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RESUMO

A alergia a proteina do leite de vaca (APLV) é comumente diagnosticada durante a
infancia. Nela ocorre a reacdo do sistema imunoldgico contra as proteinas do leite de vaca, 0
que expde o corpo a diferentes tipos de reacOes alérgicas. Seus sinais e sintomas sdo a principal
forma de diagndstico clinico da doenca, tendo como principal medida a exclusao do leite de
vaca da dieta. Como forma de reduzir os impactos desta alergia, a presenga do nutricionista
deve ser considerada. Este profissional ira garantir ao lactante e lactente uma educacgdoalimentar
e nutricional (EAN) adequada. O ebook desenvolvido vem como forma de descomplicar o
entendimento sobre o que € APLV paratodaa familia e estimular a alimentacéoinfantil, de forma
a tracar alternativas saudaveis e prazerosas para substituir o leite de vaca durante as refeicdes

diarias.

Palavras-chaves: Hipersensibilidade a Leite; Educacdo Alimentar e Nutricional; Material
Digital.



ABSTRACT

Cow's milk protein allergy (CMPA) is commonly diagnosed during childhood. In it, the
immune system reacts against cow's milk proteins, which exposes the body to different types
of allergic reactions. Its signs and symptoms are the main form of clinical diagnosis of the
disease, having as main measure the exclusion of cow's milk from the diet. As a way to reduce
the impacts of this allergy, the presence of a nutritionist should be considered. This professional
will ensure to the lactating woman and infant an adequate food and nutrition education (FNE).
The ebook developed comes as a way to uncomplicate the understanding of what is CMPA for
the whole family and encourage infant feeding, in order to outline healthy and pleasant

alternatives to replace cow's milk during daily meals.

Keywords: Hypersensitivity to Milk; Food and Nutrition Education; Digital Material.
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1.0- INTRODUCAO E REVISAO DE LITERATURA

APLV ¢é a abreviacdo dada a alergia a proteina do leite da vaca, a qual ocorre devido a
reacdo alérgica do organismo contra algumas proteinas que compdem o leite de vaca, sendo
estas a alfa-lactoalbumina, beta-lactoglobulina, caseina e soro do leite. Estas reacGes podem

ocorrer devido a diferentes complicacGes, sendo estas:

Reac0es alérgicas do tipo I, mediadas por anticorpos como IgE, na qual os anticorpos séo
classificados como mediados, ndo IgE mediados ou mistos. Nas reacdes alérgicas com
anticorpos mediados o individuo tera uma alergia oral e gastrointestinal com sintomas clinicos
de sensacdo de aperto na garganta, vomito, diarreia e dor abdominal extrema. J& nos IgE néo
mediados e mistos pode ocorrer inUmeros outros sinais e sintomas como diarreia, sangue e
muco em fezes, refluxo gastroesofagico, aversdo alimentar e anemia ferropénica
(CARVALHO et al., 2014).

A reacdo do tipo Il nada mais é do que a reacdo do tipo mista ela é caracterizada por unir
dois mecanismos inflamatdrios que séo os IgE com as células T de citocinas que auxiliam na

ativagdo da resposta inflamatoria (FILHO et al., 2013).

A reacdo do tipo I, caracterizada pela formacdo de complexos compostos por antigenos

e anticorpos, gerando assim a ativacdo da resposta imunologica (MACITELLI, 2011)

Por fim, a reacdo tipo IV, mediada por células T sensiveis. Em uma reacdo alérgica contra

a proteina do leite de vaca esses mecanismos atuam sozinhos ou juntos (MACITELLI, 2011).

Esse tipo de alergia alimentar tem predominancia de ocorréncia na infancia, mas sua cura
pode ocorrer apds 0s 24 meses, pois a crianca consegue desenvolver melhor os anticorpos

fazendo com que o sistema imunoldgico aceite as proteinas do leite de vaca.

Diante dessas informag¢Bes mencionadas observa-se 0 qudo importante € a mudanca de
habitos alimentares e a exclusdo do leite e seus derivados da dieta, pois o contato com o leite
faz com que ocorra inUmeros sinais e sintomas que favorece a perda de apetite que gera reducédo
dos nutrientes ingeridos provenientes da dieta resultando assim no déficit de crescimento e em
algumas situagdes mais agravadas a desnutricdo da crianga e anemia podendo levar a crianga a
morte ou a perda de massa cefalica fazendo com que a crianca tenha um baixo desempenho,
fisico, motor e cognitivo (BARBERI et al., 2014).



Outro aspecto que deve ser relatado é a importancia da participagdo do nutricionista
nessas situacdes de APLV, pois diversas vezes a APLV é diagnosticada desde o nascimento e
com isso a mée nutriz precisa de orientaces e de uma dieta balanceada em macro e
micronutrientes para garantir o crescimento adequado da crianga, mas ela também precisa
excluir da sua dieta o leite para poder dar continuidade ao aleitamento, apds os 6 meses as dicas
podem persistir para mée se ela quiser continuar o aleitamento, mas se a mesma nao quiser isso
pode ser direcionado apenas a alimentacdo da crianca e por isso é importante ler os rétulos
atentamente, pois alguns ingredientes sdo produtos lacteos disfar¢ados, separar os utensilios
evitando a contaminacao cruzada no ambiente de culinaria pois isso favorece a ocorréncia de
sinais e sintomas graves que desfavorece o crescimento e desenvolvimento como mencionado
acima (CORTEZ et al., 2007).

A substituicao do leite em algumas refei¢cGes pode ser uma coisa dificil para alguns pais,
pois por vezes 0S mesmos nao possuem contato a informacdes de facil entendimento, fazendo
com que a crianca ndo tenha uma alimentacdo adequada e uma convivéncia social mais
dindmica, seja por falta de um bolo de aniversério que tanto deseja ou por ndo saber o que
comer dentro ou fora de casa, fatores contribuiram para a criacdo de um ebook educativo para

criangas com APLV.

