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Constipacao

A constipacdo é um dos disturbios
gastrointestinais mais comuns, com
prevaléncia global de 14%. E mais comum em
mulheres e sua prevaléncia aumenta com a
idade.

Definicao

A constipacao é wusada para descrever
sintomas que se relacionam com
dificuldades na defecacao.

Estes incluem movimentos infrequentes do
intestino, fezes duras ou irregulares, esforco
excessivo, sensacao de evacuagao incompleta
ou bloqueada e, em alguns casos, o uso de
manobras manuais para facilitar evacuacao.

Vocé pode experimentar um ou mais
destes sintomas.
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O que aumenta o risco de
Constipacao:

Dieta pobre em fibras;

f Falta de exercicios fisicos;
. Idade;
- Género feminino;
Medicamentos (analgésicos, diuréticos,
antidepressivos, anti-histaminicos,
antiespasmaodicos, anticonvulsivos e
antiacidos de aluminio);
Cravidez e parto;
Diabetes e doencas neuroldgicas .

Principais sintomas

e Fezes endurecidas e dificuldade para

p

eliminar;
e Esforco para evacuar; .
e Sensacao de evacuacao incomple
e Ajuda com o dedo para evacuar;
e Dor na barriga que melhora c

evacuacao;
e Gases que melhoram com evacu;a'géa
e Inchaco; =
e Dores de estomago.
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Como saber se as fezes estao
adequadas?

Através de uma escala, Escala de Bristol que
apresenta através de imagens os diversos
tipos de consisténcia das fezes. O escore vai
do tipo 1, fezes separadas e de aspecto
ressecado, ao tipo 7, fezes aquosas.

CONSTIPAGAO: Fezes 1 e 2;
NORMAIS: Fezes 3 e 4;
DIARREICAS : Fezes 56 e 7.

Escala de Bristol

ee’0ee 'l Pedacos separados, duros como
amendoim.
” 2 Forma de salsicha, mas granuloso.
E— 3 Forma de salsicha, presenca de rachaduras.
4 Forma de salsicha ou cobra, lisa e macia.
H&H 5
Pedacos moles e contornos regulares.
- sl :
6 Pedacos aerados, contornos irregulares.
7 Aquosas, sem pedacos sélidos.
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Orientacdes Higienodietéticas A

e Sua alimentacao € fundamental para o bom
funcionamento do intestino;

e Prefira alimentos ricos em fibras consumo de
04 colheres de sopa/dia;

e Evite embutidos e alimentos condimentados;
e Mastigue os alimentos;
e Hidrata-se bem:;

e Pratique atividade fisica regularmente;
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Orientacoes Higienodietéticas

Respeite o desejo evacuatério. Va ao
banheiro logo que sentir vontade;

Seja breve ao evacuar. Nao demore muito
tempo sentado no vaso;

Apos evacuacao, higienize com agua e
sabao ou use lenco umedecido;

Uso de laxantes somente com orientacoes
médicas.

Prefira roupas intimas de algodao.
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Fibras

O termo se refere a todas as partes de alimentos
a base de plantas que nao podem ser digeridas
ou absorvidas pelo organismo.

S

As fibras melhoram o funcionamento do intestino;
reduzem colesterol, os triglicerideos e absorcdo de
glicose.
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Alimentos Flatulentos

e A sintomatologia esta relacionada a
guantidade de lactose ingerida, portanto
deve-se consumir o minimo de lactose.

ALIMENTOS A SEREM RESTRINGIDOS:

ALIMENTOS PERMITIDOS:
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Mastigacao

e E a fase inicial do processo digestivo com a
finalidade de reduzir o tamanho dos
alimentos para serem deglutidos.

-—

e Uma mastigacao ineficiente pode causar
desconforto como gases, azia, queimacao,
empachamento e mal cheiro nas fezes.

