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0 que é a obstipacio? B isti
O eronite? | Estatisticas | i

afeta pessoas de todas as de prevaléncia de

idades. Geralmente é descrita obstipacdo no Reino Estima-se que

como realizar menos de 3 Unido variam muito cerca de 1 em cada
dejecées por semana. Ou entre estudos, com 7 adultos seja
expelir fezes duras, grandes, valores entre afetado

ou como bolinhas. 4% a 20%

Causas comuns de obstipacéio
o/

Nao beber
fluidos
suficientes @ Nao ingerir fibra suficiente (fruta,

ﬁ vegetais, cereais integrais e
Iegummosas) ‘

o

78 i,

secundario

de algumas
condicoes de
saude, p. ex.
hipotiroidismo,
sindrome do
intestino irritavel

@ Ignorar a
sensacdo de
querer defecar

.Medlcamenfos ou
@ Néo comer suplementos
regularmente — anti-depressivos, anti-
ou alterar a epilépticos, anti-psicéticos,
rotina opidceos, diuréticos,

suplementos de cdlcio ou de
ferro

| ® Problemas de
% mastigacdo proteses
q“ mal apertadas /

problemas dentdrios

» @ Gravidez

() Abuso de
laxantes

atividade fisica
7 /’ = @cCadfeina - causa Vi st . Alimentos ref‘nados

, desidratacéo e processados

LN
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MUdCII‘IgCIS de Estilo de Vida para alivio da obstipacéo crénica

Exercicio Simplesmente levantar-se e mover-se pode aliviar a obstipacao

Se ja estiver em forma,
pode escolher

exercicio
aerdbico
p. ex.

Um plano de caminhada
regular, mesmo 10a 15
minutos algumas vezes
por dia, pode ajudar
o corpo e o sistema

digestivo a funcionar no
seu melhor.

Correr

Jogging

Beba liquidos suficientes,
especialmente agua. O
objetivo é 1,5 - 2 litros (6-8
copos) de liquidos por dia.

Coma com atencéo plena
"/ Mastigue bem a comida,
sente-se e relaxe entre

Evite ou reduza refeicées
alimentos refinados e
processados

(p. ex. pdo branco,
massa refinada,

Tenha refeicoes
regulares

Posicdo correta

Optimizar a posicdo em que
se senta na sanita pode ter
um impacto drastico. Tente

Evite uso excessivo

refeicées prontas) de laxantes

— subir os joelhos, com um

pequeno I?anco, para que

~——— fiqguem acima das ancas, e

'fed“z" cafeina e descanse os cotovelos nas

Mantenha um diario dlcool pernas e incline-se para a

alimentar " frente mantendo a coluna
- uma ferramenta dtil para -

- X direita.
monitorizar os sintomas e os

alimentos que come

sz=il

/ habitual de evacuacéo
Verifique a medicacéo e os ) \y‘)é - de manhé ou apés

Tenha uma rotina

suplementos que possam causar refeicées. N&o ignore
obstipacéo, p. ex. suplementos de a sensacdo de querer
ferro e cdlcio, analgésicos como codeina defecar, no entanto,

(ndo pare com um medicamento sem ter também ndo force ou

conversado com o seu médico) pressione
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Dieta A fibra alimentar é um material vegetal que os
nossos corpos ndo conseguem digerir, atuando ‘-
como uma vassoura, que varre o trato digestivo. -

E essencial adicionar alimentos ricos
em fibra & dieta. E necessaria uma
porcdo diaria de 30-40 g de fibra para
promover as contracdes (semelhantes
a ondas) que transportam a comida
através do intestino. &y
Aumente a ingestédo de fibra {
gradualmente para prevenir o
desconforto, e lembre-se de se
manter bem hidratado (a fibra
necessita de agua).

Fibra soluvel

A fibra solivel absorve a dgua e melhora a

consisténcia das fezes tornando-as numa substéanc

semelhante a um gel.
Alimentos ricos em fibra soldvel incluem:

Macaés, péras, ameixas, goiabas, cenouras, ervilhas,

nabos, couves-de-Bruxelas, brécolos, abacates,
batata-doce, a polpa de frutos e vegetais, feijées
outras leguminosas, aveiq, linhaca moida, avelés,
sementes de girassol, cevada.
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1 colher de sopa de
manteiga de amendoim
E | g

—

/

Uma maca média

Uma taca de tamanho médio de

papa=4g
(com 80 g de bagas =2,5 g)

-\)ﬂ:‘ Q‘ ; - '

2 g sem a pele!)

