
A contratação de 

um engenheiro civil 

pode signifi car uma 

considerável redução no 

custo fi nal

Além de comemorar o Dia 
do Engenheiro, o dia 11 
de dezembro também é 

uma oportunidade para lembrar 
da importância destes profi ssio-
nais em contraponto à informa-
lidade ainda muito presente na 
construção civil, especialmente 
em obras residenciais. 

Na hora de estimar os custos 
de uma reforma ou construção, 
muitas pessoas deixam de fora a 
contratação de um engenheiro 
civil, em parte por julgarem – de 
forma equivocada – como um 
gasto desnecessário e elevado. 
Porém, não contar com este au-
xílio técnico pode trazer muitas 
dores de cabeça, problemas de 
segurança e custos adicionais 
com retrabalhos para a correção 
de problemas.

Além da exigência legal, 
pois nenhuma obra pode ser 
executada sem o devido acom-
panhamento de profissional 
habilitado, a contratação de um 
engenheiro civil pode signifi car 
uma considerável redução no 
custo fi nal. Por ter uma visão 
global da obra, o que permite 
planejar cada etapa, ele é ca-
paz de evitar desperdícios de 
materiais, reduzir o tempo de 

execução e cuidar da qualidade 
e da segurança da edifi cação. 

É o engenheiro civil quem 
garante o sucesso da obra, 
evitando problemas como pa-
redes rachadas, vigas que não 
sustentam o peso da casa, entre 
outros. Quando a informalidade 
opera é comum se deparar com 
essas indesejáveis situações. 
Muitas vezes, os pedreiros não 
são capazes de estimar, por 
exemplo, quanto peso extra 
uma varanda pode suportar ou 
se a retirada de determinada 
parede poderá comprometer a 
estrutura da edifi cação.

Isso signifi ca que, sem os 
devidos cuidados, uma simples 
reforma para transformar a 
varanda ou ampliar a cozinha 
da sua casa ou apartamento 
pode colocar em risco a sua 
família e demais moradores do 
condomínio. Vale ainda desta-
car a importância de uma boa 
orientação tanto na compra dos 
materiais quanto na hora de 
contratar a mão de obra. 

Levando em consideração 
o conhecimento de mercado 
e experiência profissional, 
o engenheiro orienta qual o 
material mais adequado para 
cada tipo de aplicação e avalia 
a capacidade de cada profi ssio-
nal envolvido.

(*) - É Engenheiro Civil e comanda, 
há 10 anos, a empresa SOS 

Casa – Reformas Inteligentes em 
Florianópolis.

Por que contratar um 
engenheiro para sua obra

Marco Galvão (*)
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Distrito - Capão Redondo
Dr. Claudinei José Pires - Ofi cial 

CARTÓRIO de REGISTRO CIVILCARTÓRIO de REGISTRO CIVIL

Faço saber que os seguintes pretendentes apresentaram os documentos exigidos 
pelo Art. 1525, do Código Civil Atual Brasileiro e desejam se casar:

O pretendente: GUTEMBERG MATOS BARRETO, divorciado, funcionário público, 
nascido em 15/08/1976, natural de São José dos Campos - SP, residente e domiciliado 
em São Paulo - SP, fi lho de José Barreto de Jesus e de Maria Ezilda Matos de Jesus; A 
pretendente: RITA DE CASSIA FERREIRA BARNABÉ, divorciada, professora, nascida 
em 29/04/1971, natural de Feira de Santana - BA, residente e domiciliada em São Paulo 
- SP, fi lha de Eronildes de Oliveira Barnabé e de Helena Ferreira Batista.

O pretendente: ANTONIO VICENTE DA SILVA NETO, solteiro, laqueador de móveis, 
nascido em 03/08/1981, natural de São Paulo - SP, residente e domiciliado em São Paulo 
- SP, fi lho de Antonio Vicente da Silva Filho e de Maria Marques Pereira; A pretendente: 
PATRICIA LIRA ESTRELA, solteira, cozinheira, nascida em 04/07/1974, natural de Belo 
Horizonte - MG, residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de João Lira Estrela e 
de Maria das Dores Lira Estrela.

O pretendente: EDGAR GOMES LUCIO, solteiro, coordenador de suprimentos, nascido 
em 06/03/1983, natural de São Paulo - SP, residente e domiciliado em São Paulo - SP, 
fi lho de Manoel Lucio Neto e de Celia Gomes dos Santos; A pretendente: RÚBIA FER-
NANDA OLIVEIRA SILVA, solteira, publicitária, nascida em 01/10/1990, natural de São 
Paulo - SP, residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de Cicero Souza da Silva e 
de Maria Zeli de Oliveira da Silva.

