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Se isso acontecer é necessario uma
reeducacao dos habitos de evacuacao, ou
seja, disciplina de horério e obediéncia ao
reflexo de evacuar.

Outra recomendacdo é praticar

~
atividade fisica em especial caminhadas CONSTI PACAO
gue auxiliam no bom funcionamento do

intestino.
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O QUE E CONSTIPAGCAO INTESTINAL?

Constipacao pode ser definida como fezes
endurecidas, esforco excessivo no ato de
evacuar, evacuagdes infrequentes, sensagao
de evacuacdo incompleta e até mesmo
demora excessiva no banheiro.

Considera-se normal a frequéncia de
evacuacdo de no minimo, 3 vezes por

semana.

QUAIS SAO OS FATORES
DESENCADEANTES?

- Pouca atividade fisica;
- Baixo consumo de fibras;

- Baixo consumo de dgua.
RECOMENDAGOES:

- Consumir alimentos ricos em fibras como
por exemplo, aveia, trigo integral, farelo de
trigo, feijao, lentilha;

- Consumirde 2 a 3 porcdes de frutas por dia;

- As frutas, verduras e legumes, sempre que
possivel, devem ser consumidos crus e com
casca e sementes (por exemplo a magd, a
péra, o péssego, a cenoura, a beterraba,

couve-mineira, alface entre outros).

- Aumentar o consumo de paes integrais e
graos de cereais (milho, centeio, arroz
integral).

- Consumir pelo menos de 6 a 8 copos de

liguidos por dia (chas, sucos e agua).

Os sucos de frutas devem ser
consumidos naturais e sem coar. A ameixa
e o0 suco de ameixa sao excelentes para

melhorar o transito intestinal.

- Evite o uso de laxantes, mesmo aqueles
ditos naturais, pois uma alimentacado rica
em fibras é sempre a melhor opgdo para

um bom funcionamento intestinal.

- Sempre que precisar evacuar, nao deixe

para depois.

E bastante comum, especialmente
entre mulheres e homens por pressa, ndo
responder ao estimulo de evacuar
imediatamente, o que causa a perda

progressiva deste reflexo.
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