As seguintes informagdes estdo contidas neste guia:

Entendendo a intolerancia alimentar
Interpretando os resultados de seu teste
Pontos importantes

Planejando sua dieta

Monitorando seus sintomas

Como evitar laticinios

Como evitar ovos

Como evitar trigo

Como evitar gliten

Como evitar fermento

Perguntas frequentes
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Entendendo a Intolerancia Alimentar

TERMINOLOGIA

Os termos “alergia a comida”, “intolerancia alimentar” e “sensibilidade/hipersensibilidade alimentar” sdo
frequentemente utilizados como sindnimos e muitas vezes sdo confundidos, mas, essencialmente, todos
significam uma reacdo anormal a certos alimentos, que podem manifestar-se de diversas maneiras diferentes.
Eles podem resultar de mecanismos que envolvem a ativagado do sistema imunolégico, e a subsequente producao
de anticorpos, ou reacdes que nao sejam mediadas pelo sistema imunoldgico.

REACAO AO ALIMENTO J

IMUNOLOGICO IMUNOLOGICO
| | I

DEFICIENCIA ENZIMATICA
EFEITO QUIMICO
EFEITO FARMACOLOGICO

MEDIADA PELO SISTEMA NAO MEDIADA PELO SISTEMA J

ANTICORPO IgE] ANTICORPO IgG]

REACOES MEDIADAS PELO SISTEMA IMUNOLOGICO

Reacdes que disparam uma resposta imunoldgica sao frequentemente chamadas de “alergias” e ocorrem quando
0 corpo reage de maneira exagerada a alimentos que geralmente nao produzem uma resposta na maioria das
pessoas. Essareacdo exagerada faz com que o sistema imunoldgico produza anticorpos para atacar as proteinas
de alimentos “estranhos”, que o sistema imunol6gico reconhece como uma ameaga.

As alergias sdo agrupadas em quatro tipos: |, II, lll e IV. Essas classificagdes sdo baseadas em qual parte do
sistema imunolégico é ativada e em quanto tempo demora para que a reacao ocorra. Os dois tipos de alergia
que sdo mais frequentemente associados com reagdes adversas a alimentos sao:

Alergia do Tipo |

Também conhecida como alergia mediada por IgE/hipersensibilidades do tipo I/alergia verdadeira
Essas reacOes sao caracterizadas pela producao de anticorpos IgE e pela liberacdo de histamina, e
outros mediadores quimicos, ap6s a exposicao a um alérgeno (p. ex., amendoim e mariscos). Elas sdo
responsaveis pelo “inicio imediato” dos sintomas, que pode ocorrer em segundos ou minutos apos
a ingestdo de certos alimentos. Os sintomas frequentemente associados a uma “resposta alérgica”
classica incluem: erupcoes, espirros, dificuldade na respiracdo e choque anafilatico. Geralmente, é
6bvio identificar quais alimentos sdo responsaveis por uma alergia alimentar, logo, esses alimentos
devem ser evitados pelo resto da vida.

Alergia do Tipo lll

Também conhecida como alergia mediada por IgG/intolerancia alimentar/hipersensibilidade a
alimentos

Essas reagOes sdo caracterizadas pela producdo de anticorpos IgG e pela formacdo gradual de
complexos de anticorpos/antigenos, que ficam depositados em tecidos, causando inflamacéo
cronica. Elas sdo responsaveis pelo “inicio atrasado” dos sintomas, que pode ocorrer em algumas
horas ou dias ap6s a ingestao do alimento. Os sintomas incluem: ansiedade, depressao, SlI, dores
de cabega/enxaqueca, fadiga, hipertensdo, eczema, asma, dores nas juntas, rinite cronica, artrite,
problemas relacionados ao peso e fibromialgia. E possivel eliminar o(s) alimento(s) que causa
alergia da dieta por um curto periodo de tempo e, entdo, reintroduzi-lo(s) gradualmente quando os
sintomas tiverem diminuido.

© Cambridge Nutritional Sciences 2
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Entendendo a Intolerancia Alimentar

REACOES NAO MEDIADAS PELO SISTEMA IMUNOLOGICO

S&o reagdes que ndo produzem uma resposta do sistema imunolégico e sdo frequentemente chamadas de
“intolerancias alimentares”. Elas podem ser causadas por sensibilidades a certos produtos quimicos ou aditivos
encontrados em alimentos, ou, mais comumente, devido a deficiéncias enzimaticas:

Deficiéncia/Insuficiéncia Enzimatica

Intolerancia a Lactose
Causada por uma deficiéncia de lactase — uma enzima que quebra a lactose (um aclcar
complexo).
Alimentos que contém lactose incluem: Laticinios (leite, queijo, iogurtes, etc).

Os sintomas incluem: Inchaco, diarreia e flatuléncia.

Intolerancia a Histamina
Causada por um nivel elevado de histamina, devido a deficiéncia ou inibicdo da diamina oxidase
(DAO) - uma enzima que quebra a histamina (um composto quimico que dispara uma resposta
inflamatoria).
E agravada por alimentos ricos em histamina, incluindo: Vinho tinto, queijos e atum.
Alguns alimentos sdo pobres em histamina, mas podem disparar a liberacdo de histamina no
corpo, incluindo: Alimentos citricos, bananas, tomates e chocolate.
Os sintomas incluem: Enxaquecas, tontura, problemas estomacais ou intestinais, rinite,
depressao, irritacdo e avermelhamento da pele.

PRINTX

Esse capitulo discutiu diferentes tipos de reacoes adversas que podem estar associadas com alimentos, incluindo
reacoes mediadas e ndo mediadas pelo sistema imunolégico. O teste de anticorpos IgG FoodPrint® mede as
reacoes alérgicas mediadas pelo sistema imunolégico de Tipo Ill (mediadas por 1gG).

