alérgenos mais comuns:

* Arroz | * Aveia | * Centeio | ceredais @
* Cevada | * Milho | * Trigo

Informagdes importantes:

Os cereais sé@o alergénicos, de um modo geral, quando ingeridos e por isso geralmente produzem
sinfomas alérgicos no aparelho digestivo, como vémitos, célicas, diarreias e inchagos e/ou lesées na
boca e na garganta. Em alguns casos podem causar sinftomas gerais no corpo mais graves como
urticdrias na pele, sintomas respiratérios, cardiovasculares e a anafilaxia. O que causa a alergia séo
proteinas presentes nesses alimentos, os alérgenos, e basta uma pequena quantidade destes para
desencadear as crises, que podem ocorrer de minutos a horas apés a ingestéo.

O principal cereal causador de alergias é o trigo, como consequéncia provdvel de seu frequente uso no
cotidiano. Dificilmente se faz uma refeicéo sem o uso do trigo, seja como pdo, macarrdo, cremes,
pudins, sorvetes, pasteis, mingaus, bolos, biscoitos, carnes processadas (salsichas e kani), molhos e
inUmeros outros alimentos. Eles podem, inclusive, estarem presentes em produtos ndo alimenticios,
como cosméticos e massas de modelar. O trigo provoca em geral reacées alérgicas digestivas, mas
pode causar sensibilizacdes respiratérias, quando sua farinha, que geralmente é bem fina, é inalada.

Em relag@o aos outros cereais, o milho também provoca manifestagées alérgicas, principalmente quando
utilizado sob a forma de fubd ou maisena, que estd incluso em inGmeros alimentos de uso cotidiano,
incluindo os industrializados. Por isso é importante sempre ler com atencéo o rétulo dos produtos.

reacdes cruzadas eventuais:

Nas reacées aos vegetais deve-se levar em conta a “sensibilidade cruzada” que pode existir,
principalmente entre os membros de um mesmo grupo (familia) vegetal. Ou seja, uma alergia a um
alimento vegetal pode significar uma alta probabilidade a se ter alergia a outro vegetal que seja do
mesmo grupo.

Alguns exemplos destes grupos sdo:

¢ Graminae: Milho, trigo, arroz, cevada, centeio, aveia e cana de aglcar.

¢ Liliaceae: Cebola, cebolinha, alho, alho porré e aspargo.

® Anacardiaceae: Manga, caju, cajd, umbu e pistache.

¢ Leguminoseae: Amendoim, feijdo, soja, ervilha, grao-de-bico, lentilha e tamarindo.
¢ Concurbiaceae: Melancia, pepino, meléo, abdbora e chuchu.

¢ Rutacece: Laranja, liméo, lima, toranja e tangerina.

atitudes para ajudar a controlar a sua alergia:

1- Leia frequentemente e atentamente a lista de ingredientes no rétulo dos produtos, incluindo a
secdo de "pode conter", para confirmar a auséncia do alérgeno. Atentar principalmente para
produtos industrializados, molhos e sobremesas e leve em consideracéo o fato das empresas
mudarem constantemente os ingredientes de seus produtos.

2- Atentar para talheres, panelas, grelhas, chapas e utensilios de cozinha "sujos" com o alérgeno,
para evitar a contaminacdo cruzada, ou seja, que o alimento alergénico passe de uma porgéo ou
guarnicé@o para a outra. Lembrar que uma pequena quantidade do alérgeno |4 é capaz de desen-
cadear as crises.

3- Cuidado com refeicdes em restaurantes e lanchonetes, lugares onde a contaminacéo cruzada
pode ocorrer mais facilmente.

4- Ensine as criancas alérgicas quais os alimentos elas devem evitar e para que elas informem seus
professores e cuidadores.
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