O pretendente: JOSÉ ANTONIO DOS SANTOS CASTRO, solteiro, encanador, nascido em 
26/11/1984, natural de Teofi lândia - BA, residente e domiciliado em São Paulo - SP, fi lho 
de José Ribeiro de Castro e de Maria José Rodrigues dos Santos; A pretendente: MARIA 
JUCINEIDE VITAL, solteira, doméstica, nascida em 12/03/1982, natural de Uiraúna - PB, 
residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de Juvenal Victal do Nascimento e de 
Francisca Maria Vieira Vital Nascimento.

O pretendente: JOSÉ DO NASCIMENTO FREITAS, solteiro, vendedor, nascido em 
06/09/1978, natural de Fortuna - MA, residente e domiciliado em São Paulo - SP, fi lho de 
Antonio Barbosa de Freitas e de Raimunda Alves do Nascimento Freitas; A pretendente: 
LUZIANE LIMA ARAUJO, solteira, operadora de loja, nascida em 13/10/1991, natural 
de Buriti Bravo - MA, residente e domiciliada em Guarulhos - SP, fi lha de Francisco das 
Chagas Conceição Araujo e de Maria de Jesus Lima Araujo.

O pretendente: JOSÉ FERREIRA DOS SANTOS FILHO, solteiro, motorista, nascido 
em 28/01/1985, natural de Jequié - BA, residente e domiciliado em São Paulo - SP, fi lho 
de José Ferreira dos Santos e de Edna Ferreira Cardoso; A pretendente: JAQUELINE 
ANTUNES DA SILVA, solteira, atendente, nascida em 20/07/1990, natural de São Paulo 
- SP, residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de Moacir José da Silva e de Luzia 
Antunes da Costa Silva.

O pretendente: JOSÉ CICERO DA SILVA, divorciado, servente de pedreiro, nascido em 
13/10/1963, natural de Lagoa dos Gatos - PE, residente e domiciliado em São Paulo - 
SP, fi lho de José Pajeu da Silva e de Djanira Maria da Silva; A pretendente: MICHELE 
CRISTINA REIS DAS NEVES, solteira, do lar, nascida em 24/02/1988, natural de São 
Paulo - SP, residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de Adão Deocleciano das 
Neves e de Marilisa Aparecida dos Reis.

O pretendente: JOSÉ PETRÚCIO LINS, viúvo, terceiro sargento da Marinha do Brasil, 
nascido em 09/08/1946, natural de Colônia Leopoldina - AL, residente e domiciliado em 
São Paulo - SP, fi lho de Quitéria Maria Lins; A pretendente: MARIA DE FÁTIMA GO-
MES DA SILVA, divorciada, do lar, nascida em 15/01/1954, natural de Porto Calvo - AL, 
residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de Jose Gomes da Silva e de Maria 
Jose Conceição da Silva.

A pretendente: ALINE DOS SANTOS SOUZA, solteira, cabeleireira, nascida em 08/03/1986, 
natural de São Paulo - SP, residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de Geraldo 
João de Souza e de Luzinete dos Santos Souza; A pretendente: KARINA TOMAZ DE 
OLIVEIRA, solteira, assistente de relacionamento, nascida em 10/04/1988, natural de 
São Paulo - SP, residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de Wanderlei Tomaz de 
Oliveira e de Telma Batista Neves Oliveira.

O pretendente: SAMUEL ENOS MARTINS DO NASCIMENTO, divorciado, motorista, 
nascido em 14/04/1980, natural de Teresina - PI, residente e domiciliado em São Paulo - 
SP, fi lho de Francisco Araújo do Nascimento e de Eugênia Maria Martins do Nascimento; A 
pretendente: FRANCINETE GOMES DA CUNHA, solteira, do lar, nascida em 10/01/1984, 
natural de Teresina - PI, residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de Silvestre 
Viana da Cunha e de Maria Gomes da Silva.

O pretendente: JEFFERSON SOUSA MIRANDA, solteiro, administrador de loja, nascido 
em 07/05/1991, natural de São Paulo - SP, residente e domiciliado em São Paulo - SP, 
fi lho de Germano Santos Miranda e de Edileuza Sousa Miranda; A pretendente: FABIA-
NA BATISTA MENDES, solteira, vendedora, nascida em 30/11/1995, natural de São 
Paulo - SP, residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de José Aldecio Mendes e 
de Silvania Batista Oliveira Mendes.