Observacao: Embora as reacdes do Tipo Ill (mediadas por IgG) sejam classificadas como “alergias”, o termo
coloquial para esse tipo de reacao é “intolerancia alimentar” e, portanto, essa terminologia sera adotada nesse

guia.

© Cambridge Nutritional Sciences 3
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Interpretando os resultados de seu teste

RELATORIO DE TESTE

O Relatorio de Teste FoodPrint® lista os alimentos para os quais sua amostra de sangue foi testada — o nimero
de alimentos exibidos dependera do teste de Anticorpos IgG FoodPrint® selecionado. Dois diferentes tipos de
Relatério de Teste sdo fornecidos juntamente com cada teste FoodPrint®:

+ Grupos Alimentares - os alimentos sdo listados alfabeticamente dentro de seu grupo alimentar respectivo
+ Ordem de Reatividade - os alimentos sdo listados de acordo com a forca da reacdo dos anticorpos

NIVEIS DE ANTICORPOS

Um valor numérico também é exibido em uma caixa colorida, adjacente a cada alimento. Ele representa a
concentracao de anticorpos 1gG detectados (em U/ml) para cada alimento e, quanto maior o valor atribuido,
mais forte € a resposta imunoldgica do seu corpo ao alimento em particular. Dependendo do nivel de anticorpos
detectado, os alimentos sdo categorizados como: ELEVADO, ou NORMAL. A codificacdo de
cores dessas categorias permite que alimentos “problematicos” sejam facilmente identificados e evitados.

ELEVADO NORMAL

Indica que uma reacdo
moderada de anticorpos
foi detectada

Indica que nenhuma reacao
significativa foi detectada

Esses sdo os  alimentos Esses s30 alimentos Esses alimentos podem ser

“probleméticos” primarios, que “probleméticos” moderados, comidos  sem  restricdo, a

devemn ser eliminados de sua que devem ser reduzidos e menos que tenham causado,

dieta por, pelo menos, 3 meses. alternados por, pelo menos, 3 previamente, uma  reacdo
meses, para evitar um aumento adversa.

Substitua por alimentos na intolerancia.

NORMAIS (verdes) do mesmo Se vocé possui uma alergia

grupo alimentar.  Por favor, Substitua por alimentos conhecida a um alimento que

consulte o “Relatorio de teste: NORMAIS (verdes) do mesmo dispare um inicio rapido dos

Grupos alimentares”. grupo alimentar. ~ Por favor, sintomas (alergia do Tipo 1), esse
consulte o “Relatério de teste: alimento deve ser evitado.

Grupos alimentares”.

Se vocé estiver sentindo sintomas adversos e o teste FoodPrint® tiver identificado niveis de anticorpos 1gG
ELEVADOS ou , isso pode indicar uma intolerancia aqueles alimentos em especifico. A remocao
desses alimentos da dieta geralmente resulta em uma melhora dos sintomas. Por favor, consulte a secdo
“Planejando sua dieta”, para obter informacdes detalhadas sobre a remog&o ou substituicdo de alimentos.

© Cambridge Nutritional Sciences 4
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Pontos Importantes

- Se o teste de anticorpos IgG FoodPrint® ndo tiver identificado nenhum alimento ELEVADO, mas vocé
estiver sentindo qualquer sintoma associado com intoleréncia alimentar, recomendamos que os alimentos
sejam evitados por 3 meses.

- Pode ser dificil eliminar muitos alimentos ELEVADOS ao mesmo tempo. Vocé pode achar mais facil:
a) Evitar completamente os 4 ou 5 alimentos que mostram as maiores concentracdes de alimentos.
b) Reduzir e/ou alternar os alimentos restantes que mostram concentragdes moderadas de anticorpos.
Por favor, consulte o “Relatério de teste: Ordem de reatividade”, para saber as concentracdes de anticorpos.

- E normal sentir uma piora por alguns dias ap6s a eliminacdo de alimentos especificos e a alteracdo na sua
dieta. Seu corpo precisara de tempo para superar os sintomas de abstinéncia que estiver sentindo, entao
esteja preparado para perseverar. A melhora pode tornar-se aparente apenas ap6s algumas semanas.

- Para alternar alimentos, ndo os coma mais do que uma vez a cada 4 ou 5 dias. Por exemplo, para alternar
trigo, coma pao de trigo no dia 1; bolos de aveia no dia 2; bolo de milho no dia 3; pao de centeio no dia 4 e
massa de trigo duro no dia 5, e assim por diante.

- Se alimentos ELEVADOS tiverem que ser eliminados da dieta (p. ex., leite), é essencial que os nutrientes
encontrados nesse grupo alimentar (p. ex., célcio) devam ser fornecidos por outros alimentos.

- N&o elimine alimentos e substitua-os somente por outros alimentos do mesmo grupo alimentar, pois isso
pode criar outra intolerancia. Por exemplo, se o trigo estiver sendo eliminado da dieta, mas for regularmente
consumindo no café da manha (p. ex., torrada), ndo substitua-o por mingau de aveia todos os dias.
Aconselha-se comer e alternar uma ampla gama de alimentos do mesmo grupo alimentar.

- Muitas pessoas sentem uma grande melhora quando eliminam completamente os alimentos “problematicos”.
Entretanto, ndo se preocupe se esses alimentos ndo puderem ser completamente eliminados ou se vocé
precisar sair da dieta ocasionalmente — apenas comece de novo o mais breve possivel, de acordo com a
conveniéncia.

- Se um alimento em particular ndo for consumido nos Gltimos 3 meses, o teste FoodPrint® provavelmente
produziréd uma reacdo NORMAL, devido aos niveis baixos de anticorpos IgG.

