
2.5 Resumo

1 Fase de eliminação

Alimentos para evitar
    Eliminação estrita de 5-8 semanas

Alimentos permitidos
    Rotação de 4 dias

3 Fase de Estabilização 

Trigger foods
    Evitar por um ano

Alimentos permitidos
    Rotação

2 Fase de Provocação

Alimentos evitados
    Reintrodução de 1 dia 

    Observação de 3 dias 

Alimentos permitidos
    Rotação
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3. 
SEUS ALIMENTOS GATILHO 
EM POTENCIAL





CARNE

CARNE BOVINA

São vendidas quase todas as partes do boi (boi, vaca) inclusive os miúdos. A carne bovina é usada para fazer
salsichas e diversas comidas em conserva.
Dos ossos se extrai a gelatina e os caldos de carne.

FRANGO

Frangos são vendidos frescos ou congelados, como frango assado, como frango para sopas, como poularde
(galinha nova), em pedaços, como peito de frango, ou processados em salsichas e frios (eventualmente
combinados com carne de porco).
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CEREAIS

Os cereais contem em geral de 8 a 15% de proteínas. No entanto, estas proteínas não contêm todos os
aminoácidos necessários.

Os cereais contêm poucas gorduras. Estas são principalmente concentradas em seus germes e
consistem em ácidos graxos poliinsaturados. Uma vez que os cereais são de origem vegetal, seu teor de
colesterol é mínimo. São ricos em carboidratos (60 a 8O%) e minerais (ferro, fósforo, magnésio e zinco).
Além disso, tem vitaminas do grupo B (niacina, tiamina e riboflavina) bem como ácido fólico. Com a
moagem e o polimento perdem a maioria de seus nutrientes.

AVEIA

A aveia é principalmente consumida em forma de flocos (produto instantâneo), em alimentos destinados aos
bebês, crianças e pessoas doentes. Flocos mais grossos são usados para o muesli e os mais tenros para
porridge (mingau).

Flocos finos são usados para dar liga em molhos e sopas, para fazer hambúrgueres e guisados com couve.

Os bolinhos de aveia são muito apreciados (oatmeal cookies), assim como, também o chá verde de aveia que
estimula o metabolismo.

Em virtude de seu baixo teor de glúten a aveia não é utilizada para fazer pão.

Como alternativa voê pode usar:

Milheto de milho ou painço é, ao lado da aveia, o cereal com as mais altas qualidades nutritivas. Tem
proteínas e gorduras, e é bastante apreciado na cozinha natural. Os flocos de milheto são uma
substituição perfeita para os flocos de aveia.
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CENTEIO

O centeio é processado para o uso em vários produtos:

a farinha de centeio serve para fazer pães ou no preparo de pães com outras farinhas
flocos (muesli)
matéria prima para produzir diversos tipos de brandies
pão de massa azeda

Leia com atenção a lista dos ingredientes antes de comprar estes produtos.

CEVADA

É utilizada na culinária natural, para fabricar cerveja e uísque e, como substituto de café (café de cevada).

Quando a casca exterior é retirada, também é chamada cevada perolada ou cevadinha, utilizada principalmente
em sobremesas ou em sopas.

Pode ser encontrada também em flocos ou farinha.

ESPELTA

A espelta é comercializada em grãos inteiros, ralada ou em farinha. É usada como aditivo em sopas, em
guisados e em produtos de panificação. Para evitar seu consumo inadvertidamente pergunte ao seu padeiro,
pois muitas vezes é usada em pães de vários grãos. A indústria alimentícia está usando cada vez mais espelta
em seus produtos.

GLÚTEN

Glúten é uma proteína contida em grãos. As propriedades de cozimento da farinha são influenciadas pelo glúten.
Ela absorve a água e cresce, para que uma massa moldável de forme. Parte da água é liberada durante o
processo que a massa é assada e combina com o amido na farinha, para que o pão fique unido. As
características da massa assada dependem da quantidade de glúten contida na farinha. Glúten é conhecido
como um alérgeno importante há muito tempo. Até mesmo a indústria já reconheceu seu papel importante, com
relação a alergias. Felizmente, o glúten problemático foi excluído completamente de comidas de bebês.

Esses tipos de grãos contém glúten:

Trigo Cevada Centeio Aveia
Espelta Espelta verde
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Esses produtos podem conter glúten:

Vegetais: vegetais congelados com farinha ex. creme de espinafre, vegetais enlatados, batata instantânea,
como purê de batata, bolinho, salada de batata, batata frita, caldo de vegetais
Frutas: Doces de frutas, geléias de frutas
Derivados do leite: Iogurte, coalhada, especialmente as que contém frutas ou granola, cream cheese, produtos
derivados com baixo teor de gordura (queijo, cream cheese), queijo processado, chantilly, ingredientes de
sorvete (ex. flocos de cereais), manteiga com ervas
Carne, lingüiça, salsicha, peixe: todas as lingüiças com ingredientes desconhecidos, lingüiça com baixo teor
de gordura, carne preparada, como almôndega, recheio de carne, carne a milanesa, preparos comerciais com
molho, arenque frito, arenque decapado
Bebidas: café feito de malte de cevada, cerveja, bebidas espirituosas feitas de grãos
Doces: chocolates, pequenos lanches, doces com sabor de malte, sobremesas de chocolate, marzipan
Outros: sopa instantânea, molho instantâneo, molho de salada, ketchup, mostarda, refeições prontas,
temperos, cebola frita
Integrais: pão de soja, pão de milho, pão de linhaça, macarrão de soja, comidas com farelo de trigo, flocos de
arroz, flocos de cereais, fermento em pó, ingredientes usados para assar, glacê