O material educativo para criangas com APLV contém uma breve e criativa introducgéo
sobre o0 que € a alergia a proteina do leite de vaca, sendo nele abordado atividades de educa¢édo
alimentar e nutricional, na qual foi apresentado oito atividades ludicas de cunho pedagdgico
voltadas a educacdo alimentar das criancas com APLV, além de ser composto também por
receitas sem adicdo de leite de vaca e que podem ser desenvolvidas de forma criativa, podendo
algumas delas ter a participacdo dos responsaveis junto a crianca de maneira a estimular a
alimentacdo equilibrada. Contudo, a criagdo do ebook favorece ao maximo que 0s pais
promovam aos seus filhos uma alegria ao consumir outros alimentos que terdo gosto de infancia
e que favorecem seu bem-estar e crescimento evitando que ocorra sérias complicacdes ligadas
a saude e desenvolvimento da crianca. Além disso, o Ebook ird promover uma educacgéo
alimentar favorecendo assim a diminui¢cdo de produtos que podem ocasionar a longo prazo

maleficios a saude.
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2.0 MATERIAS E METODOS

2.1- MATERIAIS

No presente estudo, foram utilizados materias digitais como notebooks, internet digital,
pacote office, artigos cientificos da plataforma Scielo, diretrizes brasileiras de alergia
alimentar, sites e livros de receitas para alérgicos, eletrodomésticos e alimentos para as
preparacdes culinarias a fim de elaborar o contetdo para a criagdo do ebook digital educativo

que sera confeccionado por completo no programa Canva.

2.2 METODOS

Os tdpicos a seguir demonstram os métodos utilizados para o desenvolvimento dos
capitulos do ebook digital, sendo este destinado a faixa etaria de lactentes e pré-escolares com

alergia a proteina do leite de vaca.

2.2.1 Explicacdo sobre: “o que é Alergia a Proteina do leite de Vaca”

Foram utilizados artigos cientificos do portal Scielo, Bireme e Capes e diretrizes
brasileiras de alergia alimentar para realizar a explicacdo completa sobre a patologia em
questdo. Os textos foram elaborados utilizando linguagem simples, evitando a citacdo de
linguagem técnica. Além disso, o contetdo foi destacado com a presenca de figuras sobre a

tematica.

2.2.2 Projeto de Educacdo Alimentar e Nutricional

O ebook digital também traz a explicacdo sobre estratégias alimentares e exercicios de

Educacdo Alimentar e Nutricional (EAN).
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Desta forma, serdo apresentadas cinco atividades interativas para os pais e familiares
realizarem com seus filhos, como maneira de estimular a alimentagéo infantil adequada, serdo

elas:

2.2.2.1 Descobrindo os alimentos através dos sentidos (paladar, olfato e tato)

Esta dindmica sera realizada pelos responsaveis e com auxilio de uma venda que sera
colocada sobre os olhos da crianca, permitird que ela explore todos os seus sentidos (exceto a

visdo) para tentar descobrir qual alimento esta em sua frente.

2.2.2.2 Leitura de conto de fadas

Nesta atividade foi reescrito a histéria da Branca de Neve, na qual ao invés de a
protagonista morder uma maca envenenada, ela ganhara muita energia e outros beneficios ao
comé-la. Os pais deverdo ler para seus filhos e em seguida sera disponibilizada uma receita de

bolo de magd integral para estimular toda a familia a colocar a mdo na massa.

2.2.2.3 Reflexdo sobre “de onde vém nossos 0s alimentos?”

Esta atividade visa informar a importancia da sustentabilidade nas préaticas diarias,
trazendo também o conhecimento sobre o que sdo alimentos in natura. Nela serd mostrado as
criangas todas as etapas de producdo dos alimentos, ou seja, desde sua plantagdo até a chegada

em nossas mesas, explicando de maneira ilustrativa e de facil entendimento.

4.2.2.4 Elaboracéo de jogo da memoria

Nesta EAN, a crianca e 0s pais ou responsaveis terdo que recortar do livreto as imagens
de alimentos in natura e de preparagdes culinarias que fardo parte do jogo da memoria. Em

seguida as imagens deverao ser embaralhadas e distribuidas pela mesa para que desta forma as
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criangas tentem encontrar as cartas compativeis, proporcionando um conhecimento basico

sobre a culinaria caseira e 0s principais alimentos contidos em cada preparacao.

4.2.2.5 Comendo com atencdo plena

Esta atividade tem a funcdo de despertar o entendimento pelos sentidos de fome e
saciedade da crianca, além de estimular seu paladar. Para isso, ela devera comer suas refei¢es
com calma, sem nenhuma distragédo, sentindo todos os sabores (doce, azedo e amargo) e
parando de se alimentar quando se sentir saciada, aléem de incentivar a importancia da

mastigacao.

4.2.3 Receitas para APLV

Para incentivar o ato de cozinhar em casa e com toda a familia, foram selecionadas 20
receitas que serdo disponibilizadas no ebook.

Todas as receitas possuem correlacdo com o publico infantil com APLV para que

possam realizar refeicdes saborosas, divertidas e nutritivas diariamente, sem conter leite.

Apbs a escolha e execucdo das receitas, foi realizada a analise de aceitabilidade das

receitas, sendo que todas essas etapas foram realizadas pelas autoras do estudo.
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3.0 - RESULTADOS

Apos a pesquisa e a revisdo cientifica, foi elaborado um material educativo, sendo este
apresentado abaixo em formato de texto e no APENDICE A em formato de ebook
confeccionado no CANVA.

A confeccdo do material aconteceu em 6 fases:

e 12fase - Definicdo dos assuntos abordados no e-book.

e 2% fase — Levantamento bibliografico: Obtencdo das informacbes sobre os assuntos
abordados no material.

o 32fase — Leitura e selecéo das informacdes referentes ao tema.

e 42fase — Elaboracéo de atividades de educacdo alimentar e nutricional

e 52 fase — Confeccdo de 20 receitas adaptadas para APLV.

e 62 fase — Formatacdo do ebook através do aplicativo CANVA.

Como resultado do presente estudo, temos a seguir o contetdo do material educativo.

CAPITULO 1 - INTRODUCAO TEORICA
O que é Alergia a Proteina do Leite de Vaca?

A alergia a proteina do leite de vaca (APLV) é uma doenca inflamatdria que ocorre a
partir da ingestdo de leite e seus derivados causando uma reacdo imunolégica adversa as
proteinas presente nele, principalmente a caseina (proteina do coalho) e as proteinas do soro
(alfa-lactoalbumina e betalactoglobulina) (CONITEC, 2017).