- Seossintomas nao tiverem melhorado apds 2 a 3 meses, mesmo com a eliminacdo de alimentos ELEVADOS
identificados no teste FoodPrint®, isso pode indicar que a intolerancia alimentar mediada por IgG nao seja
a causa de seus sintomas. Recomendamos que busque-se orientacdo médica de um
médico ou profissional de satde.

- A gliadina é uma fragdo protéica do glaten e é encontrada nos graos de trigo,
cevada e centeio. Devido a natureza do teste de anticorpos IgG FoodPrint®,
a gliadina é testada separadamente desses graos.Se seu teste indicar uma r——&
resposta ELEVADOS a gliadina, é aconselhavel evitar qualquer alimento
que contenha trigo, cevada ou centeio, mesmos que esses graos estejam
listados como NORMAL em seu relatério de teste.

© Cambridge Nutritional Sciences 5
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Planejando Sua Dieta

ANTES DE FAZER QUALQUER MUDANCA

A nutricdo e a salde andam de maos dadas, e ha algumas regras simples que devem ser seguidas antes de
mudar seu regime dietético:

Se vocé possui alguma condicao médica, esta gravida ou tomando medicamentos, é aconselhavel discutir
as mudancas dietéticas propostas com um médico ou profissional de salde.

Esteja ciente da variedade de alimentos que podem ser comidos. Embora alguns alimentos possam ser
identificados como possuindo niveis de anticorpos IgG altos, havera muitos alimentos no mesmo grupo
alimentar que poderao ser comidos livremente sem causar nenhum sintoma adverso. Em vez de concentrar-
se em alimentos que ndo podem ser comidos, geralmente & mais positivo concentrar-se em todas as
comidas deliciosas, na faixa NORMAL, que podem ser consumidas.

Investigue quais produtos contém alimentos aos quais vocé pode reagir. Muitos molhos e refeicdes prontas
contém ingredientes que ndo estdo obviamente associados a esses produtos, entdo é importante sempre
verificar os rotulos antes de comprar.

Varie os alimentos, tanto quanto possivel. Escolha uma variedade de frutas e vegetais de cores diferentes
diariamente; incluam proteinas diferentes, como ovos mexidos no café da manhd, salada de atum no
almoco e frango no jantar. Ao comer diversos alimentos, aumenta-se a variedade de vitaminas e minerais
importantes em sua dieta e diminui-se o risco do desenvolvimento de uma intolerancia a qualquer alimento
em particular.

PLANEJAMENTO ANTECIPADO

Aconselha-se preparar-se com um dia ou dois de antecedéncia antes de comecar uma nova dieta. A leitura
desse guia fornecera todas as informagdes necessarias para garantir que os melhores resultados sejam obtidos
de seu teste FoodPrint®. Recomendamos que cardapios diarios sejam planejados com bastante antecedéncia,
incorporando o maior nimero de alimentos NORMAIS possivel. Ao coletar ideias de receitas e fazer compras
antecipadamente, vocé estara menos sujeito a ter problemas com a adogao e a manutencao de uma nova dieta.

ELIMINAQAO/ALTERNANCIA DE ALIMENTOS

Se qualquer alimento estiver listado como ELEVADO ou , ele deve ser eliminado ou alternado
por, pelo menos, 3 meses. A maioria dos alimentos € relativamente simples de eliminar da dieta e pode ser
substituida por alimentos NORMAIS do mesmo grupo alimentar. Esses alimentos podem ser encontrados em
“Relatorio de teste: Grupos alimentares”.

Entretanto, alimentos como trigo, gliten, laticinios, ovos, soja e fermento sdo mais dificeis de eliminar
completamente da dieta, uma vez que eles sdo utilizados em alimentos consumidos diariamente. Para ajudar
vocé a planejar sua dieta mais eficientemente, informagdes detalhadas sobre cada um desses alimentos séo
fornecidas nesse guia, nas paginas 8 a 14.

© Cambridge Nutritional Sciences 6
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Monitorando Seus Sintomas

DIARIO DE SINTOMAS/ALIMENTOS

Muitas vezes, é Gtil manter um diario de sintomas e alimentos,
para monitorar seu progresso. Registre os alimentos que sao
consumidos antes de realizar qualquer mudanca na dieta e entdo
continue quando novos alimentos forem introduzidos. Registre
como vocé se sente e anote qualquer mudanca nos sintomas
(seja para melhor ou pior), pois isso ajudara a identificar quaisquer
padroes emergentes, no que diz respeito a determinados
alimentos.

REINTRODUZINDO ALIMENTOS

Apbs 3 meses, pelo menos, e apenas quando os sintomas tiverem
diminuido, os alimentos ELEVADOS podem ser reintroduzidos
a dieta. Entretanto, esse processo deve ser gradual. Introduza
um alimento por vez e monitore seus sintomas por um periodo
de 5 dias. Se os sintomas voltarem, esse alimento ainda é,
provavelmente, um problema e deve ser evitado por mais um
més ou dois. Se os sintomas nao voltarem, esse alimento pode
ser introduzido em sua dieta, mas comido ocasionalmente. Outro alimento pode entdo ser introduzido e os
sintornas monitorados por 5 dias.

DICAS E SUGESTOES

Seja paciente ao introduzir alimentos de volta a sua dieta.

N&o exagere! Vocé pode ter deixado de comer seus alimentos favoritos, mas aproveite-os ocasionalmente,
para evitar que intolerancias acontecam novamente.

Inicialmente, reintroduza alimentos com os niveis mais baixos de anticorpos — consulte o “Relatério de teste:
Ordem de reatividade”.

