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SAUDE INTESTINAL

Para manter a saude do intestino é fundamental manter uma dieta saudavel no seu dia a dia. Para
isso, evite alimentos processados, embutidos e enlatados. Procure ingerir alimentos ricos em fibras,
como; cereais, frutas e verduras, além de uma boa hidratacdo (1,5 a 2 litros de dgua diariamente).
Os probiodticos e prebidticos auxiliam na manutengao e equilibrio da flora intestinal, pois estimula o
crescimento de bactérias benéficas no intestino e inibe a proliferacdo das bactérias patogénicas,
colaborando no fortalecimento da imunidade.

DICAS PARA CUIDAR DO SEU INTESTINO

¢ Aumente o consumo de frutas e vegetais.
Esses alimentos sdo ricos em fibras que ajudam a regular o intestino. Frutas, folhas,
legumes, raizes, além dos cerais integrais sao extremamente benéficos para a saude do seu
intestino.

¢ Aumento do consumo de liquidos.
A agua é fundamental para o intestino. Ajuda na formacdo do bolo fecal e evita que as fezes
figuem ressecadas. Acostuma-se a tomar de 1 a 2 copos de agua ao acordar.

¢ Pratique atividade fisica regularmente.
Escolha uma atividade fisica de sua preferéncia. Pode ser uma atividade simples, como:
caminhada, natagao, hidroginastica ou pilates. O importante é evitar o sedentarismo.

o Dé atengiao a mastigacgao.
Na hora das refeigdes, sente-se e coma sem pressa. Mastigue bem os alimentos.

¢ Consuma com moderagao.
Alguns alimentos podem ter acdo constipante ou aumentam a producado de gases
intestinais. Por exemplo; café, chocolate, cha preto, entre outros.

o Evite o estresse e agitagao.
O estresse e a agitacdo do dia a dia interferem negativamente na saude do intestino.

e Durmabem.
N3o dormir bem ou pouco pode ter sérios impactos na saude intestinal. Tente dormir pelo
menos 7 a 8 horas por noite.
Desligue os aparelhos eletronicos uma hora antes de se deitar.

¢ Investigue se vocé tem alguma intolerancia alimentar.
Por exemplo; lactose, frutose, sacarose, gliten, entre outras.



¢ Evite alimentos industrializados e ultra processados.
Estes alimentos sdo ricos em sddio, carboidratos, conservantes e outras substancias, que
ndo trazem beneficios a saude.

o Fique alertas aos principais sinais e sintomas do cancer intestinal.
- Presenca de sangues nas fezes
- Dor ou desconforto abdominal
- Dores ao evacuar
- Diarreia ou prisdao de ventre
- Perda de peso sem causa aparente
- Anemia e cansaco frequente

ALIMENTACAO SAUDAVEL

e Estabeleca horarios para fazer as refeicoes.

e Comer varias vezes em menor quantidade.

e Faca 5 a 6 refei¢Oes diariamente.

e Programe-se para fazer uma refeicdao completa no café da manha.

e Comer: carboidratos (pdo ou torradas), proteinas e gorduras (queijo, presunto e ovo) e
fibras (frutas com cereais).

¢ N3ao existem alimentos proibidos e sim alimentos que devem ser consumidos com
moderacao.

e Comer 3 frutas por dia, em horarios diferentes.

o Dar preferéncia a leite e iogurte desnatados e queijo branco.

e Comer verduras e legumes no almocgo e no jantar.

o Evitar doces, refrigerantes e alimentos gordurosos, como creme de leite, maionese,
mortadela, linguica, frituras e goluseimas.

e Evitar bebida alcodlica.

e Evitar o excesso de agucar. Utiizar pouco 6leo no preparo das refeicdes.

e Usar pouco sal e preferir temperos naturais com alho, cebola, cheiro verde, ervas e
especiarias.

PRINCIPAIS COMPONENTES DE MUDANCA DE ESTILO DE VIDA

e Interrupc¢do do tabagismo

o Atividade fisica por 30 minutos, 5 vezes por semana

¢ Consumo moderado de alcool, uma a duas doses por dia para homens e uma ou menos
doses por dia para mulheres, para quem ja consome alcool.

e indice de massa corporal ( IMC) < 25 kg/m? ou perda de 10-15% do peso se IMC >30 kg/m?

e Ingestdo limitada de acidos graxos saturados (<10% da Kcal/d) e trans-saturados (<1% da
Kcal/d) e do consumo de sal

e Ingestdo regular de peixes, frutas, vegetais e fibras



