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RESUMO ‘

A alergia alimentar caracteriza-se por uma reacdo adversa a um
determinado alimento, envolvendo um mecanismo imunoldgico.
Uma das alergias mais comuns encontradas atualmente é a aler-
gia a frutos do mar, a qual se baseia em uma hipersensibilidade
a animais desse grupo. O objetivo desta pesquisa € identificar os
desafios expostos na alimentacgéo de alérgicos a frutos do mar e
formular solugdes para essa populagao baseadas em alimentos
nutricionalmente substitutos. Sendo realizado em trés etapas:
investigagao inicial, construgao de conceitos e planejamento
de uma agéo com orientagdes nutricionais. De acordo com as
dificuldades encontradas na alimentacdo dessa parcela popu-
lacional, realizaram-se diferentes preparagdes, com nutrientes
como 6mega-3, proteinas, vitaminas do complexo B, zinco, ferro,
potassio, magnésio, iodo e selénio, os quais também sao encon-
trados nos frutos do mar, a fim de evitar possiveis contaminac¢des
cruzadas e garantir seu aporte nutricional em alimentos substitu-
tos. Foi possivel concluir que os alérgicos aos frutos do mar nao
apresentam uma interferéncia significativa em sua qualidade de
vida, tendo um impacto nutricional pequeno, visto que por meio
da alimentacdo existem outras fontes, necessitando somente de
alguns cuidados no dia a dia em virtude das consequéncias de
uma possivel contaminacao.

Descritores: Hipersensibilidade alimentar, frutos do mar,
alérgenos, nutrientes substitutos.

‘ ABSTRACT

Food allergy is characterized by an adverse reaction to a given
food, involving an immunological mechanism. One of the most
common allergies currently found is seafood allergy, which is
based on hypersensitivity to animals in this group. The objective
of this research is to identify the challenges exposed in the feeding
of seafood allergies and formulate solutions for this population
based on nutritionally substitute foods. Being carried out in 3
stages, initial investigation, construction of concepts and planning
of an action with nutritional guidance. According to the difficulties
encountered in feeding this portion of the population, different
preparations were carried out, with nutrients such as: 6mega-3,
proteins, B vitamins, zinc, iron, potassium, magnesium, iodine
and selenium. Which are also found in seafood. In order to avoid
possible cross-contamination and ensure their nutritional intake
in substitute foods. It was possible to conclude that seafood
allergies do not present a significant interference in their quality
of life, having a small nutritional impact, since through food there
are other sources, requiring only some care on a daily basis due
to the consequences of possible contamination.

Keywords: Food hypersensitivity, seafood, allergens, substitute
nutrients.
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Introducéo

As alergias alimentares sdo uma resposta atipica
do corpo, envolvendo o sistema imunolégico, que
identifica alimentos inécuos como se fossem agres-
sores, que causariam mal ao organismo. A gravidade
das reagdes alérgicas varia para cada individuo, po-
dendo ir de uma reacéo leve até uma anafilatica grave,
a qual pode ser fatal, desenvolvendo-se em alguns
minutos ou até duas horas apds sua ingestao'-2.

A alergia alimentar (AA) pode ser mediada por
Imunoglobulinas E (IgE), que é a mais comum, os
sintomas séao imediatos com a possibilidade de ocor-
rer reacao anafilatica; pode ser também néo mediada
por IgE, isto é, mediada por células, ou por ambas,
IgE e células?®.

As manifestacgdes clinicas podem ocorrer de dife-
rentes formas, dependendo do tecido afetado. Elas
vao desde manifestagbes cutaneas como urticaria,
eczema, sensagado de formigamento na cavidade
oral, coceira, edema, problemas respiratdrios, car-
diovasculares como diminuicdo da pressao arterial,
perda de consciéncia, gastrointestinais como vomitos,
diarreia, dores abdominais, até a reac¢des anafilaticas.
As manifestacdes clinicas da anafilaxia podem ser de
intensidade leve, moderada ou grave, com potencia-
lidade de ser fatal*.

Os alérgenos causadores de alergia alimentar séao
normalmente glicoproteinas relativamente resistentes
a digestdo e ao processo de cocgdo. Os alimentos
mais comuns sao: leite, ovos, trigo, castanhas, amen-
doins, peixes, frutos do mar e sementes’-5.

Para apresentar uma reagéo alérgica, o indivi-
duo devera ter tido algum contato com o alimento
previamente, o que leva a sensibilizacdo (formacgéo
de anticorpos sem reagao clinica). Em determinadas
situagbes esse contato ndo acontece por meio da
ingestao. Essa sensibilizagcdo pode ocorrer por meio
do contato com a pele (exemplos: produtos que con-
tenham proteinas de alimentos em sua composi¢éo)
ou até mesmo por meio do leite materno. No caso
dos frutos do mar, eles podem ser ingeridos varias
vezes antes desencadear respostas alérgicas, ja os
demais alimentos como o leite e ovo, geralmente ndo
necessitam de um tempo prolongado de exposicéo
para apresentar reacdes adversas®.