Espere 5 dias para observar se os sintomas ocorrerdo, antes de introduzir o proximo alimento.

Continue a introduzir cada vez mais alimentos reativos, um de cada vez, com um espaco de tempo de 5
dias entre cada novo alimento.

EVITANDO NOVAS INTOLERANCIAS ALIMENTARES

Conforme um novo regime de dieta é adotado e alimentos adicionais sdo introduzidos, € possivel que desenvolva-
se intolerancias a esses novos alimentos. Isso geralmente acontece quando um alimento “problematico” é
trocado quase exclusivamente por uma comida diferente. Por exemplo, se o trigo estiver sendo eliminado da
dieta, em vez de substituir a torrada por mingau todos os dias, varie seus cafés da manha e alterne mingau com
salada de frutas e iogurte, ou ovos e pao de centeio.

Resumindo, para evitar novas intolerancias alimentares:

Evite comer um alimento muito regularmente.
Limite a frequéncia de consumo dos alimentos a uma vez a cada alguns dias.
Inclua uma ampla variedade de alimentos na dieta, para garantir o consumo de uma ampla gama de vitaminas
e minerais.
+ Ocasionalmente, um alimento pode precisar ser omitido da dieta por tempo indeterminado.

© Cambridge Nutritional Sciences 7
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Laticinios podem ser encontrados
em muitos alimentos:

Leite, milkshakes
logurte, queijo fresco
Creme de leite, sorvetes

Se o teste FoodPrint® mostrou uma reacdo ELEVADA a leite,
é recomendavel que vocé elimine todo o consumo de leite e

derivados.

O leite € uma fonte importante de proteinas, calcio e vitaminas,
incluindo a A, D, e as do complexo B, entdo é importante obter
esses nutrientes de fontes alternativas.

COMIDAS A SEREM EVITADAS INGREDEI\E:‘.II_;EDSOASSEREM ALIMENTOS ALTERNATIVOS

Os laticinios  podem  estar
escondidos em diversos alimentos,
por isso €& importante sempre
ler o ro6tulo dos alimentos
cuidadosamente antes de compra-
los.

Alimentos leite  estdo

disponiveis:

sem

Leite - Leite de aveia, leite de
arroz, leite de soja, leite de quinoa,
leite de ervilha, leite de coco, leite
de oleaginosas como améndoas

Queijo Ingredientes a serem evitados: ou castanhas de cau (s‘e Neo
4 houver risco de reagdo alérgica).
Manteiga, pastas

‘ _ ' Algumas pessoas podem tolerar
Pudins Manteiga, gordura do leite outros leites animais; entretanto,
Cremes Caseina, caseinato o leite de ovelha, cabra e bifala
Molhos Nata creme de leite contém proteinas similares as do
, ‘ leite de vaca, e podem causar

Caldos Proteina do soro do leite ' P

Sopas cremosas

Bolos, bolinhos, rosquinhas
Waffles, panquecas

Biscoitos

Paes, pizzas

Purés instantaneos

Comidas prontas

Carnes processadas, salsichas
Salgadinhos de pacote

Doces de confeitaria,
chocolates

desmineralizada
Betalactoglobulina
alfa-lactoalbumina

Leite com 0% gordura

Leite em po, leite em pod
desnatado

Farinha lactea, farinha lactea
com 0% gordura

Whey, whey em p6 adocado

reacoes similares, portanto esses
leites devem ser consumidos com
cuidado.

Manteiga — Pastas sem leite e
veganas, pastas a base de nozes,
tahine, 6leo de oliva prensado a
frio ou 6leo de coco.

Queijo - Variedades duras e moles
de queijo de soja; fatias de arroz.

logurtes — A base de soja ou aveia

Sorvetes — De soja, aveia ou
arroz

Cremes - De soja, aveig,

castanhas ou améndoas
Queijo fresco — Tofu macio
Chocolate - Chocolate sem leite

Maionese — Maionese sem leite

PROTEINAS, CALCIO E VITAMINAS

Para garantir uma fonte rica em proteinas, célcio e vitaminas (A, D e as do complexo B), consuma muitos
alimentos como soja, 6leo de figado de bacalhau, 6leos vegetais, sardinhas, anchovas, salmao, nozes, carne
vermelha, frutas frescas, vegetais (especialmente verduras folhosas verdes, como couve, agrido, espinafre e
brocolis), ruibarbo, figos, cogumelos, laranjas, damascos, ameixa, sementes de abdbora, sementes de gergelim,
lentilha e legumes. Nota: o célcio é solGvel em dgua — os vegetais devem ser preparados, de preferéncia, em
vapor ou cozidos com pouca agua, que pode entdo ser usada em sopas e molhos.

© Cambridge Nutritional Sciences 8
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Como Evitar Ovos

Se o teste FoodPrint® mostrou uma reacao ELEVADA a claras ou gemas de ovo,
recomenda-se que vocé elimine o consumo desses alimentos, incluindo proteinas
do ovo.

Entretanto, os ovos sdo uma excelente fonte de proteinas e fornecem quantidades

significativas de célcio, ferro, zinco e vitaminas do complexo B. Alimentos
alternativos que fornecem um valor nutricional equivalente devem ser consumidos.

COMIDAS A SEREM EVITADAS 'NGREDE'\EINTLEDSOASSEREM ALIMENTOS ALTERNATIVOS

Os ovos podem estar escondidos

Ovos podem ser encontrados em Alimentos  sem  ovos  estdo

muitos alimentos:
Omeletes, quiches

Bolos, biscoitos, doces,
merengues, sorvetes, pudins

Pudins cozidos, panquecas,
crepes, cheesecakes,
pavlovas, cremes de caramelo

Massas, macarronetes

Sopas e arroz chinés, alguns
tipos de sushi

Yorkshire puddings, comidas
envoltas em massa ou farinha
de rosca

Maionese, molho tartaro,
molho de rabano, coalhada de
lim&o, molhos para saladas

Salgados, rocamboles de
carne, hash browns, alguns
produtos a base de batata,
refeicbes prontas

Produtos de padaria

frescos podem nao ser
rotulados, entao verifique os
ingredientes com os padeiros

Sopas

em diversos alimentos, por isso é
importante sempre ler o rétulo dos
alimentos cuidadosamente antes
de compra-los.