¢ Quando a mas equada, a ocorre
saciedade com nor quantidade de
alimentos e isso ajuda no controle da

quantidade inge‘ji\cl?/‘ff‘
e I 2 j: ‘
. { = b

Mastigue cad e;da 20 vezes antes de
engolir,

e cada

Descanse o
porcao de alimento ingerido;

Espere 15 segundos entre cada porcao de
alimento e repita.
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Hidratacao a

Recomenda-se ingerir 30-50ml/kg de agua
por dia.

Exemplo: Pessoa que pesa 70kg. Estima-se
que a ingestdo seja 2.100 a 3.500ml/dia.

Tenha uma garrafa de agua e mensure o
seu consumo diariamente.

Se vocé nao gosta de tomar agua, opte por
chas, sucos sem acucar ou agua saborizada.

Atencao ao consumo de agua com gas,
pois possui um pH mais acido (5 - 6) do que
a agua mineral (pH 7 neutro). Pessoas
portadoras de problemas como gastrites
cronicas ou duodenites poderao irritar a
Mmucosa gastrica se consumirem muita
agua com gas.
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Atividade Fisica

ADULTOS

Recomenda-se que:
Todos os adultos devem praticar atividade
fisica regular.

¢ 150 a 300 minutos por semana de atividade
fisica aerobica de moderada intensidade ;

e 75 a 150 minutos por semana de atividade
fisica aerdbica de vigorosa intensidade; ou
uma combinacao equivalente de atividade
fisica de moderada e vigorosa intensidade
ao longo da semana para beneficios
substanciais a saude.

g

@draleticeamoraes

ﬁ



Evacuacao

A maneira correta para fazer cocd € sentado,
posicao de cocoras.

Com uma angulacao de 35° Nesta posicao o
intestino fica livre, e as fezes saem com muito
mais facilidade e menos forca.

35°

Puborretal / -

Esfinctler
_anal anal
interno aexterno

Esfincter

Demorar sentado no vaso aumenta a pressao
no reto e canal anal e pode causar prolapso na
mucosa dessa regiao, causando dor e
sangramento anal, fissuras e  doenca
hemorroidaria.
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RECEITAS
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Agua Saborizada

INGREDIENTES

Agua

Frutas (laranja, maca, abacaxi, melancia,
morango, horteld, limao, mirtilo, framboesa,
pepino, manjericao)

GCelo a gosto

Pique as frutas e coloque na agua junto com
gelo mexa e dé uma leve apertada nas frutas

para sair o sabor;

Sirva gelado .
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Manteiga Ghee

INGREDIENTES

500 gramas de manteiga
1 pitada de sal (opcional)
1 pote de vidro esterilizado

l.Leve a panela ao fogo médio-baixo com a manteiga
picada e deixe a manteiga derreter.

2.Enquanto a manteiga esta no fogo, pouco a pouco retire
a espuma que se forma a superficie usando uma colher ou
escumadeira. Esse processo devera demorar cerca de 10
minutos.

3.E necessario retirar toda a espuma para obter manteiga
clarificada. Apds retirar toda a espuma e observar que se
formaram uns cristais dourados no fundo da panela
desligue o fogo e deixe esfriar.

4 Reserve a manteiga clarificada num pote de vidro
esterilizado e tampe. O ghee vai solidificar ligeiramente se a
temperatura ambiente for fria.
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Semente de Girassol Temperada
INGREDIENTES

Y5 de xicara de cha (cerca de 50 g) de sementes de
girassol descascada;

1 colher de cha de agua;

¥2 colher de cha de curry ou curcuma;

1 pitada de sal;

Y2 colher de cha de azeite.

1.Misturar bem as sementes de girassol com a
agua, o curry ou curcuma e o sal.

2. Aquecer uma frigideira em fogo médio,
adicionar o azeite e a mistura de sementes.

3.Mexer a semente em torno de 3 a 4 minutos
até ficarem bem tostadas.

4 Deixar esfriar e servir.

Para armazenar, €& importante deixar esfriar
completamente e colocar em um pote com
fechamento hermético, consumir em até 15 dias.