As reagdes imunologicas podem ser expressas de diferentes formas, sendo que as mais
comuns sdo manifestacfes gastrointestinais, com sintomas clinicos de sensacdo de aperto na
garganta, vomito, diarréia e dor abdominal extrema. Porém, algumas criancas também

desenvolvem sangue e muco em fezes, refluxo gastroesofagico, feridas na pele, aversao
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alimentar e anemia ferropénica devido a diminui¢do do consumo alimentar (CARVALHO et
al., 2014).

CAPITULO 2 - ALIMENTACAO PARA CRIANCAS COM APLV
Como deve ser a alimentacao de uma crianca com APLV?

Os primeiros 6 meses de vida da crianca devem ter o aleitamento materno exclusivo,
estendendo-o até 2 anos de vida em conjunto da alimentagdo complementar. Uma crianca que
desencadeia 0 APLV durante o periodo de amamentagdo deve continua-la, porém mée lactante
deve excluir de sua dieta alimentos que contenham leite e seus derivados evitando episodios de
alergia ao lactente (CARDOSO et al., 2011).

Introducdo Alimentar

Com a introdugédo alimentar, a alimentagdo se torna complementar ao aleitamento
materno, podendo optar pelo método BLW ou tradicional contidos no Guia Alimentar Para
Criancas Brasileiras Menores de 2 Anos (BRASIL, 2019).

O método baby led weaning (BLW) proporciona ao bebé um melhor desempenho das
capacidades cognitivas e motoras, além de favorecer que a crianca desenvolva de forma integral
as papilas gustativas, conhecendo assim, sua textura, cor, cheiro e sabor, esse método de
introducdo permite que a crianca tenha contato com diferentes alimentos (SBP, 2017).

A abordagem tradicional proporciona a crianca um contato mais simples com 0s
alimentos, pois eles sdo fornecidos na consisténcia de papas onde todos os alimentos se
misturam, dificultando a diferenciacéo do sabor dos alimentos ali presentes, favorecendo assim

um menor conhecimento e contato com os alimentos (CONITEC, 2017).

Nessa situacdo, a consisténcia da papa é aumentada de acordo com a passagem dos
meses e a comida é fornecida a crianga com auxilio de uma colher, diferente do método BLW,
0 qual é oferecido primeiramente a crianca o0 alimento pego com as préprias maos e

posteriormente a familia podera ajudar se preciso com uma colher (SBP, 2017).
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Figura 1 — Método BLW

Fonte: Blog da Liv Up.

Figura 2 — Método Tradicional

Fonte: Panelinha.

Alimentac8o Deve Ser Variada!

A oferta de alimentos variados e mais naturais, sdo fundamentais nesta idade, pois é o
momento que a crianga conhece os alimentos e cria habitos alimentares que refletirdo em toda
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sua vida. As preparacOes culinarias irdo ajudar na variedade alimentar e na maior aceitabilidade
destes alimentos para as crian¢as. Desta forma, cabe aos pais oferecer a crianca frutas, legumes,
verduras, arroz, feijao e todos os alimentos que tiverem acesso e traga qualidade alimentar as
refeicdes da crianga, contemplando todos os grupos alimentares (carboidrato, proteina e
lipidios) e todos os nutrientes fundamentais para o crescimento e desenvolvimento da crianca
(BRASIL, 2019).

A crianga que apresenta Alergia a Proteina do Leite de Vaca deve contemplar todos
esses alimentos e grupos alimentares em sua rotina, mas sempre excluindo de sua alimentagéo
alimentos que contenham leite e seus derivados, como manteiga, iogurte, creme de leite, etc,
devendo ter atencdo redobrada ao consumo de célcio presente em outras fontes, incluindo
alimentos como vegetais verdes escuros (couve, espinafre, brocolis etc), castanhas e sementes
(gergelim, por exemplo), para que ndo haja deficiéncia desse micronutriente (CORTEZ et al.,
2007).

Devido a possiveis contaminacdes cruzadas dentro da propria casa e fora dela é
importante que a criancga tenha seus utensilios alimentares individuais, como talheres, pratos e
copos, mantendo sempre a higiene dos equipamentos compartilhados, como bancada e mesa
de jantar. Caso os pais prefiram, € possivel que a familia adquira a dieta de exclusdo do leite
de vaca quando unidos, até que a criangca comece aos poucos a inserir este alimento em sua

rotina, de forma gradual e com acompanhamento profissional (ASBAI, 2018).

CAPITULO 3 - EDUCAQAO ALIMENTAR E NUTRICIONAL
Atividade 1: “Descobrindo 0s Alimentos”

1. Pais ou responsaveis devem posicionar sobre os olhos da crian¢a uma venda, de maneira que

a mesma nao enxergue nada.
2. Em seguida, deverdo colocar alimentos disponiveis em sua casa nas maos da crianga

3. Peca para que a crianca tente identificar qual é o alimento através de sua textura, tamanho,

cheiro e por ultimo sabor.
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Fonte: Danoninho.

Atividade 2: “Leitura de Conto de Fadas”

Pais ou responsaveis devem relatar de forma criativa e ludica a histdria da recontada da Branca

de Neve.

Nesta atividade o alimento alvo seréa a maca, mencionando todos os beneficios que a maca da
Branca de Neve traz a saude. Apos a leitura, 0s pais ou responsaveis junto com as criangas
desenvolveram uma receita de bolo de macé integral sem leite para estimular toda a familia a

colocar a mao na massa.
HISTORIA:

Era uma vez uma menina chamada Branca de Neve, a mesma tinha uma beleza
magnifica e uma bela humildade no coracdo. Na mesma vila, havia também uma rainha méa
com o coracdo cheio de trevas e maldades e que se achava a pessoa mais bela de todas,
perguntando ao seu espelho diariamente a seguinte frase: "Espelho, espelho meu existe alguém

mais bela do que eu?" E sempre o espelho respondia ""ndo, excelentissima rainha".

Certo dia o espelho respondeu que existia uma pessoa mais bela e isso deixou a rainha
méa com muita raiva fazendo com que o seu 6dio tomasse conta de sua vida e reino. Sabendo
que existia alguém mais bela, a rainha perguntou ao espelho quem era a pessoa mais bela e ele

respondeu a branca de neve e refletiu seu rosto no espelho.
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A branca de neve morava na floresta com 7 andes, pois havia perdido seus pais, 0s 7
andes eram a unica familia que a branca de neve tinha e os mesmo tinham no coracgéo

humildade, paz e conseguiam perceber todo sinal de raiva, tristeza e maldade.

