ORIENTACOES NUTRICIONAIS PARA AS DOENCAS INTESTINAIS

A alimentacdo tem um papel muito importante no cuidado e controle das doengas intestinais.
Condi¢cdes como sindrome do intestino irritavel (Sll), doenca de Crohn, retocolite ulcerativa,
constipacdo, disbiose intestinal, doenca celiaca e sensibilidade ao gliten ndo celiaca, intolerdncia a
lactose afetam diretamente a qualidade de vida das pessoas e estdo intimamente relacionadas a satde

da microbiota intestinal — o conjunto de micro-organismos benéficos que habitam o nosso intestino.

Essas doencas muitas vezes provocam sintomas como dor abdominal, diarreia, constipacao,
gases, inchaco e desconforto apds as refeicGes e exige estratégias nutricionais adequadas para aliviar

sintomas, promover o equilibrio da flora intestinal e fortalecer o sistema imunoldgico.

Uma das primeiras recomendagdes nutricionais é garantir o consumo adequado de fibras. As
fibras soluveis, encontradas em alimentos como aveia, maca, banana, cenoura e chia, ajudam a formar
o bolo fecal e tém efeito. J4 as fibras insoltiveis, como as do farelo de trigo, folhas de maneira geral e
graos integrais, aceleram o transito intestinal e sdo indicadas em casos de constipa¢do. No entanto,
em situacdes de inflamacgado ativa, como nas crises de DlI, a ingestdo de fibras deve ser moderada. O

ideal é introduzir as fibras aos poucos e sempre manter boa hidratacdo.

Algumas fibras funcionam como prebidticos, ou seja, servem de alimento para as bactérias
boas do intestino. J4 os probidticos sdo microrganismos vivos que ajudam a equilibrar e restaurar a
microbiota intestinal e estdo presentes em alimentos como kefir, kombucha, iogurte natural sem

acucar, misso e chucrute.

Adotar uma alimenta¢do com efeito anti-inflamatério também é um grande aliado. Incluir
alimentos ricos em 6mega-3 (como linhaga, chia, sardinha e salmao), além de especiarias com
propriedades anti-inflamatdrias, como curcuma, gengibre e alecrim, pode auxiliar na reducdo de

processos inflamatodrios.

A hidratagdo é outro ponto-chave. A ingestdo adequada de agua é essencial para o

funcionamento intestinal e prevencao da constipacao.

Reduzir o consumo de alimentos ultraprocessados é fundamental. Produtos industrializados
com corantes, emulsificantes e conservantes podem agredir a mucosa intestinal e alimentar bactérias
nocivas. Evitar embutidos (salsicha, presunto), bolachas recheadas, refrigerantes, sucos artificiais e

pratos congelados prontos ajuda a reduzir inflamac¢des e melhorar o ambiente intestinal.



Em alguns casos, pode ser necessdrio moderar ou cortar o consumo de lactose e glaten,
especialmente em pessoas com intolerancia ou sensibilidade. O consumo desses componentes pode
gerar desconfortos como gases, distensdo abdominal e diarreia. No entanto, é essencial buscar

orientagdo profissional antes de fazer restricdes alimentares.

Por fim, é importante observar gatilhos alimentares individuais. Manter um didrio alimentar
com registro de sintomas pode ajudar a identificar alimentos que podem causar desconforto, como

café, pimenta, alcool e adogantes artificiais.
E em cada doenga especifica? O que fazer?

o Sindrome do Intestino Irritavel (Sll): a dieta com baixo teor de FODMAPs tem
se mostrado eficaz na reducdo dos sintomas. Essa abordagem envolve uma exclusao
temporaria de certos alimentos fermentaveis, com reintroducdo gradual feita sob orientagao

nutricional.

o Doenga de Crohn e Retocolite Ulcerativa (DII): durante crises, recomenda-se
uma alimentacdo leve, com baixa quantidade de fibras e facil digestdo. Ja nos periodos de

remissdo, é possivel retomar gradualmente alimentos mais fibrosos e anti-inflamatodrios.

o Constipagdo cronica: o aumento do consumo de fibras, associado a hidratacdo

e a pratica de atividade fisica, é fundamental para melhorar o transito intestinal.
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