= = S
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Leites.sem Lactose- Aménc!oas, 15
Aveia ou Castanha-de-caju

INGREDIENTES

7 xicaras (cha) de agua

1 xicara (cha) de améndoas crua sem sal,
castanha-de-caju sem sal ou aveia em flocos
1 colher (cha) de esséncia de baunilha

1 colher (cha) de esséncia de mel (opcional)
1 xicara de cha =250 ml

1.Deixe as améndoas, castanhas-de-caju ou
aveia, de molho de um dia para o outro por 12
horas, com 3 xicaras de agua.

2.Apos as 12 horas de molho, jogue a agua fora
e bata no liquidificador com 4 novas xicaras de
agua morna.

3.Passe em uma peneira, e em seguida com
um pano bem fininho (tipo voil) aperte o
liquido batido para que o leite escorra melhor
No recipiente.

4.Finalize com a esséncia de baunilha.

R %
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Leites sem Lactose
_ Leite de Coco N0
INGREDIENTES

e 4 xicaras de (chd) de agua

e 1 xicara de (cha) de coco fresco

e 1 colher de (sopa) de esséncia de baunilha

e 1colher de (sopa) de esséncia de mel (opcional).

1.Bater o coco no liquidificador com agua.

2.Em um recipiente, jogue o coco batido numa
peneira e com um pano bem fininho, aperte
esse liquido batido para que o leite escorra
melhor no recipiente.

3.Finalize com baunilha.
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Pao de Microondas

INGREDIENTES

e Tovo

1 colher (sopa) bem cheia de farelo de aveia
1 colher (sopa) leite em pd (desnatado ou
integral)

1 colher (café) de fermento em po

1 colher (sopa) de agua

Sal e temperos a gosto

1.Em um recipiente que possa ir ao
microondas, bata levemente o ovo.

2.Adicione o farelo de aveia, a agua e o leite
em po, misture bem até que figue uma massa
homogénea.

3Salpique sal e temperos a gosto, misture
novamente.Se preferir um paozinho mais

doce, trogue o sal por adocante ou acucar.

4 Adicione o) fermento e Mmisture
delicadamente.

5.Leve ao microondas por 90 segundos.
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Bolo de Caneca 18

INGREDIENTES

1 ovo

2 colheres de sopa aveia

1 colher de sopa farelo de trigo

1 colher de cha adocgante

3 colheres de sopa leite

1 colher de sopa cacau em po sem agucar
1 colher de café fermento

3 colheres de sopa creme de leite

Cacau em pd sem acgucar, a gosto, para a
cobertura

1. Junte o ovo, o farelo de trigo, o farelo de
aveia, o adocante, o leite desnatado, uma
colher de sopa de cacau e o fermento em uma
caneca que possa ir ao microondas.

2. Misture tudo muito bem e levar ao
microondas por quatro minutos.

Despejar o creme de leite e
salpicar o cacau em po por
cima

-

@draleticeamoraes



Panqueca de Aveia

INGREDIENTES

1 colher (sopa) de farelo de aveia
1 ovo

1 colher (sopa) de agua

1 pitada de sal

1.Bata os ingredientes com um garfo.

2Faca a panqueca em uma frigideira
antiaderente.

3.Recheie a gosto.
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Pao de Queijo de Frigideira g
INGREDIENTES

1 ovo

2 colheres de sopa de polvilho doce

2 colheres de sopa de queijo mucarela
ralado

1 pitada de sal

2 colheres de sopa de requeijao

Um pouquinho de azeite (ou use uma
frigideira antiaderente)

1.Em uma tigela misture bem o ovo, o polvilho,
O requeijao, o queijo ralado e a pitada de sal.

2. Agueca uma frigideira, unte com um pouco
de azeite e despeje a massa.

3.Cozinhe por 5 minutos no fogo baixo ou até
dourar os dois lados.

— ‘
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