Nutricao
Unimed

CONSTIPAGAO INTESTINAL

Constipagao intestinal ou prisao
de ventre é um distdrbio
caracterizado pela dificuldade
persistente para evacuar.

Entre as causas mais comuns
estdo: dieta pobre em fibras,
pouca ingestdo de liquidos e
sedentarismo. S6 se considera
um quadro tipico de constipacao,
quando ocorrem duas ou menos
evacuacoes por semana e/ou o
esforco para evacuar é grande
demais e pouco produtivo.

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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Sugestoes para evitar esse problema:

« Ingerir bastante liquidos, no minimo 2L ao dia (agua,
agua saborizada com frutas, Chas sem cafeina);

« Beber um copo de agua em jejum todas as manhas;

« Consumir alimentos ricos em fibras: vegetais folhosos:
agrido, alface, acelga, brocolis, espinafre, couve/ legumes:
abdbora, beterraba, abobrinha, vagem/ frutas: mamao,
acerola, ameixa, tangerina, caqui, uva com casca, banana
dagua e pera/ leguminosas: feijao, soja, lentilha, grao de
bico, milho/ cereais: pao, biscoito e cereais integrais,
farelo de trigo ou de aveia.

« Preparar os alimentos cozidos, assados,
grelhados ou ensopados;

« Utilizar o azeite de oliva para cozinhar e temperar
legumes e verduras;

- Utilizar ervas aromdticas para temperar os pratos, tais
como: salsinha, cebolinha, coentro, sélvia, alecrim,
orégano, tomilho;

« Evitar a pimenta-do-reino e pimentas em geral;
« Preparar os sucos de frutas e verduras sem coar;

« Preparar verduras e legumes sempre al dente, para
conservar as fibras;
« Aproveite ao mdximo as cascas ou talos dos alimentos.

« Os alimentos que prendem o intestino, como magg,
banana prata, goiaba, caju, limao, cenoura cozida, batatas,
aipim, inhame, card, creme de arroz, chd preto,
refrigerantes e mate, podem ser ingeridos
moderadamente desde que associado a uma ingestao
adequada de fibras.

- Crie 0 habito de ir ao banheiro sempre que sentir
vontade de evacuar.
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