O pretendente: FRANCISCO FARIAS DE SOUSA, solteiro, ajudante geral, nascido em 
05/03/1978, natural de Timon - MA, residente e domiciliado em São Paulo - SP, fi lho de 
Manoel Pereira de Sousa e de Maria Cicera Farias de Sousa; A pretendente: ELIACY 
DA SILVA SOARES LEAL, solteira, auxiliar de limpeza, nascida em 17/02/1981, natural 
de São Francisco do Maranhão - MA, residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha 
de Antonio Rodrigues Soares e de Maria Dalva da Silva Soares.

O pretendente: UBIRAJARA LOPES DE MELO, solteiro, aposentado, nascido em 
19/01/1970, natural de São Paulo - SP, residente e domiciliado em São Paulo - SP, 
fi lho de Darci Lopes de Melo e de Maria Aparecida Lopes; A pretendente: HELENA 
PRADO SOARES, divorciada, do lar, nascida em 17/03/1962, natural de São Paulo 
- SP, residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de Paulo Soares e de Ortilia 
Prado Soares.

O pretendente: HELTON MUNIZ DA SILVA, solteiro, operador de máquina, nascido 
em 22/04/1992, natural de Itajuípe - BA, residente e domiciliado em São Paulo - SP, 
fi lho de Railton Amorim da Silva e de Telma Teixeira Muniz; A pretendente: ANTO-
NIA ALVES SILVA, solteira, do lar, nascida em 26/11/1984, natural de Caetité - BA, 
residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de José Alves Soares e de Maria 
de Lourdes Silva.

O pretendente: ADMILSON BATISTA DO NASCIMENTO, divorciado, porteiro, nascido 
em 29/08/1967, natural de São Paulo - SP, residente e domiciliado em São Paulo - SP, 
fi lho de Ademar Baptista do Nascimento e de Mercedes Costa; A pretendente: MARIA 
SOCORRO DA SILVA, divorciada, do lar, nascida em 04/12/1963, natural de Atalaia - 
AL, residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de Nelson Jacinto da Silva e de 
Quitéria Luiz da Silva.

O pretendente: EFRAIN SEVERINO DOS SANTOS, solteiro, porteiro, nascido em 
08/01/1989, natural de Limoeiro - PE, residente e domiciliado em São Paulo - SP, fi lho 
de Etiene Maria dos Santos; A pretendente: REGINA PAULA DOS SANTOS, solteira, 
servidora pública, nascida em 02/01/1982, natural de São Paulo - SP, residente e domi-
ciliada em São Paulo - SP, fi lha de José Felipe de Paula e de Jovina Maria dos Santos.

O pretendente: ANTONIO CARLOS SANTOS DA SILVA, solteiro, líder de equipe, nascido 
em 10/03/1983, natural de São Paulo - SP, residente e domiciliado em São Paulo - SP, fi lho 
de Antonio Anizio da Silva e de Maria Creuza Silva Santos da Silva; A pretendente: MARIA 
DE LOURDES DE SANTANA, solteira, promotora de vendas, nascida em 08/02/1984, 
natural de Bom Jardim - PE, residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de Antonio 
Francisco de Santana e de Maria Joaquina de Santana.

O pretendente: FRANCISCO EDSON PEREIRA CAVALCANTE, solteiro, autônomo, 
nascido em 12/07/1993, natural de Pau dos Ferros - RN, residente e domiciliado em 
Itaú - RN, fi lho de Edvaldo Cavalcante Moura e de Maria do Socorro Pereira Porfi rio; 
A pretendente: VANESSA ALVES DE OLIVEIRA SOUZA, solteira, atendente de 
telemarketing, nascida em 08/11/1993, natural de São Paulo - SP, residente e do-
miciliada em São Paulo - SP, fi lha de Divino Moreira de Souza e de Lucynete Alves 
de Oliveira Souza.

O pretendente: ANTONIO DOS SANTOS MARTINS, solteiro, ajudante geral, nascido 
em 28/03/1974, natural de Uruburetama - CE, residente e domiciliado em São Paulo - 
SP, fi lho de Manuel Chagas Martins e de Raimunda Moises dos Santos; A pretendente: 
MARIA DE FATIMA FERREIRA DOS SANTOS, solteira, auxiliar de limpeza, nascida em 
30/01/1976, natural de Maceió - AL, residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de 
Maria José Ferreira dos Santos.