"
S

2 copo de brécolos
cozidos=2,5¢g

Uma batata-doce média
assada (com pele)=4 g

Um pequeno
punhado de frutos
secos = cerca de

y

= cerca de 4 g (apenas

Uma dieta de base vegetal néo

processada é naturalmente rica em
fibra. Procure ingerir diversos frutos
e vegetais e cereais integrais.

Ha 2 tipos de fibra: a fibra soluvel
e a fibra insoluvel. O tracto
digestivo necessita de ambos os
tipos de fibra. A maioria dos frutos
e vegetais contém ambos os tipos.

Fibra insolUvel

A fibra insolovel adiciona volume ds fezes,

prevenindo a obstipacdo.

Alimentos ricos em fibra insolUvel incluem:

As peles e pequenas sementes de frutos e vegetais,
frutos vermelhos, vegetais folhosos verde-escuros,
feij@o-verde, frutos secos e sementes, cereais integrais
(p- ex. arroz integral, trigo integral), quinoa, farelo,
gérmen de trigo, trigo-sarraceno.
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" Uma fatia de pdo
integral=3 g

o%e®
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2 copo de gréo
enlatado=5g

Uma péra média
=55g
-3g

| (/(5

e /
Uma banana média=3 g

C c
.
Cle G

whole Graj,

2 copo de quino;coizii“da =25¢g
Pasta

1 copo de massa integral

cozinhada=4,5¢g Esparguete integral (150g)=5 g
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Laxantes naturais

Remédios naturais o ~ * Vegetais e frutas congeladas s@o préticas &
Como figos, rl..ubarbo, papaia, k'w'{ macas contém a mesma quantidade de fibra que a
assadas, ameixas ou sumo de ameixa mostraram sua versdo fresca

melhorar os sinfomas em alguns pacientes. * Escolha cereais com sementes integrais, ou

Também pode polvilhar um pouco de farelo nos

. b . pdes de farinha integral
cereais ou adicionar a cozinhados.

- * Polvilhe sementes mistas na sua papa ou na
sua sopa

Tente:

1 kiwi, ou 6 ameixas secas por dia durante uma e Adicione fruta fresca ralada ou

semana (ou o dobro se for bem tolerado). frutos desidratados picados ao
a seu pequeno almoco

Ou ‘ * Mantenha a pele nas frutas e

No inicio, %2 colher de sopa de sementes vegetais

de linhaca moidas por dia, aumentando * Experimente vegetais

gradualmente para 2 colheres por dia, se bem fermentados (p. ex. kimchi,

tolerado) — pode ser adicionado ao pequeno- chucrute)

almoco, sopas e saladas. Lembre-se de se manter  Adicione feijes ou lentilhas a

bem hidratado(a). saladas

Sinais de aviso

Sinais de aviso, sugerindo uma causa
subjacente, especialmente para quem
tem mais de 50. E importante consultar o
médico de familia.

Pequenos pedacos
separados,
semelhantes a nozes

(dificil de defecar)

Fezes em formato
de salsicha e com
nédulos

* Novo sintoma de obstipacao durante

mais de 6 semanas

Fezes em formato
de salsicha com
rachaduras na
superficie

* Sangue nas fezes
* Perda de peso nédo intencionada

Fezes lisas e
suaves, cilindricas
como uma salsicha
ou cobra

* Perda de apetite
¢ Suores noturnos, febre, dor
abdominal ou vémitos

Fezes macias em
pedacos separados
(defecados
facilmente)

* Anemia por deficiéncia de ferro
¢ Histérico familiar de cancro colorretal

"ezes pastosas, com

Recursos adicionais

Nice.org.uk/topics constipation management

BDA .uk.com/resource/fibre

Nutrition.org.uk/healthyliving/basics/fibre

As pessoas podem usar a Escala de Fezes de
Bristol para verificar como s@o as suas fezes:
em geral, pretendemos uma consisténcia do

@ @@ tipo 3 ou4.

GP online.com/constipation-adults-red-flag-symptoms

Eatingwell,natural-food-remedies-for-constipation
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https://cks.nice.org.uk/topics/constipation/management/adults/
https://www.bda.uk.com/resource/fibre.html
https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/basics/fibre.html
https://www.gponline.com/constipation-adults-red-flag-symptoms/gi-tract/gi-tract/article/1075695
https://www.eatingwell.com/article/289932/natural-food-remedies-for-constipation/

