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A pratica
regular de
exercicio fisico,
quer seja de
intensidade leve
ou moderada,

é fundamental
para promover
uma boa funcao
intestinal (...)

O consumo diario de fibra em Portugal € em média de 17,8 g, significativamente
inferior ao consumo recomendado pela Organizacao Mundial de Saudde (>25
g/dia). De forma a melhorar a funcao intestinal € necesséria a ingestao de
fibra alimentar. Esta tem a capacidade de reter a agua, que se encontra no
intestino, contribuindo para que as fezes se tornem mais moles e acelerando
a motilidade intestinal. Assim, o processo de evacuar torna-se mais facil. Por
essa razao, para além do aumento de consumo de fibra, &€ imprescindivel que
se ingira agua ou liquidos, em abundancia, ao longo do dia.

A pratica regular de exercicio fisico, quer seja de intensidade leve ou moderada,
€ fundamental para promover uma boa funcao intestinal, pois contribui para a
melhoria da motilidade e do processo de evacuacao, bem como para a reducao
de flatuléncia excessiva, que ocorre durante a obstipacao.

De notar que doentes com DIl podem necessitar de adequar o teor de fibra
na sua alimentacao diaria, bem como ajustar o tipo de fibras consumidas
(insoltveis e soluveis), de acordo com a situacao clinica em que se encontram
(fase aguda/remissao).

Sempre que possivel, comece as refeicdes principais com sopa de legumes;
Consuma fruta com casca, ap6s a devida higienizagao da mesma;

O prato principal deve conter produtos horticolas variados, quer seja em cru ou
confecionados (cerca de meio prato);

Beba, ao longo do dia, agua ou infusdes sem acucar;

Pratique regularmente atividade fisica.

Pao de mistura, pao de centeio ou integral, pois contém maior teor de fibra que o
tradicional pao branco;

Se prefere cereais em detrimento do pao, opte por cereais ricos em fibra nao
acucarados, como flocos de aveia;

Consuma entre 3 a 5 pecas de fruta por dia. Dé preferéncia a fruta crua, uma vez que
contém maior teor de fibra do que a cozinhada. Entre as frutas com maior percentagem
de fibra estao o kiwi, laranja, ameixa, papaia, figo, maca e pera;
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+ Inicie o almoco e o jantar com uma sopa de legumes variados e inclua-os, também,
no prato principal. O ideal é variar de horticolas durante a semana;

- Prefira, nesta fase, o consumo de massas e arroz nas suas versoes integrais, por
conterem mais fibra;

- Pode também incluir, quer no prato principal ou na sopa, leguminosas tais como
feijoes, ervilhas, grao, favas e lentilhas (se bem toleradas). Apenas tenha em atencao
que, por serem alimentos mais fermentaveis, podem causar maior flatuléncia no periodo
de obstipacao. Se assim for, opte por consumir apenas de vez em quando;

- Ingira entre 1,5-2 L diariamente.

_EVITAR:

- A Banana é uma fruta que, dependendo da tolerancia, pode promover obstipacao
em algumas pessoas;

- Alimentos com elevado teor de aclcar (doces, sobremesas, bolos de pastelaria,
bolachas agucaradas, etc.);

+ Refrigerantes e bebidas gaseificadas, entre outros alimentos que possam causar
flatuléncia excessiva.

0 conteldo desta brochura foi gentilmente elaborado e concedido pela Nutricionista Sara
Barreirinhas (2098N), Diretora Clinica da Nutrisciente®, no @mbito do protocolo de cooperacao
com a Associacao Crohn/Colite Portugal.

www.nutrisciente.com
geral@nutrisciente.com
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