(A tabela é retirada de: German Coeliac Disease Society, Life with Coelicac/Sprue; manual para pacientes (Vida
com Doença Celíaca))

Tipos de alimentos naturalmente sem glúten:

Alimentos sem glúten: frutas, vegetais, legumes, nozes, sementes, batatas, leite, derivados do leite, carne,
peixe, aves, ovos, gorduras, óleo (exceto óleo de gérmen de trigo), arroz, milho, milhete, trigo sarraceno,
amaranto, quinoa, soja, gergelim
Bebidas sem glúten água, chá, vinho, sucos naturais

Nosso conselho: Pode ser difícil mudar seus hábitos de compra para alimentos sem glúten. Mas você pode ter
certeza que, com o tempo, irá desenvolver a rotina necessária, se tornando uma regra. Obs. preste atenção
especial a produtos semiprontos e prontos, onde o glúten é normalmente usado como proteína em grão natural
ou amido como agente de ligação.

Alimentos sem glúten: Muitos alimentos do supermercado também não possuem glúten. Mas o melhor lugar para
procurar alimentos sem glúten é em lojas de alimentos saudáveis. Pão, macarrão, etc - todos esses produtos
possuem glúten. Então, é aconselhado que você procure por produtos especiais. Ajuda ter uma lista de mercado
com produtos sem glúten, e verificar a lista de ingredientes desses alimentos. Recomenda-se a compra em lojas
de alimentos saudáveis, pois você pode ter conselhos de pessoas qualificadas. Você pode encomendar alguns
produtos diretamente de empresas especializadas.

Considerações a saúde: O número de pessoas que sofrem de intolerância a glúten aumentou drasticamente nos
últimos anos. Pode haver diferentes motivos para isso. Por um lado, há um reconhecimento crescente de que o
glúten não está só envolvido no desenvolvimento da condição auto-imune da doença celíaca. Em vez disso, o
glúten está sendo associado com um número crescente de condições sem a doença celíaca estar presente.
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o risco de desenvolver um linfoma. Em pacientes afetados, há uma clara predisposição genética para o
desenvolvimento da doença celíaca. A doença celíaca pode ser associada com um grande número de
complicações. Em pessoas com doença celíaca, é necessário evitar o glúten ao máximo.

É importante distinguir entre a alergia clássica a glúten e a intolerância a glúten. Ambos são reações de defesa
imunológica do corpo contra glúten. A alergia clássica (mediado por IgE) a glúten é muito mais rara. A alergia
tipo III (mediado por IgE) é muito mais comum. Neste, diferente da doença celíaca, não é a vilosidade intestinal
que é atacada, ao invés, a maioria das reações e sintomas acionados ocorrem fora do trato intestinal. Muitas
vezes as juntas, músculos e cabeça (enxaqueca) são afetas. Uma teste de IgG positivo para glúten pode ser
causado por uma doença celíaca, mas nem sempre esse é o caso. Historicamente, a doença celíaca só foi
diagnosticada em por volta de 1% de pacientes. Se você passar por uma reação positiva a glúten,
recomendamos que você faça um diagnóstico para diferenciar a doença celíaca com seu médico

Importante: Mesmo se a doença celíaca não for diagnosticada, você deve evitar o glúten por pelo menos um ano,
caso ele acione os sintomas na fase de provocação.

Como alternativa voê pode usar:

Em virtude de seu alto teor de amido a farinha de batata é muito apropriada para dar liga em sopas e
molhos. Também pode ser usada a farinha para bolinhos (nhoques grandes), desde que a farinha é de
batatas.
A goma de guar é uma farinha cultivada principalmente na Índia e no Paquistão. As sementes são
tiradas das vagens e moídas sem as cascas. As farinhas de guar são um poderoso espessante, mesmo
em água fria, mantendo também suas propriedades aglutinantes em líquidos ácidos. São estáveis até
95º C. A farinha de guar é utilizada para dar maciez em massas doces, deve, porém ser usada com
cautela, pois pode influenciar negativamente a consistência da massa. A massa não cresce
corretamente e se torna borrachuda. É usada também como liga em molhos e sobremesas.
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Por outro lado, a quantidade, qualidade e disponibilidade do glúten mudou massivamente. Considerando que o
glúten costumava ser consumido principalmente em produtos assados - normalmente feitos a partir da farinha de
trigo integral - hoje é encontrado em diferentes formas em todos os tipos de alimentos. Em farinha de trigo
integral, o glúten está ligado naturalmente, mas é mais disponível em farinha refinada. Farinha enriquecidas com
glúten agora são usadas em panificadoras industriais modernas diárias. A situação é pior em produtos prontos,
em especial, alimentos prontos vegetarianos. Nesta situação, o glúten é usado em sua forma livre, e pode
representar até 80% dos ingredientes do alimento. Até famosos pães de proteína contém o glúten
exclusivamente como o ingrediente mais importante. Glúten é uma das matérias primas mais baratas e possui
propriedades excelentes para a indústria alimentar. Por último, mas não menos importante, a mudança de
hábitos alimentares tem nos levado a maior exposição ao glúten, comparado com hábitos alimentares de 10-20
anos atrás.