A rainha estava cheia de raiva e queria acabar com a vida da branca de neve e entéo
colocou seus guardas a procura de branca de neve e como ja esperado 0s mesmo a encontraram
e disseram a rainha onde a mesma estava, sem perder tempo a rainha ja foi ao encontro de
branca de neve e fez uma falsa amizade, pois a mesma se transformou em uma velha senhora

para colocar seu plano feiticeiro em agéo.

Os 7 andes logo perceberam que havia um sentimento ruim no ambiente e se atentaram
e comecaram a investigar a amizade da branca de neve com a bruxa e foi assim que 0s mesmo
descobriram o plano de envenenamento da bruxa e planejaram de realizar a troca das macas
fazendo com que a maga entregue a branca de neve fosse uma magé rica em vitaminas e
minerais, deixando Branca de Neve disposta, cheia de energia e forca para combater a bruxa,

fazendo com que todo mal e 6dio acabasse.
Atividade 3: “De Onde Vem Os N0ssos Alimentos”

Nessa atividade os pais ou responsaveis mencionaram e apresentaram atraves de
imagens ilustrativas qual a origem do alimento e qual percurso o alimento faz para chegar a

mesa de cada pessoa.

Preparar ¢
consumir

Fonte: Elaborado pelas autoras.
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Cada etapa de producdo do alimento é importante para que tenhamos um alimento de

qualidade em nossas mesas.

Pensando em sua plantacdo e cultivo, quando escolhemos alimentos locais cultivados
em solos saudaveis, contribuimos com o crescimento de pequenos produtores, favorecemos a

ecologia e consumimos alimentos mais saudaveis, com maior teor de vitaminas.

Quando o alimento chega em nossas casas podemos escolher diversas formas de
preparo, mas vale lembrar quanto cada alimento é valioso, tentando consumi-lo em sua

totalidade e evitando 0 maximo de descarte, a fim de diminuirmos o impacto ambiental.

Atividade 4: “Jogo da Memoria”

Nesta atividade os pais ou responsaveis irdo destacar do livreto uma folha na qual estardo as
cedulas do jogo, apos esse processo os fundos das cédulas deverdo ser coloridos com lapis de
cor. Esse jogo fara com que a crianca memorize qual é o alimento principal de cada preparacédo
e para isso € necessario que 0s pais ou responsaveis distribuam as cédulas do jogo ja coloridas

sobre uma mesa.

Recorte com ajuda dos Recorte com ajuda dos
pais! pais!

-??“.a* @

Torta de mogh

Grdo de Bico Homus

“i
mogd
@ Maionese do a '

Abacate obocate

Maorango Vitamina

vie

3 , R A

’ % \"\.-_ '-.’/'
¥ Cevowa Péo do conoua

Rucuka Roto com rucul

Fonte: Elaborado pelas autoras.
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Atividade 5: “Comendo com Atenc¢édo Plena”

Esta atividade tem a funcéo de despertar o entendimento pelos sentidos de fome e saciedade da
crianga, além de estimular seu paladar. Para isso, ela devera comer suas refei¢cbes com calma,
sem nenhuma distracdo, sentindo todos os sabores (doce, azedo e amargo) e parando de se

alimentar quando se sentir saciada.

Esse exercicio deve estar presente nas refeicdes sempre que possivel, de forma que a crianga
conheca todos 0s sabores e aprenda a gostar de novos alimentos, além de aprender a comer em

quantidades certas, sem exageros.

Exemplo:

Sente-se a mesa para almocar junto com seu filho, coloque o prato na mesa, desligue os
celulares, tv e qualquer outra distragdo. Pecga para que a crianga mastigue bem o alimento e
conte os sabores que esta sentindo. Quando estiver satisfeita, retire seu prato, caso ainda tenha
muita comida guarde e na proxima refeicdo cologue menos, aprendendo as quantidades que a

crianca necessita.

Este é um trabalho gradual, que deve ser repetido até que se torne habito.

CAPITULO 3 - HORA DE POR A MAO NA MASSA: RECEITAS

Leite de Aveia

Ingredientes:

1 xicara de aveia
3 xicaras de agua

Agua para deixar de molho



Modo de Preparo:

1. Coloque a aveia em um recipiente e cubra com agua, deixe de molho por pelo menos 2
horas, preferencialmente de um dia para o outro na geladeira.

2. Depois de hidratar a aveia escorra a agua do molho usando uma peneira fina. A agua do
molho deve ser descartada.

3. Bata a aveia no liquidificador com 3 xicaras de agua fervida e deixe esfriar e utilize

agua filtrada em temperatura ambiente.

4. Depois de bater no liquidificador por uns 3 minutos, coe o leite de aveia caseiro

utilizando uma peneira fina ou um pano de prato limpo.

5. Guarde na geladeira por uns 3 ou 4 dias em um recipiente fechado.

Pao de “Beijo”

Ingredientes:

2 xicaras (de chad) bem cheias de mandioquinha (batata baroa) picada 1 e ¥ xicara

(de cha) de polvilho doce
Y, xicara (de chd) de polvilho azedo

1 colher (de chd) de fermento quimico em p6
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Y4 de xicara (de chd) de agua

5 colheres (de sopa) de 6leo

Y xicara (de chd) de sementes (chia, linhaca, gergelim etc), opcional
1 colher (de chd) de sal

Modo de Preparo:

1. Antes de tudo, cozinhe a mandioquinha. Em uma panela com agua fervente, coloque a
mandioquinha picada e deixe cozinhar até ficar macia (espete um garfo ou faca e ele deve
atravessar com facilidade).

2. Escorra bem e em seguida amasse as mandioquinhas ainda quentes com um garfo, até

obter um puré uniforme. Reserve.

3. Pré-aqueca o forno a 210°C. Em uma vasilha, cologue o polvilho doce, o polvilho

azedo, as sementes, o fermento quimico em po6 e misture.

4. Cologue a &gua, o 6leo e o sal em uma panela pequena, misture e deixe ferver. 5.
Quando estiver borbulhando, desligue e jogue sobre a mistura dos polvilhos. 6.

Misture bem até virar uma farofinha.

7. Adicione o puré e misture novamente, até obter uma massa uniforme. 8. Modele
bolinhas de tamanho médio, cerca de 4cm de diametro, e coloque em uma assadeira

antiaderente.