Abaixo, esta uma lista dos principais
ingredientes de produtos que sdo
derivados de ovos:

Albumina

Clara de ovo
Gema de ovo
Ovo congelado
Ovo pasteurizado
Ovo desidratado
P6 de ovo
Proteina do ovo
Ovalbumina
Ovovitelina
Ovoglobulina
Ovomucina
Globulina
Livetina

Vitelina

disponiveis:

Massas feitas de milho, arroz,
quinoa ou trigo sarraceno
(soba)

Macarronetes  de  trigo
sarraceno ou arroz

Arroz frito ou cozido (p. ex.,
arroz basmati integral)

Caldo ou sopa clara
Maionese sem ovos

Petiscos sem ovos (p. ex.,
batatas  fritas, bolos de
arroz, salgadinhos de milho e
crackers de centeio)

Frutas frescas, em calda ou
farofas doces

Sorbet ou sorvetes a base de
soja

Tortas  caseiras  (usando
substitutos para 0o ovo,
geleias, compotas, marmelada
ou glacé)

© Cambridge Nutritional Sciences
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Se o teste FoodPrint® mostrou uma reacdo ELEVADA a trigo, é
recomendavel que vocé elimine todo o consumo de trigo e derivados
por pelo menos 3 meses.

O trigo é uma importante fonte de fibras, vitaminas e minerais,
particularmente as do complexo B, crdmio e zinco. Se o trigo precisar
ser eliminado da dieta, é importante que esses nutrientes sejam obtidos

de fontes alternativas.

COMIDAS A SEREM EVITADAS

INGREDIENTES A SEREM EVITADOS

O trigo pode ser encontrado em muitos
alimentos:

Pdes, chapatis, paes naan, bolos finos,
bolinhos, panquecas, wafers, bolos, biscoitos

Cereais matinais

Pizza, massas, massas folhadas, Yorkshire
puddings

Sorvetes, bebidas em p6, bebidas maltadas,
barras de chocolate, alcaguz e pudins

Cervejas e muitos destilados

O trigo pode também ser encontrado em
muitas comidas processadas:

Sopas, molhos, temperos, carnes processadas,
refeicdes prontas (incluindo hambdrgueres),
salgadinhos  assados, salames, salsichas,
salgados, carne ou peixe & milanesa, carne
enlatada, patés e pastas, salgadinhos, molhos
comerciais, molhos para saladas, presuntos,
molhos & base de carne, tempero em cubos,
especiarias, fermento quimico, comidas
enlatadas (incluindo feijdes) e espaguetes.

O trigo pode estar escondido em diversos alimentos,

por isso é importante sempre ler o rétulo dos alimentos

cuidadosamente antes de compréa-los:

Abaixo, estao alguns ingredientes que podem estar listados:
Farinha integral ou aglutinante

Farinha de rosca

Triguilho, triticale, kamut, espelt, trigo quebrado ou
partido

Cuscuz, farelo de trigo, trigo duro ou semolina
Base de goma
Proteina do trigo hidrolisada ou gliten de trigo

Torradas, amido de trigo, amido modificado, amido
alimentar, flocos de trigo ou amido comestivel

Trigo integral ou trigo inchado

Farinha de gérmen de trigo ou farinha branqueada
naturalmente

Oleo de gérmen de trigo ou extrato de gérmen de trigo

Farinha integral

© Cambridge Nutritional Sciences
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Como Evitar Irigo

ALIMENTOS ALTERNATIVOS

Embora o trigo seja uma importante fonte de nutrientes, ha produtos alternativos gue fornecem vitaminas e minerais
equivalentes. Embora possa ser dificil, alimentos alternativos devem ser comidos para garantir a adogdo de uma dieta
saudavel, agradavel e variada:

« Paes - 0 pao sem trigo agora esta amplamente disponivel e geralmente é feito de farinha de arroz, farinha de
centeio ou misturas de batata e milho. Esses tipos de pao contém as vitaminas do complexo B essenciais, o ferro
e o &cido folico que sdo encontrados no pao feito com trigo. Escolha entre pdo 100% centeio, pumpernickel ou
pao de cevada/centeio. Bolachas ou crackers como crackers de centeio, bolos de farinha de aveia, bolos de milho
e arroz, podem ser usados no lugar do pao em refeicoes e lanches.

»  Massas - escolha massas feitas de arroz, quinoa, milho ou trigo sarraceno, que também contém vitaminas do
complexo B. Macarronetes feitos com trigo sarraceno ou arroz também estao disponiveis.

«  Biscoitos — uma ampla gama de biscoitos feitos de milho ou aveia esta disponivel, tanto doces quanto salgados.

« Cereais matinais — uma grande selecdo de cereais que ndo contém trigo esta disponivel, como flocos de milho,
muesli sem trigo, mingau de aveia, flocos de milho mitdo, flocos de arroz integral, trigo sarraceno em flocos, aveia
em flocos, flocos de quinoa. Todos esses cereais fornecem uma boa fonte de vitaminas do complexo B e ferro.

+ Misturas para empanar e farinha de rosca (feitas com farinha de trigo) - utilize pdo sem trigo ou flocos
de milho para fazer farinha de rosca, em vez de p&o feito com trigo.

