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10 DICAS E FACTOS PARA GERIR
A SUA DIETA E SAUDE INTESTINAL

1.  Um terco da populagdo mundial tem alguma forma de sintomas digestivos, sendo os mais comuns o inchaco e
a obstipacdo. Estes sintomas podem ocorrer mesmo sem quaisquer anomalias estruturais ou funcionais do
sistema digestivo.

2. Fibras suficientes na dieta encorajam a passagem da matéria através do sistema digestivo e fornecem o volume
e consisténcia adequados das fezes para uma evacuagao facilitada. [dealmente, uma pessoa deve consumir pelo
menos 30-40 gramas de fibra por dia.

3.  Garantir a adequada ingestao de liquidos: as fibras precisam de liquidos para incharem e garantirem volume
as fezes. Devem ser consumidos pelo menos dois litros de liquidos por dia. A agua € 6tima, mas o cha, o cafg,
o leite também sdo bons (ndo o alcool).

4. Os alimentos processados podem nao conter muitos alimentos nutrientes ou fibras e frequentemente contém
grandes quantidades de gorduras saturadas, sal e conservantes que podem ser prejudiciais para o corpo.

5.  Tente ndo comer apressadamente. O processo de digestdo comega na sua boca. Leve tempo e coma devagar,
mastigando bem cada bocado.

6. Tente fazer exercicio a um nivel moderado, por pelo menos 30 minutos por dia.

7. Deixe de fumar: fumar reduz a pressao do esfincter na juncao entre o estobmago e o eso6fago, facilitando o
retorno do acido do estomago para o esofago (refluxo), o que pode resultar em azia e outras complicagoes.
Fumar também agrava outras doencas e esta relacionado ao risco aumentado de diversos tipos de cancer.

8. Algumas dietas/componentes alimentares podem conduzir a alergia alimentar. Os alimentos mais comuns a
que as pessoas sao alérgicas sdo o marisco, o trigo, os amendoins, o leite € 0s ovos.

9. O glaten, uma proteina existente no trigo/cevada e centeio pode conduzir a uma doenca chamada doenca
celiaca em alguns individuos geneticamente suscetiveis. A doenca celiaca afeta aproximadamente 1% da
populagao mundial.

10. Algumas dietas (FODMAP) podem provocar o inchago abdominal, a dor abdominal e a alteragdo nos habitos
intestinais. Os conselhos dietéticos que usam uma dieta baixa em FODMAP ou uma dieta isenta de gluten

podem ajudar a reducao dos sintomas nas pessoas que tém dispepsia funcional e sindrome do intestino irritavel.
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