O glúten pode afetar sua saúde de diversas formas. A forma mais conhecida e por muito tempo a única forma de
intolerância reconhecida é a doença celíaca. Ela é considerada uma doença auto-imune, no qual a vilosidade
intestinal em particular é destruída. A condição pode levar a dores intestinais significantes. Se não for tratada, há



QUINOA

A quinoa pertence aos pseudocereais, suas sementes contêm amido, é processada como os cereais. Seus grãos
são usados em produtos de panificação e doces.

Os produtos que contêm quinoa estão adequadamente marcados e, portanto, fáceis de evitar.

TAPIOCA

A tapioca é uma farinha rica em amido extraída da raiz mandioca, um tubercúlo que cresce na América do Sul. A
farinha de tapioca é uma farinha aglutinante para sopas e molhos claros. É usada principalmente na culinária
asiática. Preste atenção ao comprar produtos de origem asiática, pois podem conter esta substância. Em forma
oculta, encontra-se no pão kroepoek, pão frito com camarões ou caranguejos, e uma variedade de especiarias. É
uma especialidade da culinária indonésia.

TRIGO

Grãos de trigo são a base de muitos produtos. Uma distinção é feita entre:

Trigo duro - uso: farinha para fazer pão, semolina e massa
Trigo mole: farinha para cozinhar ou cuscus (mistura de trigo de semolina, farinha e água)

Semolina, germes do trigo e farelo de trigo são acrescentados à vários produtos de forma seca por causa das
suas propriedades aglutinantes e estabilizantes. Portanto, a lista de ingredientes deve que ser lida antes das
compras.

Uma seleção de alimentos que podem conter trigos ou elementos de trigo: massa, revestimento de migalha de
pão, refeições e sopas instantâneas, mistura para bolo, bebidas, muesli, salgadinhos, doces e muitos outros.
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KAMUT
O kamut, chamado também de “trigo virgem” é uma variedade de trigo que contém glúten.

Os produtos que contêm kamut estão adequadamente marcados (produtos de panificação, salgadinhos, 
etc.).



CHÁ, CAFÉ E TANINOS

HORTELÃ

A hortelã é excelente para dar sabor às frutas, às saladas cozidas ou cruas ou para aromatizar bebidas e
aperitivos.

É consumida principalmente no verão, devido as suas propriedades refrescantes. É um ótimo como
acompanhamento para a carne de cordeiro, diversos tipos de verduras como pepinos, tomates, batatas e
legumes.

É utilizada como erva medicinal.

Folhas desidratadas são usadas para chá.

Muitos produtos industrializados com sabor de menta contêm aroma artificial de hortelã.

Alguns tipos de dentifrícios contêm óleos essenciais, feitas a partir da hortelã.
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EDULCORANTES

MEL (MISTURA)

O mel é usado para espalhar no pão e adoçar vários tipos de alimentos e bebidas.

Pode ser encontrado em balas (bonbons de mel), assim como em diversos licores (o mais conhecido é o licor
alemão chamado Bärenfang).

O pão de mel é feito de uma massa com gengibre e especiarias.

O vinho de mel é chamado de “met” (1 parte de mel, 2 de água, lúpulo e especiarias).

Nas lojas de produtos naturais e dietéticos, muitos produtos são adoçados com mel em lugar de açúcar,
portanto, é conveniente ler com atenção a lista de ingredientes dos produtos.
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FRUTAS

A maioria das frutas tem um alto teor de água (88-95%), muitas vitaminas e minerais como p. explo.
vitamina A, B6, C, potássio, calico, ferro e magnésio.

Frutas frescas devem ser bem lavadas e consumidas com a casca, pois estas contêm a maioria das
vitaminas e minerais, como também fibras. Algumas pessoas tem dificuldade de digerir frutas frescas. A
digestão pode ser facilitada se cozinhar as frutas rapidamente com um pouco de água.

MELANCIA

É consumida principalmente no verão. É muito refrescante e é consumida como sobremesa, em ponches ou
sorvetes. É praticamente impossível encontrar melancia como ingrediente escondido em outros alimentos.
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LEVEDURA

O velho "fermento" é uma planta útil conhecida pelas pessoas há muito tempo. O nome científico do
fermento é Saccharomyces cerevisiae. O fermento consiste de milhões de seres microscópicos, unidos
como células solitárias em um grupo. Estas células de fermento são cogumelos, que não usam a luz
solar para a produção de energia como plantas verdes fazem. Fermentos se reproduzem de forma
assexuada, numa germinação vegetativa, pelo qual da célula-mãe brota uma célula-filha, conhecido
como brotamento. A célula-filha cresce até o tamanho da mãe e o ciclo continua.

FERMENTO

O fermento é usado em assados, para soltar a massa. No mercado, o fermento pode ser encontrado tanto em
pó, quanto em tablete frio (fermento prensado).

Fermento pode estar presente como extrato de fermento em quase todas as refeições instantâneas, tais como
sopa em envelope ou pizza congelada. Pastas de pão vegetariano também contém fermento. Nesta categoria,
você encontra tipos de pão, assados, lanches, sopas, molhos, caldos, etc.