O pretendente: EDVAN CAMILO BARBOSA, divorciado, pedreiro, nascido em 01/10/1976, 
natural de Imaculada - PB, residente e domiciliado em São Paulo - SP, fi lho de José 
Camilo Sobrinho e de Maria de Fatima Barbosa de Sousa; A pretendente: JOSIVÂNIA 
PEDRO DINIZ, solteira, auxiliar de serviços gerais, nascida em 14/09/1991, natural de 
Imaculada - PB, residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de Francisco de Assis 
Pedro e de Maria Anunciada Diniz.

O pretendente: RAFAEL DE LIMA TAVARES, solteiro, designer gráfi co, nascido em 
22/03/1985, natural de São Paulo - SP, residente e domiciliado em São Paulo - SP, fi lho 
de Sergio de Senna Tavares e de Delma Maria de Lima Tavares; A pretendente: MARI-
LICE VIANA SILVA, solteira, designer gráfi co, nascida em 03/03/1990, natural de São 
Paulo - SP, residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de Marcos Antonio da Silva 
e de Glauciene Viana dos Santos.

O pretendente: CRISTIANO DE SOUSA LIMA SILVA, solteiro, técnico eletricista, nascido 
em 04/05/1986, natural de São Paulo - SP, residente e domiciliado em São Paulo - SP, 
fi lho de Heleno Severino da Silva e de Gilda de Sousa Lima Silva; A pretendente: DÉBO-
RA SUELI DOS SANTOS, solteira, professora, nascida em 25/01/1981, natural de São 
Paulo - SP, residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de José Carlos dos Santos 
e de Fatima Sueli Fonseca.

O pretendente: HERMESON ALLAN BARROS CAVALCANTI, solteiro, ajudante geral, 
nascido em 22/02/1981, natural de São Joaquim do Monte - PE, residente e domiciliado 
em São Paulo - SP, fi lho de José Barros da Silva e de Maria das Graças Cavalcanti Silva; 
A pretendente: LUCIANA SANTOS DE OLIVEIRA, solteira, do lar, nascida em 10/11/1981, 
natural de Itapetinga - BA, residente e domiciliada em São Paulo - SP, fi lha de Jurandi 
Goes de Oliveira e de Lucidalva Santos de Oliveira.

Distrito São Miguel Paulista
Andrea Santos Gigliotti - Ofi cial

CARTÓRIO DE REGISTRO CIVILCARTÓRIO DE REGISTRO CIVIL

Faço saber que os seguintes pretendentes apresentaram os documentos exigidos 
pelo Art. 1525, do Código Civil Atual Brasileiro e desejam se casar:

O pretendente: SEBASTIÃO INACIO DE SOUZA NETO, estado civil solteiro, profi ssão 
ajudante geral, nascido em São Paulo, SP, no dia (11/10/1994), residente e domicilia-
do em São Paulo, SP, fi lho de Rosinaldo Alves de Souza e de Dalvina Santos Souza. 
A pretendente: JOYCE DA SILVA SANTOS, estado civil solteira, profi ssão atendente, 
nascida em São Paulo, SP, no dia (18/10/1997), residente e domiciliada em São Paulo, 
SP, fi lha de Antonio Tadeu Carvalho dos Santos e de Regina Celia da Silva.
Se alguém souber de algum impedimento, oponha-se na forma da lei. Lavro o presente, 

para ser afi xado no Ofi cial de Registro Civil e publicado na imprensa local Jornal 
Empresas & Negócios

 
CARTÓRIO DE REGISTRO CIVIL DE 

PESSOAS NATURAIS 
CARTÓRIO DE REGISTRO CIVIL DE 

PESSOAS NATURAIS 

Faço saber que os seguintes pretendentes apresentaram os documentos exigidos pelo 
Art. 1525, do Código Civil Atual Brasileiro e desejam se casar:

