CONSTIPACAO INTESTINAL

Como esta seu habito

intestinal?2 Sente desconforto e
dificuldade para evacuar? Vocé
pode estar sofrendo de

constipacéo intestinal.

A constipagdo intestinal

caracteriza-se pela dificuldade

na eliminacéo das fezes, seja por auséncia de evacuacgdes didrias, por ter fezes
ressecadas, endurecidas e pouco volumosas ou por sensagdo de esvaziamento
incompleto do intestino. Os sintomas de desconforto, distensGo e inchago
abdominal, mal-estar, gases e distirbios digestivos podem estar associados a

constipagdo intestinal.

Quando temos uma alimentagdo inadequada (rica em alimentos processados e
pobre em fibras), ndo realizamos atividades fisicas e ingerimos pouco liquido, o
intestino fica lento. Isso ocorre porque para conseguir eliminar as fezes, o intestino
precisa de movimentos peristdlticos (contracdes) que s@o estimuladas pelo
contetdo de fibras da alimentacdo, de liquidos e por exercicios, afinal nosso

intestino é, também, um musculo.

Algumas doencas do célon e do reto, como diverticulose, hemorroidas, fissuras
anais e cdncer colorretal também podem levar a constipacéo, assim como o uso de
medicamentos, alteracdes metabdlicas, neurolégicas e emocionais (estresse,

depressdo, ansiedade) deixam o intestino mais preguicoso.

O passo inicial para o tratamento é a modificacdo dos habitos alimentares. Inclua
nas refeicdes alimentos ricos em fibras, que além de dar saciedade e ajudar no
controle de algumas doencas, funcionam como vassourinhas no intestino, unindo
as particulas de fezes, deixando o bolo fecal mais volumoso e acelerando a saida

das fezes. Os alimentos ricos em fibras séo frutas, hortalicas, feijées, lentilha, sojaq,



ervilha e produtos integrais como: pdes, cereais, bolos, biscoitos, arroz e macarréo
integral. O uso de leites fermentados e iogurtes com lactobacilos ajudam a manter

uma flora bacteriana intestinal saudavel e indiretamente ajudam na constipacéo.

Para ter o efeito das fibras é importante que a ingestdo de liquidos seja em torno

de 2 litros ao dia, oriundos de dgua, sucos naturais, dgua de céco e chas.

Quanto a atividade fisica, qualquer exercicio que movimente a musculatura

corporal ird auxiliar nas contragées do intestino, melhorando a constipagéo.

E muito importante: sentiu vontade, procure o local mais perto e atenda a este

pedido!

Receita Coquetel Laxante: 1 ameixa preta, 1 copo de dgua, 1 fatia de mamao
sem semente e sem casca, 1 potinho de iogurte com lactobacilos ou 1 leite
fermentado, 1 colher de chd de aveia, adogante sucralose ou stevia a gosto. Modo
de preparo: deixar de remolho no dia anterior a ameixa no copo de dgua. No dia
seguinte bater tudo no liquidificador, inclusive a dgua que a ameixa ficou de

molho. Tomar em seguida, preferencialmente em jejum.

Se necessdrio, procure o nutricionista para mais orientagées. Informe-se no CEMPS
pelo telefone (48) 3263-5757 sobre como funciona a consulta.
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