EVITE:

3.Pratique

2.0bserve quais

Inibir a vontade evacuatéria. E um
reflexo que normalmente
acontece apds as refeigdes.
Alimentos constipantes como
farinhas refinadas presentes no
macarrdo, pdo branco, arroz
branco, biscoitos refinados,
bolachas, bem como batatq,
mandioca, tapioca, batata doce,
mandioquinha, cuscuz.

Alimentos industrializados também
conhecidos como
ultraprocessados.

MPORTANTE:

l.LFaga as refeicdes em hordrios
regulares e mastigue bem os
alimentos para facilitar a digestdo e
o transito intestinal.

alimentos que
atrasam o funcionamento intestinal,
e evite-os ao maximo. Por outro
lado, aumente o consumo daqueles
que favorecem o funcionamento.
exercicios fisicos
regularmente. Uma simples
caminhada estimula o organismo,
promovendo um transito intestinal
mais rapido e eficiente (SIMREN,

2002).

MUDANCGAS DE
HABITOS ALIMENTARES
FAVORECEM 0
INTESTINO
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CONSTIPAGAD

Constipacdo intestinal ou prisGo de
ventre € a dificuldade para evacuar, ou
a evacuagco de fezes duras e
ressecadas, que necessitam muito
esforgo, com frequéncia evacuatéria de
duas ou menos vezes por semanaq, e
muitas vezes associada & dor (BVS,
2019).

Para evitar a constipacgdo, é necessdrio
incluir entre 19 e 38 gramas de fibras
diariamente
alimentacdo.

na dieta através da

QUANTIDADE DE FIBRAS
EM 100G DE ALIMENTOS

Pipoca
estourada
14,39

Feijao
cozido 8,4g

Abacate
6,39

Cenoura
crua 3,29

Couve verde
refogada
5,79

Pera
39

Aveia em
flocos
919

Lentilha
cozida
7,99

Brocolis
cozido 3,49

Ameixa seca
4,5¢

Abbbora
cabotid
cozida 2,5g

Milho
4,69

Couve-flor
cozida
219

Repolho
cru2g

Maméo
1,89

Tomate
1,29

Arroz
integral
cozido 2,79

Pdo
integral
6,99

Fonte: Adaptado da Tabela Brasileira de Composigéo de Alimentos (2011).

PREFIRA:

01| Alimentos Laxantes

Abacaxi, ameixa, ma¢cd com casca,
mamdo, manga, melancia, acerola,
cacau, aveia, farelo de trigo, milho,
laranja com bagago, feijdo, lentilha,
soja, gr@o-de-bico, semente de
linhaga, abdébora, abobrinha, verduras
cruas, arroz integral, pd&o integral,
vagem, pepino, figo, folhas (alface,
agrido, racula).

02 | Liquidos

* O consumo de agua é fundamental
para o funcionamento do intestino.

* Se vocé tiver dificuldade para ingerir
dgua, procure fazer dgua
saborizada com limd&o, laranja,
morango, abacaxi, gengibre, capim
cidreira,
consumidos sem adi¢cdo de agucar.

horteld, desde que

e Quando for sair de casa leve uma
garrafinha com agua.



