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causar desconforto e incomodo estético.

As causas vao de mé digestio a sedentarismo

POR GIOVANNA FISCHBORN

& se sentiv estufado apés uma refei-
c@o, mesmo sem fer exagerado? A
barriga inchada é comum e pode ter
varios diagnésticos — a maioria é de
causa alimentar. H& quem seja sensivel a
carboidratos ndo digeriveis, que hiper fer-
mentam no intestino. A distensdo abdominal
pode ainda estar associada a super crescimen-
to bacteriano, sindrome do intestino irritdvel
(SIl) e auséncia ou producéo insuficiente de
alguma enzima (infolerdncia & lactose).

O diagndstico correto define o protocolo a
ser seguido para melhorar a digestéo. Um dos
tratamentos possiveis é seguir uma dieta baixa
em FODMAPs, sigla, em inglés, para “oligos-
sacarideos, dissacarideos, monossacarideos e
polidis fermentdveis”, carboidratos resistentes &
digestdo no intestino delgado.

Na lista, estGo trigo, cebola, alho, couve-flor,
manga, maca, mel, feijdo, leite e derivados. E
ndo é que eles sejam menos sauddveis do que
outros alimentos, é que tém um tipo de carboi-
drato que favorece o inchaco, como explica
a médica coloproctologista Aline Amaro, da
DuoProcto (@duoprocto), que recebe queixas
de distensdo todos os dias no consultério.

A “low FODMAPs” funciona como um
teste de tolerdncia. Quando indicada, a pri-
meira etapa é suspender a maioria desses
ingredientes, para, depois, reintroduzi-los
gradativamente e observar como o corpo se
adapta. Mas, antes de sair se restringindo, é
preciso avaliar a raiz do problema e os sin-
tomas que o acompanham.

“A experiéncia do paciente é fundamental. Se
ele desconfia do que possa estar provocando
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inchada

A sensacdo constante de estufamento costuma

SINDROME DO
INTESTINO IRRITAVEL

E uma associacéo de sintomas
sem causa esclarecida. Mais
frequentemente, séo eles: dor e
distenséo abdominal,
constipacéo e diarreia. Acredita-
se que seja uma
hipersensibilidade visceral, que
pode ser agravada pela
alimentagdo. Fatores
emocionais, como

estresse, costumam preceder
essas alteragdes.

Fonte: Sociedade Brasileira
de Motilidade Digestiva e
Neurogastroenterologia (SBMDN).