Os frutos do mar estao caracterizados dentre os
alimentos que mais causam alergia alimentar”’. Entre
eles, pode-se citar os mariscos que s&o divididos
entre crustaceos como lagosta, siris, caranguejos e
camardes, e moluscos, como ostras, mexilhdes, ca-

ramujos, polvos e lulas2. A tropomiosina é a proteina
reativa dos frutos do mar que causa aversao a esses
alimentos, tendo 75% de risco de reatividade clinica,
isto é, reacdes que ocorrem mesmo que certas pro-
teinas ndo pertencam a uma mesma classificacao
taxondmica, podendo haver sequéncia de aminoaci-
dos similares8.

Estudos recentes apontam que 15% dos indivi-
duos com alergia a frutos do mar podem reagir a
vapores e fumagas produzidos durante o processo
culinario. Isto ocorre porque durante o cozimento os
frutos do mar liberam proteinas denominadas aminas,
as quais podem causar reagdes alérgicas nas vias
respiratoriass.

O aumento da prevaléncia das doencas alérgicas
estd em ascenséo e afeta tanto criangas como adul-
tos, e relatam que 25% da populagcdo mundial sofre
com o problema, 1 a 2% dos adultos e 5 a 7% das
criangas®.

Referente ao diagndstico, o paciente é submetido
a uma avaliacdo criteriosa, sendo esta avaliagéo ca-
racterizada pela histdria clinica associada a dados de
exame fisico e podendo ser complementada a testes
alégicos. Estes testes podem ser in vitro ou in vivo.
Nos testes in vivo, os métodos utilizados sao o teste
cutaneo de hipersensibilidade imediata (ou prick test),
e os de provocagao oral, os quais séo o padrao ouro
para o diagndstico. Ja os testes in vitro medem a IgE
sérica especifica®.

Atualmente, evitar o alérgeno se torna o unico tra-
tamento disponivel e eficaz, dado que ainda ndo existe
cura. Consequentemente, dietas de exclusdao devem
ser realizadas, e tratamentos de emergéncia para o
caso de ingesta acidental. Com isso, é de extrema
importancia a garantia de que a ingestao de nutrientes
néo seja comprometida, assegurando o consumo de
alimentos nutricionalmente equivalentes2-1°,

Em decorréncia a esses pressupostos, o objetivo
desta pesquisa, por meio do projeto de extensao, é
identificar os desafios expostos na alimentagao de
alérgicos a frutos do mar e formular solucdes para
essa populacado baseadas em alimentos nutricional-
mente substitutos.

Materiais e métodos

A partir da disciplina de Satde Unica e Alimentagao,
realizou-se um projeto de extensdo por alunos do
curso de Nutricdo e Gastronomia da Universidade
Positivo, juntamente com o auxilio e supervisdo das
docentes.
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As alergias, intolerancias e restrigdes alimentares
foram apresentadas pelas docentes como tema geral
de inicio para o desenvolvimento dos estudos, cada
grupo deveria optar por um deles e se aprofundar no
assunto.

Diante disso, o presente estudo sera desenvolvido
de acordo com a alergia a frutos do mar, sendo ex-
postos desafios e solu¢des para os portadores dessa
hipersensibilidade.

As pesquisas realizadas para uma maior com-
preensdo sobre o tema foram divididas em etapas,
sendo: investigacgao inicial, construgdo de conceitos
e planejamento de uma acao.

Na primeira etapa, investigagéo inicial, buscou-
se de inicio uma analise de banco de dados com
0s seguintes descritores: hipersensibilidade, frutos
do mar, alergia alimentar, alérgenos, alimentacéo e
crustdceos. Com um conhecimento mais aprofunda-
do sobre o assunto, os alunos desenvolveram uma
entrevista estruturada com roteiro com a doutora e
coordenadora do Departamento Cientifico de Alergia
Alimentar da ASBAI — Associacdo Brasileira de
Alergia e Imunologia (Anexo 1).

A segunda etapa, construgdo de conceitos, se
baseou em um agrupamento das informagdes obtidas
pelo banco de dados e pela entrevista. Com isso,
obtiveram-se definicbes mais detalhadas sobre a
doenca e respostas as dificuldades encontradas no
dia a dia pelos alérgicos a frutos do mar. Por fim, a
terceira etapa, planejamento de uma acao, resultou
na elaboracéo de receitas (Figuras 1 a 5) que possam
contribuir principalmente na area nutricional, focan-
do em nutrientes (6mega-3, proteinas, vitaminas do
complexo B, zinco, ferro, potassio, magnésio, iodo e
selénio) que compdem os frutos do mar, porém em
outras preparacdes que possam ser ingeridas sem
risco algum. Também foram elaboradas orienta¢des
nutricionais para os individuos que possuem essa
alergia, com base nos resultados de todas as etapas
descritas.

Resultados e discussao

Segundo a especialista entrevistada, apds ser
diagnosticado é fundamental que o alérgico seja
orientado a respeito dos alimentos que devera consu-
mir para garantir o aporte nutricional adequado, espe-
cialmente quando peixes e frutos do mar sdo a base
da alimentagé@o, como ocorre em regides litoraneas.
A leitura de rétulos também deve ser considerada, se

tornando imprescindivel pelos alérgicos, dado que
segundo a RDC N° 26/2015 é obrigatéria a apresen-
tacao de alérgenos nos rétulos dos alimentos'!.