Esses tipos de comida contém fermento, ou pelo método de produção, ou da natureza do
produto:

Pão e massas: pão, pão crocante, bolos, massas doces, pretzel, misturas prontas para bolo, biscoitos
Delicatessen: maionese, trufas, molho para salada, refeições prontas, especialmente as vegetarianas (como
pasta de pão, sopas, etc).
Outros: cogumelos, raiz forte, vinagre, comida enlatada, peperoni, tempero (condimento), pickles, ketchup,
molhos de tomate
Bebidas: sucos de frutas, sucos fermentados, vinho, cerveja, cerveja de malte, espumantes
Produtos derivados do leite: buttermilk (leitelho), kefir, queijo

Nossa dica: Pão normalmente é produzido com ajuda de fermento. Porém, no caso de alergia tipo III, você não
precisa necessariamente evitar completamente o consumo de pão (isso também depende da sua reação com os
diferentes tipos de grãos e glúten. Muitas panificadoras, especialmente as especializadas e lojas de alimentos
saudáveis, vendem pães livres de fermento.

Nosso conselho: Preste muita atenção a lista de ingredientes dessas comidas. visto que a lista representa uma
seleção, basicamente todos os rótulos devem ser analisados.

Alternativa: fermento azedo, fermento em pó, fermento para assar (loja de alimentos saudáveis)
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NOZES E SEMENTES

AMENDOIM

Em vários países, como por exemplo, na China e na Índia os amendoins são usados em diversos molhos.
Moídos ou inteiros servem para temperar pratos de carnes (especialmente de aves) e peixes.

São encontrados e, não sempre indicados, em produtos de confeitaria, no chocolate, nos produtos para assar e
nos cereais do café da manhã. Leia com atenção a lista de ingredientes destes produtos.

O óleo de amendoim é usado para saladas, para fritar e tostar.

Possível reação cruzada: Os amendoins têm uma estrutura alergênica assemelhada com alguns polens de
gramíneas. Pessoas alérgicas ou previamente sensibilizadas a estes polens podem apresentar reações alérgicas
ao consumir amendoins.

CASTANHA DO PARÁ

A castanha do Pará, com elevado teor de óleo, é vendida nos mercados com ou sem a pele ou como ingrediente
de salgadinhos. Leia atentamente os rótulos nas embalagens destes produtos antes de comprá-las.

Na culinária asiática e mexicana é muito usada para acompanhar pratos de aves ou como guarnição de
verduras. O óleo extraído da castanha do Pará não é utilizado na cozinha caseira.

NOZ DE MACADÂMIA

A noz de macadamia é uma das nozes mais caras do mundo. Dificilmente são misturadas em outros alimentos.

PISTACHE

Normalmente são consumidos crus ou tostados como salgadinhos. Além disso, são usados também em doces
de confeitarias, como condimento de carnes, como especiaria ou sorvete.

Desempenham uma função importante nas cozinhas mediterrânea e oriental.

É importante ler com atenção o rótulo de ingredientes destes produtos.
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PEIXES E FRUTOS DO MAR

CAVALA

É comercializada fresca, congelada, em conserva ou em pedaços, como cavala defumada.
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PRODUTOS LÁCTEOS

O leite
Quando falamos de leite, normalmente se pensa em leite de vaca. Uma grande variedade de alimentos
pode conter leite ou não em sua composição, tais como: sopas prontas, molhos, panquecas, bolos,
produtos de confeitaria, sobremesas, aperitivos, purês, etc.

Pequeno dicionário do leite:

Leite homogeinizada – leite gorduroso produzido sob pressão. Este processo permite que as partículas
gordurosas não se aglutinem na superfície.

Leite integral – leite com 3,5% de gordura e rico em vitamina D.

Leite pasteurizada – leite aquecido um pouco abaixo de seu ponto de ebulição para eliminar eventuais
bactérias patológicas.

Leite desnatado - leite com pouco teor de gordura, máximo 0,3%. É muitas vezes enriquecido com
vitamina D.

Leite semi-desnatado – leite que contem de 1 a 2% de gordura, muitas vezes enriquecido com vitamina
A e D.

Leite cru - leite sem tratamento (é vendido ilegalmente em muitos países).

Leite condensado – leite que teve 60% de sua água removida pelo processo de evaporização. Seu teor
de gordura é de 7,5%, é enriquecido com vitamina C e D. É também chamado de leite evaporado.

Leite condensado - leite condensado adoçado. Contem de 40 a 45% de açúcar e 8% de gorduras. É
sempre enriquecido com vitamina A e às vezes com vitamina D.

Leite em pó – leite desidratada, rica em vitaminas A e D, contem pelo menos 25% de gordura. O leite em
pó parcialmente desnatado, contem 9,5% de gordura e a parte magra 0,8 % de gordura.

Leite aromatizado – leite misturado com outros sabores (leite com chocolate, frutas ou baunilha)

Sorvete de leite – o sorvete de leite contem pouca gordura (entre 2 e 7%), mas muito açúcar.

Leite microfiltrado – leite que passou por um processo de filtração que permite a eliminação de 99,9%
das bactérias.

Leite-UHT (processado em alta temperatura, esterilizado), embalado em caixinhas assépticas. Em
temperatura ambiente tem uma durabilidade de três meses (sem abrir).
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Leite coalhado – tem um gosto levemente ácido, é o soro que resta no processo de fabricação da
manteiga. Hoje em dia é produzido através da adição de determinada cultura de bactérias.