« Salsichas — geralmente contém migalhas de trigo, mas algumas alternativas sem trigo feitas com migalhas de
arroz estao disponiveis em supermercados, agougues e produtores de carne em mercados de produtores.

«  Pratos japoneses, chineses e tailandeses (que contenham molho de soja) - o molho de soja é produzido
com trigo. Em casa, experimente o molho de soja japonés Tamari, que é feito sem trigo.

+  Molhos a base de carne - utilize caldo de legumes ou cubos de tempero sem trigo, engrossando o caldo com
amido de milho. Se preferir um molho mais escuro, utilize um escurecedor de molhos. Temperos em p6 sem trigo/
sem gliten também estao disponiveis.

«  Molhos - para fazer um molho branco, utilize amido de milho ou outra farinha sem trigo (p. ex., farinha de arroz,
fécula de batata ou de grao de bico) para tornar o molho mais espesso. Para evitar a formacao de grumos, misture
0 amido de milho antes com um pouco de leite frio. Aqueca o leite restante em uma panela, entdo adicione uma
pequena quantidade do leite quente a mistura fria e mexa. Adicione o leite restante na panela, cozinhe e entao
adicione o sabor (p. ex., queijo ralado ou salsinha).

«  Cozinha - ha muitos alimentos que podem ser usados como substitutos ao trigo, para dar variedade e nutrientes
essenciais a refeicoes. Os ingredientes que podem ser usados em muitas receitas, em vez de trigo, incluem:

Bicarbonato de sodio, creme de tartaro, tapioca, sobremesas a base de gelatina, temperos puros, amido de milho,
arroz e araruta; amaranto, fécula de batata, cevada (flocos ou farinha); quinoa; trigo sarraceno (flocos ou farinha);
graos de arroz (flocos ou farinha); milho (farinha de milho, polenta); centeio; castanhas moidas (p. ex., améndoas);
sagu; lentilha; farinha de ervilha, feijdo e grao de bico; soja (flocos ou farinha); graos de milheto (flocos ou farinha);
aveia.

+  Produtos industrializados sem trigo — uma ampla variedade de produtos industrializados sem trigo, como
farinha, paes, biscoitos, bolos e misturas de temperos esta disponivel em supermercados, lojas especializadas e
on-line. Alguns cafés e restaurantes vendem bolos caseiros sem gliten — verifigue se eles também sao sem trigo.

Note que produtos rotulados como “sem gliiten” podem nao ser sem trigo, ja que alguns sdo feitos de
amido de trigo e, portanto, ndo sao adequados para dietas que excluem trigo. LEMBRE-SE: sempre
verifique o rétulo.

© Cambridge Nutritional Sciences

11




Q72

Guia do Paciente =| =
Z Sy

”/wuw\“

Como Evitar Cluten

Se o teste FoodPrint® mostrou uma reacao ELEVADA a gliadina
(uma fracao protéica do gliten), é importante eliminar o consumo de
alimentos que contenham grdos com gliten, mesmo que 0s graos,
individualmente (trigo, cevada e centeio) ndo estejam ELEVADOS em
seu Relatorio de Teste — os resultados de graos que contém gliten e
gliadina devem ser interpretados em conjunto.

Algumas pessoas com intolerancia a gltten podem tolerar aveia, mas ela frequentemente esta contaminada
com trigo, centeio e/ou cevada, entdo recomenda-se que os alimentos que contenham aveia também sejam
evitados.

COMIDAS A SEREM EVITADAS 'NGREDE'\EI"'T;EDSO‘:SEREM ALIMENTOS ALTERNATIVOS

Alimentos que contém trigo: O gldten pode estar escondido
Consulte a secdo “Como evitar em diversos alimentos, por isso
trigo” é importante sempre ler o rétulo
dos alimentos cuidadosamente
antes de compra-los.

Ingredientes  alternativos que
podem ser usados para cozinhar
pratos sem gltten incluem:

Alimentos que contém Amaranto

centeio: 3
4 - : : Fécula de batata
Bolachas Abaixo, estao alguns ingredientes ' '
que podem estar listados: Farinha de quinoa
Crackers : .
: _ A Farinha de trigo sarraceno
P?o pumpermckel - Trigo | Farinha de arroz
FEDUSEENIETS Centeio Farinha/amido de milho
Alguns tipos de uisque Cevada

Alguns tipos de cerveja

Espelta (trigo vermelho)

Castanhas moidas (p. ex.,
améndoas)

Alimentos que contém Trigo duro Farinha de sagu
cevada: Cuscuz Farinha de lentilha
Aqua de cevada Kamut Farinha de grao de bico
Cevada pilada Malte Farinha de soja
Cevadinha Férglo Farinha de milheto
Algumas sopas e ensopados Tr|t|ca'|e Tapioca
Substitutos do café Dexﬁrma
Aveia

Alguns tipos de uisque
Alguns tipos de cerveja

Por favor, consulte a se¢cdo “Como evitar o trigo” para mais informacoes.

© Cambridge Nutritional Sciences

12




Q72
Guia do Paciente

Sy,
%m\\“

S
N

Como Evitar Fermento

Se o teste FoodPrint® mostrou uma reacdo ELEVADA a levedura ou
fermento, é recomendavel que vocé elimine todo o consumo de fermento
por pelo menos 3 meses. Também é aconselhavel evitar todas as formas de
fermentos e leveduras, como bolores, cogumelos, queijos mofados e outras
formas de fungos em seus alimentos e ambiente.

Observacéo: Os fermentos e as leveduras sdo 2 cepas do mesmo organismo; por isso, € muito provavel que, se vocé
reage a Uma cepa, também ira reagir a outra.