De acordo com a especialista, a contaminagao
cruzada ocorre quando alérgenos alimentares sao
transferidos acidentalmente de um alimento para
outro, isso pode ocorrer em alguma das etapas de
producéo do alimento: preparo, embalagem, armaze-
namento e distribuicédo, tanto em ambiente domiciliar,
como em lanchonetes e restaurantes. Assim, para
alguns pacientes alérgicos, uma pequena quantidade
do alimento pode ser suficiente para causar reagoes.
Em ambiente doméstico, para evitar contatos inde-
sejaveis, quem manipula os alimentos deve sempre
lavar as maos entre as preparacoes, higienizar as
superficies e os utensilios domésticos?. Relata a en-
trevistada que para cozinhar deve-se sempre utilizar
agua limpa e 6leo novo, evitando as reutilizagcoes do
mesmo. Também é recomendavel que a secagem dos
utensilios seja feita ao ar livre, evitando a utilizacdo de
panos. E, caso o alérgico ndo saiba como o alimento
foi preparado, o ideal seria evitar o consumo, para
assim ndo ter uma possivel crise alérgica. Dessa for-
ma, o tratamento consiste na eliminagao do contato,
inalacdo ou consumo do alimento envolvido'2.

Os frutos do mar tém como principal fonte o
Omega-3. Com isso, opgdes de substituicao para ob-
tencao de 6mega-3 incluem as sementes de linhaga,
algas marinhas e as oleaginosas. Outros nutrientes,
também presentes nos frutos do mar, como protei-
nas, vitaminas do complexo B, zinco, ferro, potassio,
magnésio, iodo e selénio podem ser encontrados em
carnes, ovos, frutas, oleaginosas e vegetais de cor
verde escuro's,

Para individuos que necessitam de suplementacédo
de EPA - acido eicosapentaenoico e DHA - acido do-
cosahexaenoico (tipos de dmega-3 provenientes de
Oleo de peixes), a opcao de substituicao de suplemen-
tos sdo os provenientes de algas marinhas, expoe a
entrevistada. Estudos indicam que o DHA pode, por
exemplo, ser obtido a partir do consumo de produtos
do mar, sendo peixes, crustaceos e, para alérgicos,
algas, uma vez que esses alimentos constituem a
principal fonte de &acidos graxos poli-insaturados
(PUFAs) 6mega-3'4, os quais tém diversos beneficios,
como o cuidado da saude cardiovascular, mais espe-
cificamente com o acido eicosapentaenoico’.

Fazer refei¢bes fora de casa pode ser algo arrisca-
do, devido a possivel contaminagao cruzada e a exis-
téncia do alérgeno na preparagéo, 0os quais podem
acarretar em uma reacao alérgica inesperada'®. Com
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isso, um dos desafios e dificuldades existentes entre
aqueles que sao alérgicos a frutos do mar é o fato de
que o alérgico pode vir a sentir receio em se alimentar
em determinados lugares. Com isso, buscou-se por
meio de outras preparagdes nutrientes substitutos
aos frutos do mar.

Realizou-se cinco preparac¢des ao todo, com as
seguintes fontes nutricionais: 6mega-3, proteinas, vi-
taminas do complexo B, zinco, ferro, potassio, magné-
sio, iodo e selénio, sendo dispostas em preparacgdes
que podem ser atribuidas ao café da manha, lanche
da manh@, almogo, café da tarde e jantar.

A primeira preparacdo (omelete com ovos, ba-
nana com castanha de caju ralada e leite integral)
serviu como opgao de café da manha e foi desen-
volvida com foco nos seguintes nutrientes: selénio,
iodo, e magnésio. Nela, observou-se praticidade na
preparacao, além de ser de facil alcance pelo valor
acessivel (Figura 1).

Os nutrientes escolhidos nessa preparagéo se
basearam no relato da entrevistada, no qual a mes-
ma expde que os nutrientes mais comprometidos
com a dieta de exclusdo a frutos do mar incluem
o iodo, que por sua vez, auxilia na protecao contra
os efeitos toxicos dos materiais radioativos, previ-
ne o bdcio, estimula a producdo de hormoénios da
glandula tireoide, queima gorduras em excesso e
protege pele, cabelo e unhas’®. A fonte de iodo desta
preparacdo é destacada pelo o leite integral, tendo
como recomendacgdo diaria 130 pg para adultos.
Gestantes, no entanto, precisam consumir 220 pg/
dia. A quantidade ideal de iodo para lactentes é
de 90-135 pg diariamente!”. Contudo, os frutos do
mar também possuem em sua composi¢ao selénio,
o qual destaca-se pela participagdo na sintese de
horménios tireoidianos, a agao antioxidante e o auxilio
a enzimas que dependem dele para terem um bom
funcionamento®. Sua principal fonte é a castanha
de caju, e seu aporte alimentar diario para adultos
no Brasil é de 34 pg/dia’”. Por fim, o magnésio é
necessario para a atividade hormonal do organismo
e para a contracao e o relaxamento dos musculos,
incluindo o coragao’®. A indicagao de consumo didrio
de magnésio para homens e mulheres adultos é
de 260 mg, 220 mg/dia para gestantes, e 36 a 53
mg/dia para lactentes. Sua fonte é ofertada nesta
preparacdo através do leite'”.