9. Leve para assar por cerca de 50 minutos ou até os paezinhos ficarem rachados e

completamente assados.

10. Esté pronto!

~———
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Homus

Ingredientes:

1 % de xicara de grao-de-bico

2 dentes de alho

4 xicaras (cha) de agua

6 colheres (sopa) de tahine (pasta de gergelim)

6 colheres (sopa) de caldo de limdo (cerca de 2 unidades)
sal a gosto

azeite a gosto para servir

paprica a gosto para servir (opcional)

Modo de Preparo:

1. Numa tigela grande, coloque o grdo-de-bico, cubra com a agua. Cubra com um prato e

deixe de molho por pelo menos 8 horas.

2. Apos, escorra a dgua e transfira os graos para a panela de pressdo. Amasse e descasque

os dentes de alho. Junte ao grao-de-bico, acrescente a dgua, tampe e leve ao fogo médio.

3. Assim que a panela comegar a apitar, abaixe o fogo e deixe cozinhar por 15 minutos.

Desligue o fogo e espere toda a presséao sair antes de abrir a tampa.

4. Reserve % de xicara (cha) do caldo de cozimento e escorra o restante por uma peneira.

Deixe o grao-de-bico cozido amornar por cerca de 10 minutos antes de bater

5. No liquidificador, junte o grdo-de-bico morno (com os dentes de alho cozidos), o caldo de
limdo, a tahine, a &gua do cozimento reservada e tempere com sal. Bata por cerca de 3
minutos até ficar bem liso e cremoso. Sempre que necessario, desligue o liquidificador ou

processador e raspe a lateral do copo com uma espatula para bater de maneira uniforme.

6. Transfira 0 homus para uma tigela, de preferéncia com tampa e leve a geladeira para

esfriar (0 homus pode ser mantido na geladeira por até 5 dias).



Paozinho de Cenoura

Ingredientes:

1 unidade média de cenoura sem casca

1 xicara de leite vegetal ou 4gua

3 colheres de sopa de agua

Y colher (sopa) de fermento biologico seco
2 colheres (sopa) de mel ou melado de cana
3 colheres (sopa) de 6leo vegetal

2 xicaras de farinha de trigo branca

2 Xicaras de farinha de trigo integral

Y colher (sopa) de sal

Modo de Preparo:

1. Em uma tigela grande coloque o fermento, o mel e a agua, misture e reserve.

2. Enquanto isso, coloque a cenoura e o leite ou dgua no liquidificador, bata até obter

uma mistura muito homogénea.
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10.

11.
12.
13.

14.
15.
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Despeje a mistura na tigela, acrescente o 6leo e misture.

Em uma vasilha, misture as duas farinhas de trigo, integral e branca.

Comece a acrescentar a mistura de farinha de trigo aos poucos junto aos demais
ingredientes e v mexendo com a ponta dos dedos, ao colocar mais ou menos metade da
farinha, com a massa ainda mole coloque o sal.

Entdo, continue adicionando a farinha até obter uma massa que ndo grude muito nas
mé&os, a quantidade pode variar um pouco.

Coloque a massa sobre a bancada e sove por aproximadamente 10 minutos, acrescente
farinha quando necessario, mas ndo exagere.

Assim que a massa estiver lisa e elastica, coloque-a na tigela e cubra com um pano ou
com filme plastico e leve para crescer por aproximadamente 1h15 em local fechado.
Assim que a massa estiver dobrado de volume, divida em 20 partes iguais, rendendo pées
de aproximadamente 50 gramas.

Modele bolinhas de massa e acomode-as em uma forma grande untada deixando
espaco entre elas para que possam crescer.

Leve para fermentar novamente por aproximadamente 30 minutos.

Pincele 1 ovo batido em cima das bolinhas.

Entdo, leve os pées ao forno preaquecido a 180°C e asse por aproximadamente 30
minutos.

Os paes ficardo com a superficie dourada.

Retire do forno e deixe-os esfriar sobre uma grade.

Strogonoff de Grdo de Bico com Creme de Castanha

Ingredientes:



2 Xicaras de grao-de-bico cozido, com caldo
Y cebola picada

fio de 6leo ou azeite

2 xicaras de polpa de tomate

Y4 Xicara de castanha do para ou de caju

Y, de xicara de &gua filtrada

Y, de xicara de cebolinha fresca picada

sal e pimenta-do-reino moida a gosto

Modo de Preparo:

1. Primeiro prepare o creme de castanhas

2. Na noite anterior, cologue as castanhas em uma vasilha e cubra com agua. No dia
seguinte, retire essa agua e leve as castanhas para o liquidificador para bater junto a ¥4
de xicara de agua filtrada. Coe a mistura com auxilio de uma peneira fina. Reserve.

3. Em uma panela, adicione o fio de 6leo de a cebola picada, deixando refogar bem.

4. Adicione o gréo de bico cozido e a polpa de tomate.

5. Misture e cozinhe em fogo alto por alguns minutos, até comecar a ferver. Se o grédo de
bico estiver sem o caldo, vocé pode adicionar um pouco de agua.

6. Reduza o fogo e adicione o creme de castanhas. Misture, cozinhe por mais um minuto e
desligue.

7. Finalize com cebolinha fresca picada. Sirva com arroz, chips, salada ou o que vocé
preferir.

8. As sobras podem ser armazenadas em um pote de vidro fechado na geladeira por até 3

dias.
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Panqueca de maca

1 1/3 xicara de farinha integral

Y xicara de bebida de aveia

1 xicara de puré de maca

2 unidades tamaras

1 colher de cha fermento em pé

1/4 colher de cha bicarbonato de sodio
1/2 colher de sopa canela (em p0)

1/2 colher de chéa vinagre de maca (opcional, mas ficardo mais altas e fofas).

Modo de preparo

1. Coloque todos os ingredientes em um recipiente e misture até obter uma massa
homogénea.

2. Pré-aqueca uma frigideira em temperatura alta, depois coloque em fogo médio/baixo e
unte-a se necessario.

3. Colocar massa na frigideira e virar de ambos os lados.

4. Retire e cologue sobre uma grelha.

5. Repita até terminar a massa.
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6. Sirva a gosto.

Frozen de abacate e cacau

Ingredientes:
2 avocados maduros
2 colheres de sopa de cacau em p6 100%

4 colheres de sopa de melado de cana ou Acucar Demerara

Modo de Preparo:

1. Processe todos os ingredientes até obter um creme homogéneo.
2. Cologue em potes individuais ou em uma travessa e leve a geladeira por

aproximadamente 2 horas.
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Vitamina cremosa de morango com améndoas

Ingredientes:
6 Morangos

1 copo médio de leite de améndoas
Modo de preparo:
1. Bata os ingredientes no liquidificador os ingredientes até obter um creme homogéneo.