De todos os alimentos a serem evitados, o fermento &, provavelmente, o mais dificil, pois ele estd escondido em
muitos alimentos processados. E vital que vocé planeje com antecedéncia uma dieta sem fermento.

O fermento bioldgico é usado no preparo e processamento de alimentos, onde ele converte o aclcar em didxido de
carbono e éalcool. Ele é uma boa fonte de vitamina B, mas ela também pode ser obtida a partir de carnes, peixes,
graos integrais, castanhas e vegetais folhosos verde-escuros. Dietas sem fermento precisam evitar fontes naturais
de fermento, bem como aqueles adicionados & comida, entdo a adocdo de uma dieta pobre em acglcar pode também
fornecer beneficios, evitando o crescimento de células de leveduras dentro do sistema digestivo.

COMIDAS A SEREM EVITADAS

Fermento biol6gico, levedo.
Paes, bases para pizza, massas folhadas (p. ex., croissants) e outros tipos de pao que utilizam fermento bioldgico.

Alguns paes chatos (como o pdo pita e 0 pao naan) contém uma pequena quantidade de fermento, que permite que
eles crescam e produzam “bolsdes” quando assados.

Alguns paes pumpernickel e sourdough usam uma base que inclui fermento e uma cultura de lactobacilos.
- Extratos de levedo, como Marmite, Vegemite, Bovril, temperos em cubo.

Comidas e bebidas fermentadas, como cerveja, vinho, cidra, destilados, gengibirra, vinagre, molho de soja e molhos
para salada.

- Tempeh, missd e tamari (temperos japoneses e indonésios feitos a partir da fermentacao de graos de soja).

Alimentos que contém vinagre, como conservas, molhos para salada, catchup de tomate, maionese, molho inglés,
molho de rabano e molho chili.

- Cogumelos, molho de cogumelos e trufas contém micro-organismos relacionados ao fermento.
Aves, carnes e peixes secos, defumados e em conserva.
Bacon de porco curado.
- Amendoins e produtos feitos com amendoim.
Pistache.
Alimentos maturados, como especialmente queijos maturados, como Brie e Camembert.
- Leite maltado, bebidas maltadas e gengibirra caseira.
Proteinas vegetais texturizadas, Quorn (micoproteina) e tofu.
Frutas secas (figos, passas, damascos, etc).
- Frutas passadas, frutas sem casca.
Sucos de fruta — apenas sucos feitos na hora sao livres de fermentos.
Proteina hidrolisada, proteina vegetal hidrolisada ou fermentada — verifique o rétulo dos ingredientes.
Acido citrico e glutamato monossédico (GMS) podem ser derivados de fermentos.
Alguns suplementos nutricionais — verifique o rétulo dos ingredientes.

© Cambridge Nutritional Sciences 13
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INGREDIENTES A SEREM EVITADOS

ALIMENTOS ALTERNATIVOS

.

- Proteina vegetal hidrolisada

. Fermentos °

Proteina hidrolisada Os seguintes alimentos ndo contém fermento:

Massas, arroz integral, farinhas integrais, milho, arroz selvagem,
trigo sarraceno, cuscuz, cevada e milheto.

Bolos de arroz, bolos de aveia, tortilhas de milho, tacos e
crackers de centeio (p. ex., Ryvita).

Paes caseiros (feitos com fermento quimico ou bicarbonato de
sodio). Também muffins, biscoitos, chapatis e pao irlandés.

Paes chatos que ndo contenham fermento (p. ex., matzos e
tortilhas de farinha).

Panquecas e crepes que utilizem fermento quimico ou
bicarbonato de sédio em vez de fermento biologico.

Vegetais frescos, congelados ou enlatados e sucos vegetais.
Cebola, alho, vegetais verdes folhosos (p. ex., repolho,
brocolis e couve), couve-de-Bruxelas, vagem chata, etc., sdo
especialmente bons.

Vegetais para salada, como folhas, ervas, rlcula, espinafre,
pimentas, brotos de alfafa, abacate, etc.

Ervilhas, feijoes e lentilhas.

Aves, carneiro, porco, carne bovina e vitela organicos ou criados
em campo aberto.

Peixes, especialmente cavala, sardinha, bacalhau, salmao,
arenque, atum e truta.

Mariscos

Ovos organicos, leite de soja, queijo cottage e iogurte natural
organico (os lactobacilos ajudardo a re-equilibrar a flora
intestinal).

Frutas nao-citricas, como groselhas, morangos, e frutas
tropicais (p. ex., abacaxi, mamao, manga, kiwi e banana).

© Cambridge Nutritional Sciences
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Perguntas Frequentes

Q E possivel ser afetado por alimentos que ndo sejam detectados pelo teste FoodPrint®?

Alguns alimentos podem causar uma reagao alérgica classica que envolve a producdo de anticorpos IgE
(alergia do Tipo 1). Esses alimentos ndo serdo detectados pelo teste FoodPrint®, que detecta anticorpos
IgG. Ha também muitos alimentos que podem causar uma reagao no corpo sem o envolvimento do
sistema imunoldgico, mas que produzem sintomas parecidos com reacoes a IgG: Aminas encontradas
no chocolate, queijo e vinho tinto podem causar enxaquecas; alguns aditivos alimentares, como a
tartrazina, podem causar urticarias, brotoejas e asma; o glutamato monossodico (GMS) encontrado
em comidas de restaurante pode produzir sudorese e tonturas; os alcaloides “solandceos” em batatas,
tomates e pimentas pode afetar as juntas. A intolerancia alimentar também pode ser causada por
uma deficiéncia de uma enzima em particular, como a intolerancia & lactose. Evite alimentos se vocé
suspeitar que eles estejam causando efeitos adversos.

