estufamento ou relata que o inchaco vem acom-
panhado de outros sintomas, como diarreia e
constipacdo, sabemos como investigar e o que
recomendar”, aponta. A presenca de sangue
nas fezes é um dos sinais de alerta para pato-
logias mais graves. Nesses casos, e a depender
da idade do paciente, pode-se pedir uma colo-
noscopia para descartar doenca inflamatéria
infestinal ou cancer de intestino.

A nutricionista Beatriz Rodrigues (@biaanu-
tri) lembra que é normal comecar o dia com
um peso e ferminar com outro, justamente por-
que a retencéo de liquido — e o consequente
estufamento — depende também de hidrata-
cdo, rotina de treino e se o paciente vai ou
ndo ao banheiro com regularidade. Consumo
de bebida alcodlica, excesso de fritura, gordu-
ra e muito sédio sdo outros fatores que contri-
buem para a distensao.

Quando pega casos desse tipo, Beatriz
busca um tratamento holistico. Além de ajustar
o protocolo alimentar, incentiva o paciente a ter
uma rotina mais ativa e busca alternativas para
quem passa longas horas sentado ou em pé,

em “trabalhos sedentdrios”. De acordo com a
especialista, alongamentos didrios sao eficien-
tes para ajudar na retencdo.

Outro ponto de atengdo é a quanti-
dade de refeicdes feitas ao longo do dia.
“Quando a pessoa come poucas vezes, faz
o tradicional ‘café, almoco, jantar’, é indicio
de consumo nutricional de baixa qualidade.
As vezes, porque ndo tem tempo mesmo”,
explica. Aqui, cai bem reforcar os lanches
com ingredientes nutritivos, os mais naturais
possiveis, e caprichar na proteina.

Habitos aliados

A professora aposentada Edna Rodrigues, 59
anos, sofre com a sensacdo de barriga estufada.
Tudo comecou depois de uma cirurgia de retira-
da do Utero, que coincidiu com a menopausa.
Mas ela faz o que pode para conter os sintomas,
entre eles, a sensacdo de corpo pesado.

Toma dois copos de dgua ao acordar.
Durante o dia, segue sempre com a garra-
finha. D& preferéncia as frutas que levam
bastante dgua, como meldo e melancia.
Faz alguns anos que Edna ndo come fritura.
Para os lanchinhos, aposta em vitaminas com

Temporada dos lindos ipés amarelos
e alerta da falta de umidade.

Estamos em uma das épocas mais
secas em Brasilia, que pode ser

fibras, como aveia e chia. E, hoje, j& incluiu
a atividade fisica na rotina. Anda 10km todos
os dias, no fim da tarde.

Na drea da satde, a prioridade é mesmo
lidar com o problema de forma natural,
ndo medicamentosa. Um dos cuidados
bdsicos e o mais essencial é se esforcar
na ingestdo de liquidos, como faz Edna.
“E é beber dgua, nédo refrigerante”, salien-
ta a nutricionista Beatriz Rodrigues. Alguns
chds funcionam como diuréticos naturais:
hibisco, chd preto, cavalhinha, verde, salsa
e mate. Mas é bom lembrar que essas
opcodes, apesar de terem finalidade para a
retenc@o, ndo substituem a dgua.

Como vimos, reduzir os fermentados é um
caminho possivel. “Mas ndo é preciso cortar
todos os carboidratos. Além disso, é importante
ter sempre muitos vegetais verde-escuros e ricos
em potdssio no prato”, orienta a nutricionista.

O uso de probidticos é outra medida
para facilitar a digestdo. Essas “bactérias do
bem” estdo no iogurte natural e no kefir (bebi-
da feita a partir de uma mistura de micror-
ganismos). Também podem ser consumidas
na forma manipulada ou em saché, conforme
orientacdo de um nutricionista.
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prejudicial a satde dos cabelos. Se nédo
forem cuidadas da forma correta, as
madeixas podem ficar com aspecto
ressecado, opaco e quebradico. Para
manter os fios lindos utilize xampu e
condicionador de boa qualidade,
utilize protetor térmico ou reparador
de pontas antes de secar os cabelos e
consuma alimentos ricos em proteina.
Visite o saldao para fazer uma boa
hidratacao e receber os cuidados que
VOCE merece.
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