Iogurte – leite coagulado com a ajuda de fermento lácteo.

Kefir – leite fermentado por colônias de diversos microorganismos e fermentos. Tem um gosto
levemente carbonatado, contem álcool e um aroma moderado de levedura fresca. É consumido bem
gelado com folhas de hortelã ou colocado em cima de frutas.

Nata
A nata é a gordura do leite que se forma durante a primeira fase da produção de manteiga.

É utilizada em muitos alimentos: sopas, molhos, ovos mexidos (conforme preparação), pasteis,
sobremesas, produtos de confeitaria, doces e aperitivos.

Nata pateurizada - nata, enriquecida com leite fermentado.

Chantilly para café - gordura 10%.

Creme de leite "light" - nata que não contem mais de 12-13% de gordura.

Crème fraîche - 40% de gordura.

Chantilly - 30% de gordura.

Creme de leite azedo (crème fraîche) - nata pasteurizada, fermentada por bactérias lácteas.

Manteiga
Manteiga é obtida por meio de batimento do creme de leite. A manteiga pode ser feita de leite de vaca,
cabra, búfala ou camela.

Manteiga com baixo teor de gordura - é uma manteiga que contem mais água que as outras.
Normalmente é usada para espalhar no pão. O teor de gordura é de 21 a 45%.

Manteiga clarificada - manteiga livre de todos os seus resíduos lácteos. A manteiga é aquecida
controladamente por cerca de 45 minutos para a água evaporar e os sólidos se separarem da gordura. A
camada de espuma na superfície é retirada com uma colher ou escumadeira. O liquido transparente é
coado com uma peneira com gaze ou tecido fino. Manteiga clarificada pode ser consumida, mesmo
existindo uma intolerância ao leite e seus derivados. No comercio é vendida também com o nome Ghee
(Ayurveda – medicina indiana).

Queijo
O queijo é produzido pela coagulação do leite, da nata ou mistura dos dois. Pode ser usado leite de
vacas, cabras, ovelhas ou búfalas.

Os diversos tipos de queijos são classificados conforme sua consistência que varia conforme seu
conteúdo de umidade.
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Queijos duros - Parmesão,  Pecorino etc.

Queijos frescos - Têm um alto teor de água e devem ser consumidos rapidamente. Queijo cottage,
Ricota, Mascarpone, etc.

Queijos curados moles - o teor de água destes queijos é de 50% a 60%, 20% a 25% do peso é gordura.
Queijo camembert, chaumes, etc.

Queijo de cabra - queijo feito 100% de leite de cabra ou misturado com leite de vaca.

Queijos fundidos (espalháveis) - mistura balanceada de diversos tipos de queijos fundidos, adicionados
com leite, nata ou manteiga. São adicionados à massa do queijo estabilizadores, agentes
emulsionantes, cloreto de sódio, edulcorantes e especiarias.

Queijos azuis - queijos de maturação por fungos do tipo Roquefort, Gorgonzola, Bavária Blue, etc.

HELLIM (QUEIJO FETA)

Halloumi é o nome de um queijo grego com aparência de mussarela.

No Chipre é servido frito na chapa com batatas fritas, ou ovos fritos, na hora do café da manhã. Também pode
ser usado como recheio de ravióli com tâmaras ou servido ralado.

KEFIR

O kefir é uma bebida produzida pela ação de bactérias lácticas, acéticas e leveduras no leite, é um líquido
pastoso e ligeiramente alcoólico. Geralmente é usado em bebidas com leite, doces ou molhos. Leia com atenção
a lista de ingredientes.

LEITE DE VACA

O leite não é usado apenas em processamentos óbvios (iogurte, kefir, etc.), mas também vem escondido em
vários outros tipos alimentares.
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Pão branco Ovos mexidos Massa instantânea Pães assados
Chocolate Pudim Doces Molho de baunilha
Vários licores Bolos Iogurte Leitelho
Vários molhos para
salada

Sorvete Hambúrgueres Sopas cremosas

Queijo Almôndegas Torrada Ketchup
Tipos variados de
salsicha

Margarina Maionese Cacau

Ovomaltine Suflês Purê de batata

Nosso conselho: Preste muita atenção a lista de ingredientes dessas comidas. Considerando que a lista
representa uma seleção, basicamente todos os rótulos devem ser analisados.

Etiquetas sob as quais se escondem proteínas do leite de vaca:

Lactoglobulina Lactoalbumina Leite integral Leite integral em pó
Leite concentrado Leitelho Nata Creme azedo
Caseína Proteínas do leite Manteiga Iogurte

Alternativas ao leite de vaca (para evitar em caso de intolerância a um desses ingredientes,
ou se ele não foi testado):

Leite e queijo de cabra Leite e queijo de
ovelha

Leite de soja Leite de arroz

Leite de aveia Leite de pinhão Leite de amêndoa Leite de coco

Ao escolher alternativas ao leite de vaca, é importante alternar continuamente. Não use bebidas de soja todos os
dias se você puder, mas escolha muitas das alternativas listadas. Use apenas uma das alternativas por dia

Síndrome de deficiência sem leite e ovos?