Como lanche da manha, a opg¢éo dada foi um

creme de abacate com linhaca e banana, rico em
Omega-3 e potéssio (Figura 2).

Segundo estudo, os pescados tém a vantagem
de fornecer acidos graxos polissaturados e 6mega-3
e 6, essenciais a salude'8. Diante dessa afirmacao,
optou-se por realizar uma preparacao rica deste
nutriente (édmega-3), que apresenta beneficios
cardiovasculares para a saude humana's. A reco-
mendacdo minima de ingestdo adequada diaria
desse nutriente é de 250 mg/dia de EPA + DHA nos
adultos'?, além de potassio, importante contribuinte
para o metabolismo e sintese das proteinas e do
glicogénio que pode ser encontrado em frutos do
mar e em frutas como a banana, utilizada nessa
preparacdo'®. Sua ingestdo adequada para adultos
é de 3.500 mg/dia'”.

Para o almogo preparou-se um prato a base de
lombo de porco assado com creme de espinafre e
batatas e cenouras assadas (Figura 3). Este prato é
rico principalmente em proteina, ferro e vitaminas do
complexo B, em especial vitamina B2 (riboflavina),
a qual atua na formacdo das hemacias, e a B12
(cobalamina), que garante o metabolismo celular,
especialmente as células do trato gastrointestinal,
da medula 6ssea e do tecido nervoso?°. Dado que,
€ exposto que carnes e pescados constituem boas
fontes de vitamina B122'. A recomendacéo diaria
de Cobalamina é de 1,5-2,4 yg para adultos e 0,7-
1,2 ug para criangas??. Ja no caso da Riboflavina,
é recomendado o consumo de 1,1-1,6 mg/dia para
adultos e 0,4-0,6 mg/dia para criancas'’.

Para o café da tarde, executou-se uma prepa-
racdo com foco em zinco. Para a sua realizagdo
foram utilizados os seguintes insumos: pao integral,
queijo minas, gema de ovo e cha-preto. O zinco,
por sua vez, possui diversos beneficios, entre eles
se destacam a defesa antioxidante, crescimento,
desenvolvimento, essencial para estruturas proteicas
e aumento, complemento e estimulante a resisténcia
do sistema imunoldgico. Mariscos, ostras, carnes ver-
melhas, figado, miudos, ovos, nozes e leguminosas
séo considerados as melhores fontes de zinco?. Seu
aporte diario para adultos é de 7 mg/dia, 0 consumo
diario para lactentes deve ser de 2,8-4,1 mg/dia, e
para gestantes 11 mg/dia'” (Figura 4).

Para o jantar, realizou-se uma receita com ali-
mentos praticos e acessiveis: filé de figado, mantei-
ga, brécolis, cenoura e arroz integral, tendo como
principal foco a proteina de origem animal e ferro,
se tornando uma refeicdo bastante nutritiva, rica em
nutrientes necessarios para o bom funcionamento do
organismo?23 (Figura 5). O ferro é reconhecido pelo
transporte de oxigénio para todas as células'®, sua
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fonte nessa receita é identificada através do figado,
e seu requerimento didrio para adultos é de 14 mg,
para lactentes o valor diario é de 0,27-9 mg, ja as
gestantes devem ter seu aporte de 27 mg/dia'”. No
caso da proteina, sua ingestédo recomendada diaria
€ de 10 a 15 por cento no valor total da dieta?*. Ela
por sua vez, desempenha fungdes de transporte
de substancias pelo sangue, formacéo de tecidos,
enzimas, hormdnios, neurotransmissores e anticor-
pos, participam do equilibrio acido-base, mantém
o equilibrio ideal de liquido nos tecidos corporais,
atuam como fonte de energia no ciclo de Krebs e séo
responsaveis pela contragdo muscular?s. As fontes
proteicas que melhor atendem a estas caracteris-
ticas séo aquelas de origem animal: carnes, ovos,
leite e derivados?627, Diante disso, vem a escolha
de substituir os frutos do mar por outra carne, no
caso desta preparacao, o figado.

Ante o exposto, as orientacdes nutricionais le-
vantadas de acordo com a entrevista e 0os bancos
de dados revelam que para que o alérgico possa
conviver melhor com essa hipersensibilidade, devera
evitar a ingestao dos frutos do mar, além do cuidado
a ser tomado ao se alimentar fora de casa, devido
a contaminacdo cruzada que pode ocorrer em fri-
turas, utensilios e superficies durante a preparagao.

Anexo 1

As fontes substitutas citadas acima caracterizam
a facilidade em se alimentar corretamente com
nutrientes presentes nos frutos do mar, porém em
outras preparagdes, resultando na obtencdo das
recomendacoes diarias de cada nutriente.