2. Sirva-se.

Inhaminho
Ingredientes

2 unidades de inhame

2 xicaras de morango

Modo de preparo

1. Descasque o inhame em cubos médios.

2. Em uma panela com &gua, cozinhe até ficar bem macio ao toque do garfo.
3. Escorra e leve a geladeira até ficar gelado.
4

Bata em um liquidificador ou processador com a fruta escolhida e sirva.
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Leite de amendoim

Ingredientes:

1 copo de amendoim sem casca

Modo de Preparo:

1
2
3.
4

Deixe os amendoins de molho por 12 horas.
Logo apas, cologue-os em agua fervente por 5 minutos.
Depois bata-os com 500 ml de agua e coe em pano.

Sirva ou reserve em um recipiente com tampa.




Caldo de Mandioca

Ingredientes:

1 Mandioca média
1/2 kg de musculo
1 unidade de tomate
1 unidade de cebola
2 dentes de alho
Cebolinha, a gosto
Salsinha, a gosto

Sal, a gosto

Modo de preparo:
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1. Em uma panela de pressao frite a cebola e 0 alho e adicione o tomate e ap0s acrescente a

carne e deixe fritar um pouco a carne.

2. Logo depois coloque agua e deixe a carne cozinhar por 40 minutos.

3. Retire a pressdo da panela e em seguida retire a carne e cologue a mandioca para cozinhar

na mesma agua que a carne e deixe cozinhar de 10 a 20 minutos.
4. Desfie a carne e reserve- a

5. Retire a pressao da panela e apds retire a mandioca com a caldo e bata em um

liquidificador

6. Coloque a carne desfiada e o caldo em uma panela e deixe apurar

7. Para finalizar coloque salsinha e cebolinha.
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Sorvete de manga com banana

Ingredientes:
% Manga
1 Banana

4 colheres de sopa de leite de coco em po

Modo de preparo:

1. Congele as bananas

2. Pique as mangas

3. Emum liquidificador coloque as mangas, leite em pd de coco e as bananas e deixe bater
até que tudo figue homogéneo

4. Coloque em um recipiente e leve para gelar

5. Para finalizar coloque mangas picadinhas para decorar.




Maionese de Abacate

Ingredientes

Polpa de 1/2 abacate
1 dente de alho
Coentro fresco a gosto
Suco de 1 liméo

Sal a gosto

1/2 xicara (cha) de azeite de oliva

Modo de preparo:

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador.

2. Coloque para gelar e sirva em seguida.

Tempura de Batata com lequmes

Ingredientes:

1 batata média

1/2 cenoura

1/4 de cebola média

1 colher de sopa de salsinha e/ou cebolinha
1 xicara de 4gua gelada

3/4 de xicara de farinha de trigo

Sal a gosto
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Modo de preparo:

1.

2.

Descasque e corte a batata e a cenoura em tirinhas, quanto mais finas, mais crocantes.
Corte cebola em tirinhas fininhas também.
Misture a batata, a cenoura e a salsinha em um pote.

Despeje a agua e depois va adicionando a farinha aos poucos e misturando, até que

fique com uma textura parecida com a de panqueca crua.

Asse-0 em fogo baixo em panela antiaderente.

Sirva.

Bolo de maci integral da branca de neve

Ingredientes:

3 0vos

1 xicara de agucar demerara

2 Xicaras de farinha de arroz integral

Y de xicara de 6leo de soja

3 macés grandes

1 colher de fermento em p6

1 colher de canela em pé

1 pitada de sal
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Modo de preparo:
1 Descasque as magas e reserve suas respectivas cascas.
2 Pique em cubos as magas.

3 Em um liquidificador bata as cascas das macas com 6leo, aglcar e o ovo, para dar mais

sabor de maca no bolo adicione meia maca picada no preparo.
4 Adicione a farinha e deixe bater.

5 Logo depois adicione o fermento a canela e a pitada de sal e deixe bater por mais uns

minutos.
6 Unte uma forma e coloque a mistura e leve ao forno por 40 minutos.

7 Para finalizar retire o bolo da assadeira e polvilhe acucar e canela.

Empadinha de frango com milho

Ingredientes para a massa:
% xicara de farinha de trigo
Y5 xicara de agua

Y4 xicara de azeite

1 pitada de sal

1 pitada de acucar
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Modo de preparo da massa:

1 Misture bem todos ingredientes, quando a massa estiver consistente comece a sovar a massa
e logo depois estique a massa com o rolo.
2 Passe 6leo e farinha nas formas e cologque a massa.

3 Coloque o recheio e leve ao fogo.

Ingredientes do recheio:
6 Peito de frango sassami
Y5 de cebola

2 alhos

salsinha e cebolinha

sal

2 tomates

2 colheres de azeitonas

4 colheres de milho

Modo de preparo do recheio

1 Cozinhe o frango e o desfie.

2 Frite o0 alho e a cebola e logo ap6s adicione o frango e deixe fritar por instantes, depois
coloque o tomate e tampe a panela para que ele derreta e de a coloracdo vermelha para o
frango.

3 Adicione o milho e as azeitonas picadas e deixe cozinhar por 1 minuto, ap6s coloque a
salsinha e cebolinha e separe.

4 Para finalizar coloque o frango dentro das empadinhas e leve ao forno por 10 a 15 minutos.



Hamburguer de Lentilha

Ingredientes:

Lentilha cozida:

1 xicara de lentilha crua e deixada de molho por pelo menos 8 horas
2 xicaras de agua filtrada

2 folhas de louro

1 colher (cha) de molho de soja (shoyu)

Hamburguer de Lentilha:

1 xicara de cebola picada (1 cebola grande)

1 xicara de arroz cozido (integral ou branco, preferencialmente ndo temperado)
1 xicara de cenoura crua ralada

1/3 de xicara de talo de sals&o cru picado

2 colheres (chd) de alho em po

1/2 colher (ch&) de cominho em p6

1 colher (sopa) de molho de soja (shoyu)

sal a gosto (uso em torno de 1 + 1/2 colher (ch&) no total)
pimenta-do-reino a gosto

1 xicara de salsinha fresca picada
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https://amzn.to/3jvdVxL
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1/2 xicara de farinha de aveia

2 colheres (sopa) de farinha de linhacga

Modo de Preparo

1.