Ovo, leite e derivados do leite dão ao corpo proteínas de alta qualidade e vitaminas e minerais importantes.
Acima de tudo, a necessidade de vitamina B2 (Riboflavina) e o cálcio mineral é coberta nesses alimentos
básicos. Muitos pacientes com alergia a ovo e/ou leite tipo III possuem preocupação se, com uma dieta sem leite
e ovo, certos nutrientes não serão suficientemente incluídos. Esse medo normalmente não possui justificativa.
Com uma seleção variada e cuidadosa de alimentos permitidos, a deficiência de nutrientes pode ser evitada.
Para a proteína de nutrientes "críticos", fontes alternativas de vitamina B2 e cálcio estão listados abaixo.

Tipos de alimentos que contêm proteínas:

Vegetais: legumes, soja, e produtos derivados da soja, grãos e produtos com grãos, nozes e sementes.
Animal: leite de ovelha e cabra e seus produtos derivados, peixe e carne.

Ao utilizar proteína, qualidade é melhor que quantidade. Proteína animal normalmente possui valor maior que
proteína vegetal. Portanto, com combinações adequadas e consumo simultâneo de diferentes proteínas animal e
vegetal, o tipo de qualidade de proteína fornecida por ovos ou leite pode ser alcançada. Para aumentar a
ingestão de proteína, use purê de noz para molho de salada, sobremesa, assados e coquetéis não alcoólicos.
Espalhe sementes de girassol, nozes e amêndoas sobre comidas doces e apimentadas.
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Os seguintes alimentos (seleção) contêm leite ou seus componentes:



Alimentos ricos em vitamina B2:

Vegetais: produtos integrais (pão, arroz e massa), feijão, espinafre, brócolis, tomates, couve de Bruxelas,
cogumelos, mudas (soja, brotos de soja, grãos, gérmens de lentilha e feijão).
Animal: carne, peixe

Como a vitamina-B2 é solúvel em água, você deve considerar cozinhá-la em uma panela fechada com pouca
água e reutilize a água, se possível, como um caldo de vegetais como base para sopas e molhos. De
preferência, consuma vegetais em saladas de vegetais crus.

Alimentos ricos em cálcio:

Vegetais: legumes (soja, lentilha, feijão), couve, brócolis, espinafre, acelga, funcho, ervas, produtos integrais,
sementes (gergelim), urtica.

O cálcio é solúvel em água. Para o preparo, cozinhe em uma panela fechada com pouca água e reutilize a água,
se possível, como um caldo de vegetais como base para sopas e molhos. De preferência, consuma os vegetais
em saladas de vegetais crus. Produtos de soja (leite de soja, tofu) contêm apenas um pouco de cálcio.

Considerações a saúde:

Há diferença entre alergia a leite e intolerância a lactose. Observe que o ImuPro apenas indica uma possível
alergia tipo III. O ImuPro não é adequado para diagnosticar intolerância a lactose ou uma alergia IgE.

Muitas pessoas não toleram o leite muito bem. Pode haver diferentes motivos para isso. Elas podem ser
intolerantes à proteína do leite na forma de uma alergia tipo I ou tipo III, ou elas podem ser intolerantes à lactose.
Esses tipos diferentes de alergia e intolerância não devem ser confundidos.

Com uma alergia à proteína do leite (IgE e IgG), o sistema imunológico reage às proteínas do leite que
normalmente são inofensivas,. Qualquer um com esse tipo de alergia não poderá tolerar produtos lácteos em
que essa proteína esteja presente Produtos sem lactose também não são adequados para esses alérgicos,
porque eles ainda podem conter a proteína do leite. Produtos lácteos de outros animais (como cabra, ovelhas,
etc) podem ser tolerados.

Alergia do leite tipo I (IgE) é a alergia ao leite clássica e grave. Ela é caracterizada por uma reação imediata após
o consumo de leite. Se os sintomas ocorrerem dentro de 30 minutos após o consumo do leite, provavelmente
eles foram causados por uma alergia ao leite tipo I. Se os sintomas ocorrerem depois, eles provavelmente são
por outro motivo.

Com a intolerância a lactose, o problema é o tipo específico de açúcar no leite (lactose). O problema é causado
por uma deficiência enzimática - não é uma reação do sistema imunológico. O corpo precisa de uma enzima
chamada lactase para digerir a lactose. Alguém com lactase insuficiente em seu sistema pode experimentar
sintomas como diarreia, inchaço e dor abdominal. Entretanto, esses sintomas não ocorrem em até 30 minutos
após o consumo de produtos que contenham lactose. Como a lactose é algo presente no leite de outros animais,
as pessoas afetadas normalmente não toleram leite de ovelhas, cabras ou éguas também.
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LEITE E QUEIJO DE CABRA

O leite de cabra é utilizado para fazer queijo de cabra, é um substituto do leite de vaca.

Os produtos que contêm leite de cabra são adequadamente marcados e, portanto, fáceis de evitar.

LEITE E QUEIJO DE OVELHA

O queijo de ovelha é feito somente com leite pura de ovelha. No entanto, existe no comercio queijo fabricado
com uma mistura de leite de ovelha e leite de vaca.

Os mais conhecidos são: o queijo Roquefort e o Pecorino.

LEITE FERVIDO

O leite fervido não deve ser confundido com o leite pasteurizado. Não é um produto encontrado nos mercados.

O leite aqui testado foi fervido por 30 minutos, deixado para esfriar, e depois foi retirada a nata.

