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Saude

ogé sabe

O que €

Dores abdominais constantes
podem ser sintoma da
Sindrome do Intestino Irritavel

> Textos de Adriana Serrano

m conjunto de disturbios gastrointestinais que afeta cer-

ca de 1 milhdo e meio de brasileiros, na maioria mulhe-

res: quatro para cada homem. Esse € o perfil da Sindro-

me do Intestino Iitavel (Sll), marcada por reagcdes exage-
radas do intestino & passagem de fiuidos e gases, que pdem fortes
dores abdominais no dia-a-dia de quem tem o disttrbio.

A causa é bastante complexa e ainda
desconhecida. Mas existem varios
fatores desencadeantes, que fazem com
que o paciente se torne sintomatico,
entre elas uma dieta ndo balanceada,
pobre em fibras e rica em carboidratos”,
explica a proctologista Lucia de Oliveira,
chefe do Setor de Fisiologia Ano-retal e
Coloproctologia da Policlinica, do Rio

de Janeiro.

\
Diagramacéo Fernanda Yamazato

Sintomas comuns
Forte dor abdominal, que é
aliviada com a evacuagé@o

anus ao intestino)
Eliminag&o de muco

Foto Ablestock/Keydisc

pelo anus
Diarréia ou constipacao Urgéncia para evacuar
(prisao de ventre) Grande esforgo
Pressao ou desconforto no evacuatorio

reto (canal que liga o Distensdo abdominal

orisao de ventre

uem tem prisdo de dieta pobre em fibras e rica intestinal, puro ou acompanhado
Q ventre sabe o quanto em alimentos refinados ndo de leite. O leite e seus

esse 0rgdo é capaz de ajuda o intestino a formar derivados sé devem ser
acabar com o humor: o apetite 0 bolo fecal adequado”, evitados por pessoas que

se altera, ocorrem dores de
cabega, iritagao, indisposicao
e até nduseas. “A causa mais
comum da constipagao é o ermo
alimentar: sdo individuos que se
alimentam mal, comem sem
mastigar devidamente, dao
preferéncia as massas, as
frituras e aos enlatados. Esta
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explica a proctologista Lucia
de Oliveira, que montou um
cardapio ideal de um dia para
quem sofre com o problema:
PP Café da manha: frutas,
cereais, sucos naturais,
iogurte, pao integral, mel e
queijo branco. “O café preto
pode ser um bom estimulador

apresentarem intolerdncia a
lactose”, explica a médica.

PP Lanche da manha: suco e
barra de cereal.

PP Almoco: peixe ou frango
grelhado, com arroz integral,
passas, salada verde e um
ou dois legumes cozidos no
vapor. “De sobremesa, creme




ARD s

l o R 1 ¢ '
R MACI ) Clipping
- » Cliente: Dra. Lucia de Oliveira Més Nov/06 NO: 228
. = Assunto:  pnarome do Intestino Cidade: S0 Paulo UF: sp Pag.: 13
= Veiculo:  Malu Secdo: Salde Cm/col: 67 RM
. » R
! Segundo a médica, ha as- cados no tratamento, além da
- sociades da doenca comafi. Psicoterapia e das técnicas
v bromialgia (dores pelo corpo) e de relaxamento. Uma delas, o
. D 0s estados depressivos, que chaquo biofeedback, f?z
a podem agravar o problema. Os um trelr]amento de’contragao
sintomas sdo bastante comuns 908 esfincteres (misculos da
» a qualquer pessoa, mas, pelo  "€gid0 anal, fortalecendo e
Py critério de diagnéstico, preci- ampliando a sensibilidade do
& sam ser apresentados por um local. A adogdo de uma ali-
periodo de, pelo menos, 12 se- mentacdo balanceada tam-
- manas nos Gtimos 12 meses P € importante.
. para caracterizarem o quadro. ) -
- Ela € facilitadora da
- " M‘:J[‘efzs r—— sindrome quando hé
| 40 € de hoje que se diz que s Az
- # as emooges fortes podem ra- ljustor/g previa de
& zer problemas gastrointestinais.  iNfec¢do do trato
» 5 Como o aumento na sensbii-  gastrojntestinal,
. £ dade intestinal e os distirbios D
Zna conexdo entre os sistemas assgqaggo com
5 digestivo e nervoso sdoos prin-  deficiéncia da
- Z'paés,’,fatm gd?ﬁe""gg:tafm‘ enzima lactase,
a Sll, os médicos mam I3, § ;
A apontaro controledoestressee  AISEUbIOS .hormona/s
A das situagdes emocionais co- € anormalidades na
= mo forma de controlar a sindro- ﬂora b acterlan a
me. Isso poderia explicar por . ey 2
8 que as mulheres sio mais afe- /1 testma{ , explica a
tadas. “Se levarmos em conta ~ €specialista.
- que a Sll estd relacionada ao es-
tresse, podemos supor que a Para quem tem a tendén-
<R mulher moderma,altemando-se  cia, é bom evitar condimen-
) entre diferentes papéis, como  tos, massas, carboidratos,
mae, esposa, dona-de-casa €  enlatados, reffigerantes e be-
=A profissional, encontra-se mais  bidas alcodlicas. Segundo a
9 propensa ao desenvolvimento  proctologista, esses alimen-
4 da sindrome”, explica Lucia. tos aumentam a produgéo de
= gases, a distensdo abdominal
=y Tratamento alternativo e a dor na regido, que acom-
- Os antidepressivos estdo  panha os quadros de exacer-
entre os medicamentos indi- bagao da sindrome.
d o peoga ou Truques para um intestino sempre em dia
g:ﬂgsof dizcos (" »» Coma muiitas frutas e verduras ricas em vitaminas e fibras: maméo, ameixa e morango. A
b Lancl,1e d.a tarde: maga casca da maca também possui fibras, sendo recomendével para estimular o intestino.
com casca. ] PP Beba, no minimo, 1 litro de 4gua por dia, que ajuda a formar um bolo fecal macio.
»» Jantar: um outro tipo PP Os cereais fazem bem ao sisterpg gastrointestinal, pois contém fibras, mas devem sempre ser
came diferente ingeridos com 4gua para evitar o efeito inverso. <N ;
gg dmwgﬁg;d:l(lré de PP Nao utilize laxantes com freqiiéncia nem sem recomendagao médica. Mesmo os naturais,
legumes ou creme de como o sene e a cascara sagrada, podem causar peristaltismo intestinal (movimentos
espinafre, com outro tipo de involuntarios do sistema digestivo que empurram o alimento até o anus), gerando problemgs.
salada (p’ajmito com tomate PP Aidéia de que a prisao de ventre deixa a pele mais palida e sem brilho néq passa qe mito,
ou aspargos, por exemplo). segundo a especialista. Para ela, a m4 alimentacdo que esté por tras da constipagéo é que leva
De sobrem%’a, uvas ou a esses sintomas, tipicos de anemia e desnutri¢ao. _ )
ameixas, que podem ser P» NZo espere para usar o banheiro apenas da sua casa, contendo por muito te[npo os estimulos
cozidas 2>u nio. \da evacuagao. Isso pode alterar o reflexo desses estimulos, levando a sua inibigao.
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