5º Subdistrito - Santa Efi gênia 
Dra. Ruth de Andrade Moraes - Ofi cial

O pretendente: MATEUS FELIX BEZERRA, profi ssão: ajudante geral, estado civil: 
solteiro, naturalidade: Jundiaí - SP, data-nascimento: 26/08/1998, residente e domi-
ciliado em Paulínia - SP, fi lho de Jose Elivan Bezerra e de Herluzia Felix Bezerra. 
A pretendente: GEOVANA DO NASCIMENTO SILVA, profi ssão: estudante, estado 
civil: solteira, naturalidade: São Paulo - SP, data-nascimento: 15/12/2000, residente e 
domiciliada neste Subdistrito - SP, fi lha de José Rogerio da Silva e de Cerludina Silva 
do Nascimento. R$ 11,55

A pretendente: JULIANA GLEICE RODRIGUES, profi ssão: pedagoga, estado civil: 
solteira, naturalidade: São Paulo - SP, data-nascimento: 04/12/1986, residente e domi-
ciliada neste Subdistrito - SP, fi lha de Maria Aparecida Rodrigues. A pretendente: JU-
LIANA MONTEIRO DOS SANTOS, profi ssão: produtora cultural, estado civil: solteira, 
naturalidade: Maceió - AL, data-nascimento: 09/06/1989, residente e domiciliada neste 
Subdistrito - SP, fi lha de Celso Antonio dos Santos e de Claudionete Monteiro. R$ 11,55

O pretendente: CLAYTON DE SOUZA OLIVEIRA, profi ssão: ajudante de corte, estado 
civil: divorciado, naturalidade: São Paulo - SP, data-nascimento: 13/09/1980, residente 
e domiciliado neste Subdistrito - SP, fi lho de Leci Afonso de Oliveira e de Eliane Alves 
de Souza Oliveira. A pretendente: VALDILENE MARIA DOS SANTOS, profi ssão: aten-
dente, estado civil: divorciada, naturalidade: Goiana - PE, data-nascimento: 13/11/1968, 
residente e domiciliada neste Subdistrito - SP, fi lha de Generino José dos Santos e de 
Valdete Maria da Conceição dos Santos. R$ 11,55

Conversão de União estável em Casamento

O convivente: FABRICE PAUL BODINAUD, profi ssão: advogado, estado civil: sol-
teiro, naturalidade: São Paulo - SP, data-nascimento: 15/06/1984, residente e domi-
ciliado neste Subdistrito - SP, fi lho de Jean Albert Bodinaud e de Margherite Marie 
Bodinaud. A convivente: VIRGÍNIA PEREIRA FERREIRA, profi ssão: advogada, esta-
do civil: divorciada, naturalidade: Foz do Iguaçu - PR, data-nascimento: 26/05/1980, 
residente e domiciliada neste Subdistrito - SP, fi lha de Cláudio Mércio Cunha Ferreira 
e de Lizéte Pereira Ferreira. Obs.: Faço saber que pretendem converter em casamen-
to sua união estável e apresentaram os documentos exigidos pelo art. 1525 do Código 
Civil Brasileiro. R$ 11,55 

Se alguém souber de algum impedimento, oponha-se na forma da lei. Lavro o presente, 
para ser afi xado no Ofi cial de Registro Civil e publicado na imprensa local Jornal 

Empresas & Negócios

Se alguém souber de algum impedimento, oponha-se na forma da lei. Lavro o presente, 
para ser afi xado no Ofi cial de Registro Civil e publicado na imprensa local Jornal 

Empresas & Negócios

O principal suspeito, identificado 
como Akayed Ullah, está sob cus-
tódia e foi enviado a um hospital 

devido aos ferimentos.
“Foi uma tentativa de atentado terroris-

ta”, disse o prefeito Bill de Blasio, ressal-
tando que, “felizmente, o ato falhou”. O 
prefeito amenizou dizendo que a cidade de 
Nova York é “alvo” de terroristas por ser 
referência na promoção da liberdade e da 
democracia, mas garantiu que “o terroris-
mo não vai vencer”. O chefe da polícia de 
Nova York, James O’Neill, confi rmou que 
o principal suspeito da explosão é Akayed 
Ullah, de 27 anos. 

Ele teria acoplado um “explosivo im-
provisado de baixa tecnologia” ao corpo, 
mas a bomba detonou antes da hora pre-
vista, frustrando o ataque. “Aqui é Nova 
York e a realidade é que somos um alvo”, 
disse o governador do estado de Nova 
York, Andrew Cuomo. “Somos um alvo 
internacional. Devemos seguir adiante, 
todos juntos”, completou, pontuando que 
qualquer pessoa navega na internet pode 
aprender a como fabricar bombas e realizar 
ataques hoje em dia. 