PRODUTOS DE LEITE COALHADO

Os principais produtos lácteos azedos são: o soro do leite coalhado, o iogurte, soro do leite, quark e queijos
frescos fermentados.
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Os anticorpos detectados pelo teste ImuPro causam uma alergia ao leite tipo III. Isso é caracterizado pelos
sintomas tardios, isto é, os sintomas podem ocorrer a qualquer minuto entre 2 horas a 3 dias após o consumo.
Os sintomas podem incluir problemas gastrointestinais, mas também se manifestam em outros lugares do corpo.
Os sintomas normalmente são crônicos, já que produtos lácteos são consumidos todos os dias. O ImuPro não
consegue detectar a intolerância à lactose.

O efeito antígeno
A composição do leite de vaca é muito diferente do leite materno. O leite materno contém mais três proteínas,
outros dez hormônios do crescimento, menos lactose e menos substâncias com açúcar. O leite materno contém,
em comparação com o leite de vaca, oligossacarídeos que favorecem o desenvolvimento da flora intestinal. A
intolerância ao leite aparece principalmente por causa das proteínas do leite de vaca. Iogurte e queijo são
produtos derivados que são obtidos pela fermentação ou acidificação. Esse procedimento muda as proteínas do
leite e podem tanto reforçar quanto enfraquecer o efeito antígeno.



QUEIJO DE COALHO  (LEITE DE VACA)

Queijos de coalho de leite de vaca são : parmesão, Leerdamer, Edamer, Emmentaler, Chester, Tilsit, Brie,
Gouda etc.

QUEIJO RICOTA

O teste ImuPro Complete é baseado no queijo ricota, que é feito com leite de vaca e com o soro do leite da vaca.
É um queijo fresco, utilizado em sobremesas, produtos de panificação, molhos, aperitivos e para espalhar no
pão. Raramente é utilizado em produtos industrializados. Antes de comprar determinados produtos, leia com
atenção o rótulo dos ingredientes.

O queijo Ricota também pode ser feito com soro de leite de ovelha, o que representa uma alternativa ao tipo feito
com leite de vaca. Preste muita atenção, pois a ricota pode ser um produto misto feito com leite de ovelha e leite
de vaca.
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Tipos de queijo de leite coalhado incluem os seguintes produtos: queijo cottage, queijo Harzer, Handkäse,
Korbkäse, Vienenburger Schimmelkäse, Olmützer Quargel,  queijo Mainzer, Stangenkäse, Spitzkäse, Styrian
Graukäse etc.

Um prato muito popular é o chamado “Handkaese mit Musik” O queijo é marinado em uma mistura de cebolas,
vinagre, óleo, alcarávia, sal e pimenta e servido.



VEGETAIS

Por muito tempo vegetais e cereais foram a alimentação básica da humanidade.

Deve-se prestar atenção para que os vegetais sejam frescos. Seu manejo, preparação e conservação
influenciem seu gosto, valor nutricional, sua composição e aparência. Todos os vegetais contem
nutrientes saudáveis.

Em geral eles fornecem:

vitaminas e minerais
tem um alto teor de água
são ricos em fibras hidrossolúveis ou não
são pobres em gorduras
não contêm colesterol

BERINJELAS

Podem ser compradas frescas, mas também congeladas ou em conserva.

Os pratos “ratatouille” e “moussaka” contêm como ingrediente principal berinjelas e devem ser evitados. São
usadas em muitos pratos da cozinha mediterrânea e árabe, mas também como antepasto.

É improvável encontrá-las escondidas como ingrediente de outros alimentos.
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ALIMENTOS SEM VALORES ELEVADOS DE ANTICORPOS IgG

Carne
Carne de avestruz Carne de cabra Carne de porco Codorna
Coelho Corço (cervo) Cordeiro Ganso
Javali Lebre Pato-Real Peru
Veado Vitela
Peixes e frutos do mar
Alabote Anchova Arenque Arinca (hadoque)
Atum Bacalhau Caranguejo de água doce Carpa
Dourada Escamudo (ou Paloco) Garoupa Linguado
Lucioperca Lula Merluza negra Peixe espada
Salmão Sardinha Solha Truta
Tubarão
Ovo
Ovo de galinha Ovos de codorna Ovos de ganso
Frutas
Abacate Abacaxi Ameixa Ameixa amarela
Banana Cerejas Damasco Figo
Kiwi Laranja Lichia Limão
Maçã Manga Morango Nectarina
Papaya Pera Pêssego Tâmara
Uva/uva passa
Vegetais
Abóbora Abobrinhas Acelga Aipo
Aipo-rábano Alcachofra Alho-poró Aspargos
Azeitona Batata Beterraba Brócolis
Cebola Cenouras Cherovia Couve- de- Bruxelas
Couve de Sabóia Couve verde Couve-flor Couve-rábano
Ervilha verde Espinafre Fava (feijão gordo) Feijão verde
Feijão-da-china  (Mungo
beans)

Grão de bico Lentilhas citrus latifólia= limão
taihiti

Nabo sueco (couve rábano)

Pepino Pimenta Caiena Pimentão Rabanete
Repolho branco Repolho chinês Repolho roxo Soja
Tomate
Produtos lácteos
Leite de camela Leite de égua
Saladas
Alface americana ou alface
iceberg