Comece cozinhando a lentilha em fogo médio até que a lentilha fique cozida, mas ainda
firme, sem se despedacar. Escorra o excesso de agua (caldo de cozimento), caso seja

necessario, e descarte as folhas de louro.
Divida a lentilha cozida em duas partes.

Adicione metade da lentilna em um processador de alimentos junto com a cebola picada,
talo de salsdo picado, cenoura ralada, arroz cozido, sal, alho em p6, cominho em pé e shoyu.
Bata até misturar bem os ingredientes e quebrar a maior parte dos pedacos. Raspe as laterais

do processador com uma espatula, se for necessario, e continue batendo.

Transfira essa mistura para uma vasilha grande junto com a outra metade da lentilha cozida
e adicione farinha de aveia, farinha de linhaca, pimenta-do-reino a gosto e salsinha fresca
picada. Misture bem, de forma que todos os ingredientes fiqguem incorporados. Prove e
ajuste os temperos se achar necessario, bem como a quantidade de farinha de aveia e/ou de

linhaca.
Molhe as méos e modele a massa em hamburgueres do tamanho que desejar.

Cozinhe da maneira que preferir. Vocé pode assar o hamburguer de lentilha em forno a 180
graus por aproximadamente 30 minutos, até dourar, virando na metade do tempo. Também
é possivel fritar na frigideira com um fio de éleo vegetal, em fogo médio, virando quando

dourar.

Sirva.


https://www.plantte.com/como-fazer-farinha-de-aveia/
https://www.plantte.com/como-fazer-farinha-de-linhaca/
https://amzn.to/3jvdVxL

Bolinho de Arroz com Lentilha

Ingredientes:

2 Xicaras de cha arroz cozido
1 xicara de ché lentilha cozida
1 berinjela crua

1 berinjela assada no forno

1 cebola roxa

1 colher de sopa de cominho
1 colher de sopa de canela

1 dente de alho

Meio mago de hortela

1 ovo

Modo de preparo:
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1. Corte a berinjela crua e a cebola roxa em pequenos pedacos. Coloque-os numa frigideira

que possa ir ao forno. Regue azeite e tempere com cominho e a canela em pé. Leve ao forno

guente até que a berinjela esteja tostada.

2. Processe metade do arroz e metade da lentilha num processador de alimentos.
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3. Corte a berinjela assada e retire a polpa. Transfira para o processador junto com a berinjela
e cebola tostadas. Acrescente o ovo. Tempere com sal e coloque folhas de horteld. Bata
tudo.

4. Coloque um bowl e junte o restante do arroz e da lentilha. Mexa até tudo estar incorporado.

5. Faca os bolinhos com a ajuda de 2 colheres. Modele direto no 6leo quente. Pré aqueca o

forno a 200°c e asse 0s bolinhos por cerca de 25 a 30 minutos e sirva.

Bolo de Banana e Aveia

Ingredientes:

4 bananas nanicas bem maduras

2 0VO0S

3 colheres (sopa) de 6leo

1/4 de xicara de agUcar mascavo ou demerara
1 xicara de aveia em flocos finos

1 colher (sopa) fermento quimico

1/2 de colher (cha) de canela em pd

Modo de preparo:

1. Em um recipiente, amasse as bananas com um garfo até formar um creme.
2. Junte agora 0s ovos e a manteiga derretida e bata muito bem até se formar um creme
homogéneo.

3. Agora junte o agucar e misture até que ele se dissolva.
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Por fim adicione a aveia e o fermento e misture bem até que tudo se incorpore.
Transfira a mistura para uma forma untada e enfarinhada

Por cima adicione algumas bananas cortadas.

N o g &

Leve para assar em forno pré-aquecido a 180°C durante cerca de 30 minutos ou até que
espetando seu bolo com um palito ele saia limpo.

8. Se o palito sair levemente Umido, ndo se assuste, como esta massa leva bastante fruta, isso
é normal.

9. Depois disso é esperar esfriar para desenformar e servir.

Requeijdo de Inhame

1 inhame grande cozido, sem a casca

4 colheres (sopa) de azeite

1/2 talo de alho poré picadinho

1 dente pequeno de alho (opcional)

1 colher (sopa) de polvilho doce

Sal a gosto

Pimenta do reino a gosto

Suco de 1/2 limao (para conferir acidez e pungéncia, super necessarias nessa receita)
Modo de preparo

1 Batatodos os ingredientes no liquidificador até obter a textura desejada e esta pronto!

2 Duracerca de 3 ou 4 dias na geladeira.
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Pao de Aveia de Micro-ondas

Ingredientes:

1 ovo

2 colheres (sopa) farinha de aveia
1 colher (ch&) de fermento em pé

Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Batalevemente 0 ovo, em seguida acrescente a farinha de aveia e o sal. Por tltimo, adicione

o fermento e misture delicadamente.

2. Unte uma caneca ou recipiente que possa ir a0 micro-ondas. Despeje a massa e leve ao

micro-ondas por 2 minutos em poténcia alta.

3. Retire do recipiente imediatamente, sem colocar o recipiente sobre uma superficie fria para
que 0 pdo ndo acabe suando e murchando. O seu pdozinho de aveia ja esta pronto.

4. Dica: recheio o pdo e toste na frigideira ou sanduicheira.
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4.0 - DISCUSSOES DOS RESULTADOS

A realizacdo do material educativo no formato de ebook digital teve inicio no ano de
2021 e término no ano de 2022, visando o desenvolvimento de um material online e gratuito
para a populacdo, com linguagem de facil entendimento para que familiares de criangas com
alergia ao leite de vaca consigam compreender essa alergia e realizarem trocas alimentares
inteligentes para seus filhos, suprindo todas as necessidades nutricionais importantes para o

desenvolvimento e crescimento, além de contribuir com o tratamento da alergia.