As autoridades de Nova York descartatam 
novas ameaças na cidade, mas informaram 
que a segurança foi reforçada. Além disso, 
as linhas de metrô e de ônibus que estavam 
com os serviços interrompidos devido ao 
atentado voltaram a operar normalmente. 
Até o momento, o Corpo de Bombeiros 
confi rmou que quatro pessoas fi caram feri-
das no ataque. Uma delas é o próprio autor 

“Foi uma tentativa de atentado terrorista”, disse o prefeito Bill de Blasio.

Explosão em estação de NY foi 
tentativa de ataque terrorista

As autoridades de Nova York confi rmaram que a explosão ocorrida ontem (11), na estação rodoviária 
de Port Authority, foi uma “tentativa de atentado terrorista”, cometida por um homem de 27 anos que 
carregava uma bomba em seu corpo

A
FP

da explosão, que foi encaminhado a um 
hospital. Nenhum deles corre risco de vida.

A polícia foi acionada por volta das 7h20 
locais de ontem, após uma explosão ser 
ouvida na passarela subterrânea que liga 
duas linhas de metrô à Rua 42, próximo 
da Times Square, um dos maiores pontos 
turísticos de Nova York. Mas a polícia 
acredita que a bomba tenha explodido 
acidentalmente e que o objetivo do agressor 
fosse detoná-la em outra área da estação. 
A imprensa norte-americana publicou que 

Akayed Ullah vive no bairro do Brooklyn, 
mas é originário de Bangladesh. Ele seria 
residente dos Estados Unidos há sete anos. 

O terminal rodoviário de Port Authority 
fi ca bem no centro de Manhattan, perto da 
loja do famoso confeiteiro Buddy Valastro, 
a Carlos Bakery, da sede do jornal “The 
News York Times” e da Times Square. O 
Port Authority Bus Terminal é o maior 
terminal rodoviário do mundo. Ele entrou 
em funcionamento em 15 de dezembro de 
1950 (ANSA).

A difi culdade em digerir o açúcar 
existente no leite e seus derivados é 
uma realidade para muitas pessoas. 
A nutricionista responsável pelo Am-
bulatório de Nutrição do Complexo 
Hospitalar Edmundo Vasconcelos, 
Kátia Terumi M. R. Ushiama, escla-
rece sobre o problema e alerta que 
o diagnóstico não deve ser sinônimo 
de desespero. Confi ra abaixo algumas 
dicas da nutricionista:
 • Não é preciso viver para sempre 

sem lactose - O tratamento inicial é 

a retirada total da lactose da dieta 
para reduzir o desconforto, como 
gases e inchaço abdominal. Mas, 
após liberação médica, é possível 
tentar a reintrodução de alguns 
derivados do leite, como queijos e 
iogurtes, de forma gradativa para 
observar a tolerância do paciente.

 • A quantidade de lactose muda 
conforme o alimento - Alguns 
derivados contêm menos lactose 
e podem ser tolerados, por isso 
é preciso reintroduzi-los aos 

poucos, para detectar o nível de 
intolerância de cada pessoa. Não 
é possível defi nir uma dosagem 
exata de ingestão diária, pois não 
se pode mensurar a quantidade 
de lactase, enzima que digere a 
lactose, que o indivíduo produz.

 • Produtos sem lactose não têm 
menos cálcio - A exclusão inicial 
de leite e seus derivados da ali-
mentação não está diretamente 
relacionada à defi ciência de cál-
cio na dieta. Esses produtos não 

apresentam diferença no teor do 
mineral em suas composições.

 • Substituir lácteos por leites 
vegetais merece atenção - Se 
o indivíduo optar por não 
consumir lácteos sem lactose, 
a substituição dos lácteos por 
leites vegetais, como soja e ar-
roz, pode ser feita, porém, nesse 
caso, é preciso incluir fontes 
vegetais que contenham cálcio, 
como folhas verde-escuras, 
sementes e oleaginosas - cas-

tanhas e nozes, por exemplo. 
 • Evitar é a melhor saída - Mesmo 

que de forma não tão aparente, 
alguns alimentos possuem grande 
quantidade de lactose em sua 
produção e devem ser evitados. 
Nesta lista estão pudins, fl ans, 
sorvetes cremosos, chocolates ao 
leite, manteiga, preparações com 
creme de leite, molho branco e 
gratinados.

Fonte e mais informações: (www.
hpev.com.br).

Mitos e verdades sobre intolerância à lactose
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