Alface crespa (lollo rosso) Alface lisa Alface Mâche (agrião do
campo)

Alface Romana Chicória Endívia Radicchio
Rúcula
Cogumelos
Champignon
Edulcorantes
Cana de açúcar
Especiarias e ervas
Alecrim Alho Baunilha Canela
Cebolinha francês Grãos de mostarda Manjericão Noz moscada
Orégano Páprica em pó Pimenta do reino Raiz-forte
Salsa Tomilho

Nota: A tabela continua na próxima página
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ALIMENTOS SEM VALORES ELEVADOS DE ANTICORPOS IgG

Aditivos alimentares
Goma de guar E412
Nozes e sementes
Amêndoa Avelã Castanha de Caju Coco
Gergelim Grãos de cacau Noz comum Papoula
Pinhão Semente de Girassol Sementes de abóbora Sementes de linhaça
Cereais sem glúten e alternativas
Alfarroba Amaranto Araruta Arroz
Batata doce Castanha Fonio Mandioca
Milho Painço/sorgo Teff (cereal) Tremoço
Trigo Sarraceno Tupinambo
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ALIMENTOS PARA MONTAR SUA PRÓPRIA DIETA ROTATIVA DE 4 DIAS

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4
Carne

Carne de avestruz Carne de cabra Carne de porco Codorna
Coelho Corço (cervo) Cordeiro Ganso
Javali Lebre Pato-Real Peru
Veado Vitela

Cereais
Alfarroba Amaranto Araruta Arroz
Batata doce Castanha Fonio Mandioca
Milho Painço/sorgo Teff (cereal) Tremoço
Trigo Sarraceno Tupinambo

Cogumelos
Champignon

Edulcorantes
Cana de açúcar

Especiarias e ervas
Alecrim Alho Baunilha Canela
Cebolinha francês Grãos de mostarda Manjericão Noz moscada
Orégano Páprica em pó Pimenta do reino Raiz-forte
Salsa Tomilho

Frutas
Abacate Abacaxi Ameixa Ameixa amarela
Banana Cerejas Damasco Figo
Kiwi Laranja Lichia Limão
Maçã Manga Morango Nectarina
Papaya Pera Pêssego Tâmara
Uva/uva passa

Nozes e sementes
Amêndoa Avelã Castanha de Caju Coco
Gergelim Grãos de cacau Noz comum Papoula
Pinhão Semente de Girassol Sementes de abóbora Sementes de linhaça

Ovo
Ovo de galinha Ovos de codorna Ovos de ganso

Peixes e frutos do mar
Alabote Anchova Arenque Arinca (hadoque)
Atum Bacalhau Caranguejo de água

doce

Carpa

Dourada Escamudo (ou Paloco) Garoupa Linguado
Lucioperca Lula Merluza negra Peixe espada
Salmão Sardinha Solha Truta
Tubarão

Produtos lácteos
Leite de camela Leite de égua

Saladas
Alface americana ou

alface iceberg

Alface crespa (lollo

rosso)

Alface lisa Alface Mâche (agrião

do campo)
Alface Romana Chicória Endívia Radicchio
Rúcula

Nota: A tabela continua na próxima página
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ALIMENTOS PARA MONTAR SUA PRÓPRIA DIETA ROTATIVA DE 4 DIAS

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4
Vegetais

Abóbora Abobrinhas Acelga Aipo
Aipo-rábano Alcachofra Alho-poró Aspargos
Azeitona Batata Beterraba Brócolis
Cebola Cenouras Cherovia Couve- de- Bruxelas
Couve de Sabóia Couve verde Couve-flor Couve-rábano
Ervilha verde Espinafre Fava (feijão gordo) Feijão verde
Feijão-da-china

(Mungo beans)

Grão de bico Lentilhas citrus

latifólia= limão taihiti

Nabo sueco (couve

rábano)
Pepino Pimenta Caiena Pimentão Rabanete
Repolho branco Repolho chinês Repolho roxo Soja
Tomate
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ALIMENTOS COM VALORES ELEVADOS DE ANTICORPOS IgG

Evitar por pelo menos 5 semanas

Amendoim Aveia Berinjelas Carne bovina

Castanha do Pará Cavala Centeio Cevada

Espelta Fermento Frango Glúten

Hellim (queijo feta) Hortelã Kamut Kefir

Leite de vaca Leite e queijo de cabra Leite e queijo de ovelha Leite fervido

Mel (mistura) Melancia Noz de Macadâmia Pistache

Produtos de leite coalhado Queijo de coalho  (leite de
vaca)

Queijo Ricota Quinoa

Tapioca Trigo

CLASSIFICAÇÃO DOS ALIMENTOS QUE TESTARAM POSITIVO EM
"ELEVADO" E "ALTAMENTE ELEVADO"

Elevados

Amendoim Aveia Berinjelas Carne bovina

Cavala Centeio Cevada Espelta

Fermento Frango Glúten Hellim (queijo feta)

Hortelã Kamut Leite e queijo de ovelha Mel (mistura)

Melancia Noz de Macadâmia Queijo de coalho  (leite de
vaca)

Quinoa

Tapioca Trigo

Altamente elevado

Castanha do Pará Kefir Leite de vaca Leite e queijo de cabra

Leite fervido Pistache Produtos de leite coalhado Queijo Ricota
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