Consideracodes finais

De acordo com o estudo apresentado por meio
do projeto de extensdo, conclui-se que as alergias
alimentares, em especial a dos frutos do mar, pos-
suem alguns desafios relacionados a alimentacao.
Com o histdrico de pesquisas e a entrevista realizada,
foi possivel concretizar e identificar maneiras para
o auxilio a este publico, apresentando preparagdes
nutricionalmente balanceadas, saborosas, com
micro e macronutrientes substitutos aos frutos do
mar, e também acessiveis as mais diversas classes
econdmicas.

Dessa forma, torna-se evidente o fato de que
alérgicos a frutos do mar ndo apresentam uma in-
terferéncia nutricional significativa em sua qualidade
de vida, visto que por meio da alimentacao existem
outras fontes dos principais nutrientes desse grupo.
Porém, essa é uma alergia que ndo tem cura, devendo
ser tratada, evitando a ingestao do alérgeno e todas
as possiveis situagdes de contaminacao cruzada.

Entrevista estruturada com roteiro com a doutora e coordenadora do Departamento Cientifico de Alergia Alimentar da ASBAI —

Associagao Brasileira de Alergia e Imunologia

1. Um dos impasses encontrados pelos alérgicos a frutos do mar seria a dificuldade em achar um local em
que nao ocorra a contaminacao cruzada, visto que muitos deles utilizam, por exemplo, 0o mesmo 6leo nas
frituras. Diante disso, a pessoa pode se sentir insegura em se alimentar fora de casa e optando por fazer
sua prépria comida. No seu ponto de vista, qual seria a solugéo para estes casos?

Dra.: O contato cruzado ocorre quando alérgenos alimentares séo transferidos acidentalmente de um alimento para
outro. Isso pode ocorrer em alguma das etapas de produgéo do alimento: preparo, embalagem, armazenamento
e distribuicao, tanto em ambiente domiciliar, como em lanchonetes e restaurantes.

Para alguns pacientes alérgicos, uma pequena quantidade do alimento pode ser suficiente para causar reagées.
Em ambiente doméstico, para evitar contatos indesejaveis, quem manipula a comida deve sempre lavar as maos
entre a preparagao de diferentes alimentos e higienizar as superficies e os utensilios domésticos. Para cozinhar
deve sempre utilizar agua limpa e 6leo novo. Também é recomendavel que a secagem dos utensilios seja feita ao

ar livre, evitando a utilizagéo de panos.

Quando nao souber como o alimento foi elaborado, evitar o consumo. Embora existam estudos que tentam definir
para cada alérgeno qual seria a dose minima capaz de induzir uma reacéo alérgica, isso varia de individuo para
individuo e, até mesmo, num mesmo individuo a depender da condicao clinica.
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Anexo 1 (continuagcao)
Entrevista estruturada com roteiro com a doutora e coordenadora do Departamento Cientifico de Alergia Alimentar da ASBAI —
Associagao Brasileira de Alergia e Imunologia

2. Os frutos do mar sao 6timas fontes de vitaminas do complexo B e de minerais. Porém, os alérgicos aos
alimentos em questdao acabam nao podendo ingerir certos suplementos dos compostos existentes nos
frutos do mar, como o 6mega-3. Com isso, qual seria a solu¢ao para que eles ndo tenham nenhum tipo de
caréncia nutricional?

Dra.: Os nutrientes mais comprometidos com a dieta de excluséo a frutos do mar séo o émega-3 e o iodo. Opgdes de
substitutos para a obtengao de 6mega-3 incluem as sementes de linhaga e as oleaginosas. Algas marinhas também
sdo boas fontes de 6mega-3.

O iodo é adicionado ao sal de cozinha iodado. Algas, leite e ovos séo outras fontes de iodo.

Outros nutrientes, também presentes nos frutos do mar, como proteinas e vitamina B12, podem ser facilmente
obtidos por outros alimentos de origem animal, como carnes e ovos.

Para individuos que necessitam de suplementacdo de EPA e DHA (tipos de 6mega-3, provenientes de 6leo de
peixes), a opcao de substituicdo de suplementos sé@o os provenientes de algas marinhas (suplemento vegano).

3. Ao ser diagnosticado com alergia a frutos do mar, além da pessoa nao poder mais ingerir esses alimentos,
quais as demais precaucoes a serem tomadas?

Dra.: E fundamental que o paciente seja orientado a respeito dos alimentos que devera consumir para garantir aporte
nutricional adequado, especialmente quando peixes e frutos do mar sdo a base da alimentagdo, como ocorre em
regides litoraneas. Na dieta de restricdo de peixes, a suplementagao de acidos graxos 6mega-3 de origem vegetal
deve ser considerada.

A leitura cuidadosa dos rétulos também deve ser realizada. Por exemplo, molho inglés pode conter anchova, nao
devendo ser consumido por pacientes que tém alergia a peixes.

4. No caso de reacoes alérgicas mais graves, que incluam anafilaxia. Quais os cuidados no tratamento? E em
quais situacoes sao prescritas a caneta de adrenalina?