Os primeiros capitulos realizados trouxeram compreensao sobre a patologia para 0s pais
e familiares, ou quem tenha interesse em conhecer mais. Seguindo disso, foi passada
informagdes sobre como manter uma alimentacao saudavel e equilibrada, abrangendo todos 0s
macronutrientes e micronutrientes essenciais, além de citar as principais fontes de célcio,
evitando hipocalcemia, ja que o leite de vaca hoje é conhecido como uma das principais fontes

deste mineral.

O principio de ciclo de producéo dos alimentos também foi abordado no ebook, de forma
a valorizar a agricultura local, incentivando pequenos produtores, tendo acesso a alimentos mais
baratos e levando a mesa alimentos mais saudaveis, pois normalmente sdo alimentos da safra,
colhidos recentemente, o que proporciona a maior disponibilidade de nutrientes nestes
alimentos (BRASIL, 2014).

Como forma de integrar a crianca com APLV, os capitulos de educacdo alimentar e
nutricional e o capitulo de receitas permitem com que ela conhega novos alimentos e preparos,
criando curiosidade e vontade de comer frutas, verduras, legumes, arroz, feijao etc., ja que ao

realizar as preparacdes junto aos filhos ha o despertar do interesse pela comida.

A alergia a proteina do leite de vaca é uma atopia presente na primeira infancia, pois sua
causa € a reacdo do sistema imunoldgico ha proteinas presentes no leite de vaca e elas podem
gerar no individuo inimeros sinais e sintomas graves, médios e leves. Além disso, houve um
aumento dos casos e por esse motivo a mesma passou a ser considerada um problema de saude
publica pois cerca de 1 a 17% das criancas apresentam APLV (FERREIRA et al., 2021).

Tempos passados o diagnostico dessa hipersensibilidade alimentar a proteina do leite

de vaca era muito raro de ocorrer e por isso ndo havia tantos casos confirmados, pois faltava
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conhecimento e tecnologia de exames para diagnosticar a APLV, atualmente como ja
mencionado ocorreu acréscimo dos casos e isso estd relacionado aos estudos que foram
realizados com o publico alérgico a proteina do leite de vaca que por sua vez buscou estratégias
de diagnostico e tratamento e que por esse motivo que atualmente existem milhares de exames
e testes que sdo capazes de identificar essa atopia e outras milhares visando como principio a

salde e qualidade de vida de todos que precisam. (AGUIAR et al., 2013).

A neofobia e seletividade alimentar € uma aversdo que tem predominancia no publico
atdpico a proteina do leite de vaca e isso esta relacionado aos sintomas derivados da ingestao
incorreta de alimentos que apresentam leite em sua composi¢éo e por esse motivo a crianga
passa a ter um certo medo e desinteresse de conhecer novos alimentos e por isso, seu plano
alimentar passa a ser escasso, devido a ingestdo de poucos alimentos e consequentemente, de
poucos nutrientes (GOMES et al., 2018).

Sabe- se que alergia a proteina do leite de vaca é uma situacao serissima e por essa razao
é suma importancia que os individuos portadores excluem da dieta todos os produtos derivados
de leite, além disso a presenca de um profissional nutricionista € importante para queocorra a
adequacao da dieta mediante as necessidades de cada individuo, orientar sobre os cuidados com
0 alergénico e também atuar com atividades de educacédo alimentar e nutricionalpara melhorar
a aceitacao dos alimentos ( MEYER et al., 2016).

A escassez do plano alimentar de individuos alérgicos esta relacionado a 2 fatores dieta
de exclusdo as aversdes alimentares neofobia ou seletividade e por esse motivo realizar
atividades de educacéo alimentar e nutricional é de extrema necessidade, pois as atividades tem
como objetivo de criar um lagco amigavel entre crianca e alimento permitindo que ocorra a
ingestdo de novos alimentos, além disso o individuo comeca a ter escolhas mais autbnomas e
com isso ocorre a melhora da qualidade de vida dos mesmos e isso sé ocorre por conta que essa
estratégia abrange aspectos pedagdgicos e a criatividade o que permite que a crianga tenha um
melhor aprendizado e por essa razdo a EAN é um termo que esta inserido em um dos principios
da nutricdo que é seguranca alimentar, pois a mesma tem o objetivo de permitir que 0s
individuos tenha uma alimentar adequada e segura do ponto de vista nutricional para que seu

crescimento e desenvolvimento ocorra de forma apropriada (GONCALVES, 2018).

O plano alimentar de uma pessoa alérgica precisa ser rodeado de frutas, verduras e

legumes, além disso para facilitar o dia a dia e preparac6es de lanches os pais ou responsaveis
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precisam ter uma variedade de receitas de facil preparo e com indmeros beneficios, nédo
apresentando leite ou derivados em sua composicdo (BRASIL, 2017). Sendo assim, o material
que foi elaborado consta uma pequena introdugdo sobre o conceito de APLV, atividades de
EAN para o publico alergénico e receitas com a exclusao de leite e de facil preparo que visam
a qualidade alimentar dos individuos além de preservar aspectos alimenticios relacionados da

infancia como bolos de aniversarios, brigadeiros entre outros.

Desta forma, o material educativo elaborado no presente estudo foi direcionado ao
publico alérgico a proteina do leite de vaca, apresentando preparacdes e atividades voltadas a
exclusdo do leite e derivados e substituicdes nutritivas e chamativas para melhor aceitacdo dos
alimentos. Além disso, as receitas presentes no material sdo de facil preparado e apresentam
boas caracteristicas organolépticas e visuais, permitindo assim que os individuos tenham uma
melhor aceitacdo das preparacdes melhorando sua qualidade de vida e aumentando a variedade
de alimentos ingeridos favorecendo assim um melhor desenvolvimento e crescimento da

crianca alérgica.
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7.0 - CONSIDERACOES FINAIS

Apbs a elaboracdo do presente estudo, pode-se concluir que o material educativo
desenvolvido é de extrema importancia visto o contetdo cientifico explicado através de
linguagem simples e direta, sendo fundamental para criangas que apresentam alergia a proteina
do leite de vaca, oferecendo aos pais e familiares informagdes atuais e atividades praticas, que
poderdo beneficiar essas pessoas por meio digital, sendo disponivel para a populacdo em geral.
Além disso, o material elaborado no estudo permite que futuramente seja realizada a
distribuicdo impressa, beneficiando assim os pacientes da Clinica de Nutricdo do
UNISAGRADO e a todos os demais interessados, contribuindo para o atendimento dos

estudantes de nutricdo com pacientes alérgicos.
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