SAUDE
INTESTINAL

B Especialista em nutrigdo
esportiva, Maria Catarine
Camargo descreve que
alimentos fontes de fibras
insoldveis, como mamdo,
aveia, psyllium, chia, linhaga,
laranja e outras fontes de
6mega, a exemplo de abacate
e tdmaras, também sdo
grandes aliadas da saidde
intestinal.

ALERTA
NECESSARIO

B Alimentos com fibras solUveis,
como arroz branco, banana,
caju, maga, tapioca,
batata-doce e também outros
alimentos, como leite em pé e
mandioca, podem agravar os
sintomas das pessoas
constipadas, conforme explica
Maria Catarine.

MAIS FATORES

B De acordo com o Instituto
Oncoguia, a constipagdo é um
sintoma presente em pessoas
com cancer, sobretudo o
colorretal, que provocam
obstrucao no intestino,
causando dificuldade em
evacuar as fezes.
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Palavra do
especialista

Por que e como esse quadro de
constipacéio aparece?

A constipag@o surge, principalmen-
te, devido a fatores como dieta pobre
em fibras, baixa ingestdo de dgua, se-
dentarismo e mudangas na roting, que
tornam o trénsito intestinal mais lento.
Qutras causas incluem o uso excessivo
de laxantes, alguns medicamentos
para dor e antidepressivos, problemas
hormonais (como hipotireoidismo), do-
engas neurologicas ou obstrugdes in-
testinais. O que leva a esse resseca-
mento é a demora das fezes em passar
pelo célon, o que causa uma reabsor-
céo da dgua das fezes fazendo elas fi-
carem endurecidas e dificultando a
passagem.

Quais as formas de tratamento
contra a constipacdo?

O tratamento comega com mudan-
cas no esfilo de vida: aumentar a in-
gestéio de fibras (frutos, vegetais e
gréos integrais), beber pelo menos
dois litros de dgua por dia, praticar
exercicios regulares e estabelecer horé-
rios fixos para evacuar. Em casos leves,
algumas medicagdes podem ser ufili-
zadas temporariamente. Para constipa-
¢Go crénica, algumas terapias para
fortalecer os musculos pélvicos ou, em
situacdes graves, cirurgias para corrigir
obstrucdes podem ser indicadas.

Quais as complicacoes que esse
quadro pode apresentar?

Se néo tratada, a constipagdo pode
levar a complicagdes como hemorroi-
daos, fissuras anais, prolapso retal, im-
pactagdo fecal (acimulo de fezes en-
durecidas no reto) e, em casos extre-
mos, diverticulite ou obstrucdo intesti-
nal. Além disso, o esforco crénico pode
causar problemas cardiovasculares em
idosos, como aumento da pressdo ar-
terial durante a evacuagdo.
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