Dra.: A anafilaxia € uma reacdo grave, potencialmente fatal, que requer tratamento emergencial. Planos de tratamentos
de emergéncia para anafilaxia, com descricdo de sinais e sintomas de reagdes alérgicas e indicagdes para 0 uso
de medicamentos de emergéncia, devem ser fornecidos ao paciente. Prescrigdes para adrenalina autoinjetora e
treinamento sobre como os dispositivos devem ser utilizados deverao ser disponibilizados a todos os pacientes
anafilaticos. Revisdes constantes das orientagdes e treinamentos deverdo ser realizadas.
No caso das alergias a mariscos, a adrenalina autoinjetora deve sempre ser prescrita pelo potencial de gravidade
das reagdes. E a droga mais importante no tratamento da anafilaxia, devendo ser administrada prontamente todas
as vezes que se fizer necessaria.

5. Para uma pessoa que ama frutos do mar mas acabou se tornando alérgico com o tempo, as dificuldades
encontradas sao as mais diversas, como a falta do sabor e textura, que sao caracteristicos. Em sua opiniao,
existem alimentos que possam substituir essas propriedades sensoriais que os frutos do mar trazem?

Dra.: O sabor e textura caracteristicos dos frutos do mar nao séo encontrados em alimentos in natura de outros grupos
alimentares, infelizmente.
Individuos com alergia a frutos do mar raramente séo alérgicos a todos os frutos do mar. Por exemplo, pessoas com
alergia a peixe podem ser tolerantes a mariscos e, igualmente, aqueles que sao alérgicos a crustaceos podem tolerar
peixe. Orientacdo profissional é necessdria para determinar quais alimentos sao seguros para cada individuo.

6. Como muitos pacientes gostariam de poder voltar a consumir os frutos do mar, existe alguma forma espe-
cifica deles adquirirem a tolerancia novamente?

Dra.: Até o momento, evitar o alérgeno do marisco é o unico tratamento disponivel. A pesquisa em imunoterapia com
crustaceos tem se concentrado no desenvolvimento de variantes hipoalergénicas da tropomiosina. Nenhum ensaio
clinico de imunoterapia com crustaceos foi descrito até agora.
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Ficha técnica
Nome da receita:
Omelete de dois ovos com fio de azeite. Copo de leite
integral. Banana cortada com castanha de caju ralada em
cima.
Utensilios e equipamentos: Tempo: 10 min
frigideira, faca, copo, xicara,
garfo, espatula, balanga e prato. Rendimento:
1 refeicdo
Quantidade em Quantidade em
Ingredientes medida caseira gramas ou mililitros Custo R$
Ovos médios 2 unidades 659 0,80
Banana média 2 unidades 759 0,89
Castanha de caju 4 unidades 259 0,90
Copo de leite 1 copo 250 mL 0,82
Sal 2 pitadas 19 0,10
Modo de preparo:
1. Bata os ovos e o sal até ficar homogéneo. Em seguida, despeje na frigideira quente.
2. Corte as bananas e rale ou pique as castanhas por cima delas.
3. Sirva um copo médio (250 mL) de leite.
Rendimento total gramas: 538 g Rendimento porcao gramas: 538 g
Informacéao nutricional
CHO PTN LIP Fibra Ca Fe Na Selénio lodo Magnésio
(9 (9) (9 (9) (mg (mg) (mg) (ng) (ng) (mg)
1,28 14,35 27,64 0 57,72 1,37 0 42,24 72 11,58
34,26 1,64 0,5 3,9 7,5 0.39 0 1,5 3 40,5
2,62 1,22 3,71 0,24 3,6 0,48 0 1,87 9 20,8
11,31 8,05 8,13 0 282,62 0,08 0 9,26 40 20,8
0 0 0 0 0 0 461,2 0 0 0
Total g Total g Total g Total g Totalmg Totalmg Total mg Total g Total g Total
49,46 25,26 39,97 4,14 351,44 2,31 461,2 12,45 11,8 1.083,6
Kcal Kcal Kcal
197,84 101,04 359,73
Valor calérico total: 644 Kcal Valor caldrico porcao: 644 Kcal
Custo total: R$ 3,51 Custo da porcao: R$ 3,51
. J

Figura 1

Primeira preparagao
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Ficha técnica

Nome da receita:
Creme de abacate com linhaga.

Utensilios e equipamentos: Tempo: 10 min
liquidificador, faca, colher,
espremedor, copo medidor, Rendimento:
tigela e balanga. 27 porcoes
Quantidade em Quantidade em
Ingredientes medida caseira gramas ou mililitros Custo R$
Abacate médio 1 unidade 400 g 5,98
Banana média ou grande 1 unidade 150 g 0,50
Suco de limao Y2 unidade 15 mL 0,30
Copo de agua Y copo 100 mL 0,40
Linhaga 2 colheres de sopa 18¢g 0,50
Torrada integral 3 unidades 209 0,78

Modo de preparo:

1. Bata no liquidificador o abacate, a banana e o suco de limao.

2. Despeje a dgua aos poucos, sem parar de bater, até que figue homogéneo.
3. Despeje em uma tigela e salpique a linhaga.

