Preiiura . - . . . - .
de Jundiai Orientacao Nutricional: Constipacao Intestinal

Uma alimentagao equilibrada, com bom consumo de agua e a pratica de atividade fisica sao
fundamentais para a regulariza¢ao do transito intestinal

Aumente o consumo dos seguintes alimentos

e Verduras e legumes: consumir diariamente, de preferéncia crus e com talos, no almogo, no jantar e nos lanches.

e Frutas: consumir de 03 a 04 por¢des/dia, com casca e bagaco. Dé preferéncia para abacate, ameixa, abacaxi, cereja,
kiwi, laranja, mamao, manga, maracuja, melancia, mexerica e uva. O consumo de frutas secas também auxilia no
funcionamento do intestino: ameixa, uva passa, damasco, etc. Ao ingerir suco natural adicione algum vegetal para
estimular o funcionamento intestinal.

e leguminosas (grdos): feijoes, ervilha, grdo de bico e lentilha.

e Alimentos Integrais: arroz, massas, torradas, bolachas, paes, etc. Enriqueca o seu arroz, cozinhando com vegetais,
como: cenoura, abobrinha, chuchu, brdcolis e outros, ralados ou picados. Leia sempre o rétulo do produto,
considerando que o primeiro ingrediente da lista deve ser “farinha de trigo integral”.

e Cereais integrais e sementes: aveia em flocos, farelo de aveia, amaranto, linhaca marrom ou dourada, chia, semente
de abdbora, quinoa, granola sem agucar, psyllium, farinha da casca do maracuja, farinha de berinjela — podem ser
adicionadas de 01 a 02 colheres de sopa/dia, com frutas, na salada, com arroz/feijdo, iogurte natural, vitaminas, suco
natural, tapioca, omelete, etc. Faga revezamento dos cereais e sementes ou fagca um mix deles.

e Banana verde congelada ou fibra de banana verde: bater com suco de fruta natural, vitamina, sopa, feijao, etc.

e Gorduras boas: azeite de oliva, abacate, semente de gergelim, semente de girassol, castanhas, nozes e peixes
frescos (arenque, atum, bacalhau, cavala, salmao e sardinha).

e [dcteos: iogurte natural com lactobacilos vivos, kefir e coalhada.

Ingestdo de Agua
e 0O consumo de agua é fundamental para o funcionamento do intestino, principalmente com o aumento da ingestdo
de fibras.
e Criancgas, gestantes, mdaes em amamentacao e idosos sdao grupos com mais risco de desidratacdo. Portanto, devem
estar mais atentos a necessidade de hidratacdo diaria.
e Se voce tiver dificuldade para ingerir dgua, procure fazer dgua saborizada com limao, laranja, morango, abacaxi,
gengibre, capim cidreira, hortel3, etc.

Recomendacdes Importantes
e Faca as refeicdes em hordrios regulares e mastigue bem os alimentos para facilitar a digestdo e o transito intestinal.
e N3do reprimir o reflexo da defecagdo. Tente estabelecer hordrios fixos para as evacuacdes.
e Observe quais alimentos atrasam o funcionamento intestinal e evite-os ao maximo. Por outro lado, aumente o
consumo daqueles que favorecem o funcionamento.
e Pratique algum exercicio fisico, principalmente abdominal.
e Converse com seu médico para avaliar possiveis parasitoses, infec¢des intestinais ou outras doencas que podem
estar relacionadas a reducgdo do transito intestinal.

Evite o consumo dos seguintes alimentos
Alimentos refinados (brancos): arroz, paes, massas, bolachas, torradas, bolos, farinhas (arroz, trigo, mandioca,
milho), amido de milho, tapioca e polvilho doce e azedo.

Evitar Ultraprocessados: salgadinhos, macarrdo instantaneo, sopas em pd prontas, batata congelada, embutidos
(linguicas, salsicha, presunto, apresuntado, mortadela, salame, peito de peru, paio), bolacha recheada, chocolate,
achocolatado, refrigerante, resfrescos em pd, sucos prontos para o consumo, sucos a base de soja, bebidas lacteas,
iogurtes saborizados artificialmente, gelatina, cereal matinal, sorvete, bolinhos prontos, massas para bolo prontas,
empanados de frango, hamburguer pronto, produtos congelados prontos para o consumo, leite fermentado,
molhos prontos, temperos prontos (caldo de legumes, carne e frango, temperos prontos para arroz, feijao). Sao
alimentos ricos em agucar, gordura saturada, gordura TRANS, sal, corantes, conservantes e aditivos.