Q Eu venho evitando um alimento por diversos meses/anos. Isso afetara os resultados do meu teste?

O teste de anticorpos IgG FoodPrint® é baseado na capacidade que o sistema imunolégico tem de
produzir anticorpos em resposta a certos alimentos. Se um alimento tiver sido evitado por mais de 3
meses, provavelmente os niveis de anticorpos IgG serdo insuficientes para serem detectados pelo teste,
podendo ocasionar um resultado NORMAL. Para testar a intolerdncia a um determinado alimento, ele
deve ser incluido na dieta diaria, ou pelo menos comido algumas vezes por semana, por 4 a 6 semanas
antes do teste. Entretanto, se for de conhecimento que o alimento em questdo causa sintomas ou
desconforto extremo, ndo o reintroduza.

O que U/ml significa?

U/ml significa “Unidades por milimetro” e é uma medida de concentracdo. O resultado para cada
alimento listado no Relatério de Teste é expresso em U/ml, que mostra a concentracdo de anticorpos
IgG alimentares na amostra sanguinea fornecida.

Quando vocé receber os resultados do teste FoodPrint®, é aconselhdvel consultar um nutricionista
certificado, que pode auxiliar nas alteracoes de dieta e fornecer um programa de suplementos. Eles
também podem oferecer suporte e encorajamento com verificagdes regulares de progresso, ja que
pode ser desencorajador perseverar em uma dieta sem ajuda.

Q Eu preciso consultar um nutricionista para discutir os resultados do teste?

Q Se oresultado para o leite de vaca for ELEVADO, isso significa que sou intolerante a lactose?

N&o. A intolerancia a lactose é a falta de capacidade de digerir a lactose, o aclcar mais importante
encontrado no leite, e é causado por uma deficiéncia da enzima lactase. O teste FoodPrint® detecta a
intolerancia alimentar mediada por IgG causada por proteinas especificas encontradas no leite, mas ndo
detectam a enzima lactase e, portanto, ndo pode diagnosticar intolerancia a lactose.

O teste FoodPrint® é adequado para testar criancas?
Q Sim, mas recomendamos uma idade minima limitrofe de 2 anos.

© Cambridge Nutritional Sciences 15
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Perguntas Frequentes

Q Alimentos sem glaten & o mesmo que alimentos sem trigo?

N&o. Um produto pode ser livre de trigo e ndo ser livre de gliten, e vice-versa. Os produtos estdo
disponiveis em versdes sem gliten e sem trigo, mas é importante ler o rotulo dos ingredientes para ter
certeza. O teste de anticorpos IgG FoodPrint® utiliza extratos alimentares de trigo, cevada e centeio
que ndo contém glaten e é testado separadamente como gliadina (uma proteina de armazenamento
encontrada em graos que possuem glten).

Se o Relatério de Teste mostrou uma reacdo ELEVADA a gliadina, é importante eliminar qualquer
alimento que contenha graos que possuem glaten e substitui-lo por alimentos naturalmente sem
gliten, como quinoa, trigo sarraceno, milho, aveia e arroz selvagem. Se o Relatério de Teste mostrar
um resultado ELEVADO para trigo, centeio ou cevada, mas NAO para gliadina, a reacdo pode ser
devida a uma das outras proteinas encontradas nesses graos.

Q Por que a gliadina é testada separadamente do glaten?

O teste FoodPrint® utiliza extratos alimentares sollveis em &agua para detectar anticorpos 1gG
especificos de alimentos. Extratos de graos, entretanto, ndo contém gliadina (gldten) porque a gliadina
é sollvel apenas em é&lcool e ndo pode ser extraida com o resto do grao. Por esse motivo, a gliadina é
testada separadamente.

Q Eu preciso ser cuidadoso ao remover um grupo alimentar da minha dieta?

Sim, remover um grupo alimentar inteiro da dieta pode ser prejudicial para sua saGde. E importante
incluir diversos alimentos na dieta, para garantir que importantes vitaminas e minerais sejam
consumidos. Recomendamos que vocé consulte um nutricionista qualificado ou um profissional de
salde para discutir quaisquer alteracoes na sua dieta.

Q Eu preciso refazer o teste ap6s alguns meses?

A maioria das pessoas nao precisa fazer um novo teste, mas se vocé quiser fazer outro teste,
recomendamos um periodo de 6 meses entre os testes. Se os sintomas tiverem melhorado e vocé
tiver conseguido reintroduzir alimentos “problematicos” com sucesso, um novo teste ndo é necessario.

Q Por que tenho reacdo a um alimento que nunca comi?

Ocasionalmente, observa-se que os pacientes reagem a alimentos que tenham certeza de nunca ter
comido. Embora ndo seja incomum, isso ndo é atribuivel a um resultado falso positivo, mas sim a
uma “reacao cruzada” com outro alimento. Alguns alimentos contém antigenos idénticos (proteinas
alimentares), mesmo que ndo estejam relacionados um com o outro e/ou ndo pertencam ao mesmo
grupo alimentar. Essas proteinas alimentares idénticas serdo detectadas pelo mesmo anticorpo,
produzindo assim um resultado ELEVADO. Por favor, entre em contato conosco para obter mais
informacdes sobre reacdes cruzadas.

Q E se eu ndo notar nenhuma melhora?

Se, ap6s mudar sua dieta de acordo com os resultados do teste, ndo forem observadas melhorias apos
3 meses, é improvavel que a causa de seus sintomas seja a intolerancia alimentar, sendo necessaria a
realizacdo de outras investigacdes. Os resultados do teste IgG FoodPrint® devem funcionar apenas
COmMO um guia para a alteragdo de dieta, devendo ser complementar a uma consulta com um profissional
de salde.
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