4. Sirva gelado em torradas.

Rendimento total: 500 g (creme) Rendimento por¢ao: 25 g (do creme com a torrada)

Informacao nutricional

Gordura Gordura

CHO PTN LIP Fibra Ca Fe Na monoinsa- poli-insa- Potassio
(9 (9) (9 (9) (mg) (mg) (mg) turada(g) turada(g) (mg)
30,15 6,20 41,98 31,57 39,58 1,03 0 21,5 7 1.031,28
30,30 1,29 0,22 1,37 3,74 0,26 0 0 0 295,23
0,84 0,04 0,01 0,04 1,4 0,01 0,2 0 0 11,7
7,80 2,54 5,81 6,03 38,07 0,85 1,56 1,28 0,76 156,47

14,67 2,67 0,67 1,33 0 6,07 83,33 0 0 0

Total g Total g Total g Total g Total mg  Total mg Total g Total g Totalg Total mg
83,76 12,74 48,69 40,34 82,79 8,22 84,89 22,78 7,76 1.494,68
Kcal Kcal Kcal

335,04 50,96 438,21

Valor calérico total: 760 Kcal Valor caldrico porcao: 28 Kcal

Custo total: R$ 8,46 Custo da porcao: R$ 0,31

Observacgoes: para que fique mais saboroso, o abacate deve estar bem maduro. Se preferir, adicione uma pequena quantidade

de agucar mascavo.
. J

Figura 2
Segunda preparagao
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Ficha técnica
Nome da receita:
Lombo de porco assado com batatas e cenoura com creme
de espinafre.
Utensilios e equipamentos: Tempo: 2h40min
liquidificador, faca, colher,
espremedor, copo medidor, Rendimento:
tigela, assadeira, panela, 10 porcdes
espatula de silicone, ralador,
peneira, balanga, concha, papel
aluminio e balanca.
Quantidade em Quantidade em
Ingredientes medida caseira gramas ou mililitros Custo R$
Lombo de porco 1 peca 1,5 kg 40,30
Batatas grandes 5 unidades 1,1 kg 2,98
Cenouras grandes 3 unidades 795 g 1,58
Agua 2 % xicaras 500 mL 0,00
Suco de laranja 1 xicara 200 mL 2,00
Azeite de oliva Y2 xicara 100 mL 5,50
Cebola média 1 unidade 100 g 0,40
Cabeca de alho 1 unidade 509 1,00
Sal (a gosto) 2 V2 colheres de sopa rasas 509 0,09
Alecrim (a gosto) 2 pitadas 29 0,78
Pimenta do reino (a gosto) 2 pitadas 59 0,65
Espinafre 1 mago 100 g 3,00
Parmesao 1 xicara 200g 19,00
Farinha Y2 colher de sopa 509 0,18
Manteiga Y2 colher de sopa 509 2,60
Leite 5 xicaras 1L 3,10
Modo de preparo:
Lombo de porco assado
1. Misturar o suco de laranja, azeite de oliva, cebola, alho, pimenta, sal e a agua no liquidificador.
2. Com o auxilio de uma faca, fazer furos no lombo para que o tempero possa penetrar na peca.
3. Colocar a peca de lombo dentro de um saco plastico e adicionar o molho.
4. Deixar marinando durante 24h.
5. Depois de marinar, corte as batatas e as cenouras em pedacos grandes e tempere com um fio de azeite, sal e alecrim.
6. Passe o lombo ja marinado para uma assadeira, adicione as batatas e 5 conchas de molho da marinada.
7. Cubra a pega com papel aluminio (lado brilhante para baixo), e coloque para assar durante 2 horas a 200 °C.
8. Depois de 2 horas, retire o papel aluminio do lombo e deixe no forno até dourar o lombo e os legumes.
9. Enquanto o lombo e os legumes douram, regue o lombo para que ele fique suculento.
10. Depois de retirar do forno, deixe reservado enquanto prepara o creme de espinafre.
Creme de espinafre
1. Comece separando as folhas de espinafre e ralando o queijo parmeséo.
2. Em uma panela, adicione manteiga e as folhas de espinafre até a borda da panela, retire e reserve quando as folhas estiverem
murchas.
3. Emuma outra panela, adicione 50 g de manteiga e peneire 50 g de farinha, misture até sentir cheiro de pipoca, depois acrescente
o leite e misture até virar um creme.
4. Em seguida desligue o fogo e adicione pimenta, sal e o queijo, misture até que tudo fique homogéneo e adicione o espinafre.
5. Por fim, sirva junto com lombo e os legumes.
Rendimento total gramas: 3.900 g Rendimento porcao gramas: 390 g
. J

Figura 3
Terceira preparacao
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Informacéao nutricional
Vitaminas do complexo B:
CHO PTN LIP Fibra Ca Fe Na Vitamina B2
(9) @ @ (@ (mg) (mg) (mg) (mg)
0 536 96 1,7 296,7 6,9 583,8 1,05
131,3 12,8 0 14,7 38,7 2,1 25,2 0
60,9 10,5 1,4 257 179,2 1,4 26,5 0
15,1 1,5 0,1 0 14,7 0 0 0
0 0 12 0 1 0,6 2 0
9 1,1 0,1 1,7 23 0,2 4 0
12 3,5 0,1 2,4 6,8 0,4 2,7 0
0 0 0 0 12 0,1 19,37 0
2,6 2,86 0,2 2,2 97,5 0,4 17,1 16,1
3,3 711 67,1 0,5 1.983,9 1,1 3.688,2 0
37,6 4,9 0,7 1,2 8,9 0,5 0,4 0
0,05 0,45 81 0 24 0 11 0
50 30 20 0 1.150 0 690 2,4
Total g Total g Total g Total g Total mg Total mg  Total mg Total mg
321,65 674,71 278,6 50,1 3.836,4 13,2 5.070,27 19,55
Kcal Kcal Kcal
1.286,6 2.698,84 2.507,4
Valor caldrico total: 7.221,1 Kcal Valor caldrico porcao: 722,11 Kcal
Custo total: R$ 83,16 Custo da por¢do: R$ 8,24
. J

Figura 3 (continuagdo)
Terceira preparacao
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Ficha técnica

Nome da receita:
Pao integral com queijo branco e gema e cha preto.

Utensilios e equipamentos: Tempo: 15 min
frigideira, faca, colher, xicara,
prato e balanga. Rendimento:
1 porgcao
Quantidade em Quantidade em
Ingredientes medida caseira gramas ou mililitros Custo R$
Pao de forma integral 2 fatias 44 g 0,88
Queijo minas frescal 2 fatias 409 1,71
Gema do ovo de galinha 2 unidades 429 0,80
Cha preto 1 copo 165 mL 0,33

Modo de preparo:
1. Fritar a gema do ovo em frigideira antiaderente.
2. Colocar a agua quente na xicara e adicionar o cha.

3. Adicionar as fatias de queijo no pao integral e logo apds a gema.

4. Servir.
Rendimento total gramas: 291 g Rendimento porcao gramas: 291 g
Informacéao nutricional
CHO PTN LIP Fibra Ca Fe Na Zinco
(@) (9) (@) (@) (mg) (mg) (mg) (mg)
20,63 4,13 0 2,75 105,88 0,92 233,75 0
1,16 5,68 7,24 0 579 0 0 0
0,75 7,06 12,98 0 57,54 1,48 18,06 1,31
0 0 0 0 0 0 0 0
Total g Total g Total g Total g Total mg Total mg Total mg Total mg
22,54 16,87 20,22 2,75 742,42 18,98 251,81 1,31
Kcal Kcal Kcal
90,16 67,48 181,98
Valor caldrico total: 339,62 Kcal Valor caldrico porgao: 339,62 Kcal
Custo total: R$ 3,72 Custo da porgao: R$ 3,72
. J
Figura 4

Quarta preparagao
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Ficha técnica

Nome da receita: ' &5
Figado com cenoura e brécolis na manteiga e arroz. ’
B

Sy o il

Utensilios e equipamentos: Tempo: 30 min B 2 v
faca, balanca, prato, colher, R
panelas, fogao e frigideira. Rendimento:
1 porgcao
Quantidade em Quantidade em
Ingredientes medida caseira gramas ou mililitros Custo R$
Figado de boi 1 fatia 120 g 1,91
Cenoura refogada 4 colheres sopa 60 g 0,45
Brdcolis refogado 1 xicara cha 80¢g 0,44
Arroz cozido 3 colheres sopa 100 g 0,58
Manteiga sem sal 1 colher cha 8¢ 0,41

Modo de preparo:

1. Cozinhe o arroz.

2. Grelhar o filé de figado.

3. Refogue a cenoura e o brécolis na manteiga.
4. Coloque no prato € sirva.

Rendimento total gramas: 360 g Rendimento porcao gramas: 360 g

Informacéao nutricional

Gordura Gordura Vitamina

CHO PTN LIP Fibra Ca Fe Na monoinsa- poli-insa- A
(9) (9) (9) (9) (mg) (mg) (mg) turada(g) turada(g) (ug)
5,04 35,83 10,81 0 6,67 6,95 98,63 2,64 1,32 17.488,8
4,78 0,44 1,90 1,75 17,46 0,2 33,76 0,42 1,09 0
5,74 1,90 2,66 2,64 32 0,54 32,8 0,58 1,49 0
25,47 2,32 1,18 0,49 12,43 1,37 275,87 0,29 0,62 0
0 0,07 6,49 0 1,88 0,01 0,88 1,95 0,24 60,32
Total g Total g Total g Total g Totalmg Totalmg Total mg Total g Totalg  Total ug
41,03 40,56 23,04 4,88 70,44 9,07 441,94 5,88 4,76 17.549,12
Kcal Kcal Kcal
164,12 162,24 207,36
Valor caldrico total: 533,72 Kcal Valor caldrico porgao: 533,72 Kcal
Custo total: R$ 3,79 Custo da porcédo: R$ 3,79
. J
Figura 5

Quinta preparacéo
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