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Sindrome do Intestino Irritavel

lrritacoes Intestinails

Consumo de alimentos ricos em fibras e probidticos pode ser eficaz no tratamento

T mgects

esconfortos  abdomi-
D nais, dores intensas, fla-

wléncia e diarrela s&o al-
gumas reagbes adversas no
vonsumo de diferentes alimen-
tos que podem mostrar indi-
cios de uma alteragio no intes-
tino conhecida como Sindro-
me do Intestino Irritavel. A Sin-
drome do Intestino Irritdvel é
uma doenca comum que afeta
milhares de pessoas no mun-
do todo, podendo se manifes-
tar em todas as idades e princi-
palmente em mulheres,

Devido a grande dificuldisde
para encontrar o diagndstico
correto para a sindrome do in-
testino irritdvel, esta doenga
muitas vezes ¢ confundida
com outras desordens do intes.
tino, incusive com as alerglas
e intolerancias alimentares,
por apresentarem sintomas
muitos semelhantes, Dessa for-
ma, seu diagndstico ¢ dado
por algumas caructerfsticas cli-
nicas positivas, pelos sintomas
e diversos exames fisicos, os
quais se fazem necessdrios pa-
ra evitar o erro no diagndstico,

A sindrome ¢ considerada
uma doenga funcional, afetan-
do os movimentos peristalti-
cos @ as contragdes muscula-
res do tubo digestivo, deixan-
do-os de forma desordenada,
influenciando negativamente
no transporte dos gases e fezes
e a quantidade de liquido ab-
sorvido. No entanto, ao contri-
ro de outras doengas do intes-
tino, geralmente esta sindro-
me ndo apresenta lesoes e
nem Inflamagoes, mas pessoas
que il possuem alguma infla-
magan padem ser mais susceli-
veis 4 Sindrome do Intestino Ir-
ritdvel.

Segundo diversos trabathos
cientificos, a causa dessa sin-
drome ainda é desconhecida e
sio diversos os fatores que po-
dem explicd-la, tals come as
condiges psicoldgicas do pa-
clente, anto o esiresse coma a
ansiedades as alteragies hor-
monais; além das mudangas
alimentares que sio fatores de-
terminantes, Os  sintomas
mals comuns dessa doenga
sd0 as dores intensas ahdomi-
nais, alteragnes nos habitos in-
testinais, constipagao, Hatulén-
cias, distensio abdominal, in-
sonia, cefaleias e nauscas,
Além disso, muitas vezes esses
sintomas sdo gravados logo
apds o consumo das refeigoes
e em periedos de tensio, co-
mo nos perfodos menstruats,

As alteraches na dieta alimen-
tar foram avaliadas em diver-
sos estudos e puderam mos-
trar que este é um dos fatores
mais importante, a qual pode
contribuir tanto na melhora e

tratamento da sindrome como
pode vir a desencadear as di-
versas desordens no intesting,
Estes estudos ainda mostra-
ram que pessoas com a sindro-
me podem ter uma hipersensi-
bilidade a determinados ali-
mentos, como o consumao de
carboidratos (frutose, lactose
e sorbitol) e bebidas alcodli-
cas, leite, cafeina, alimentos
condimentados ¢ ricos em gor-
duras, 0s quais podem ser limi-
tantes no agravamento dos sin-

tomas.
Entretanto, para as pessoas
portadoras da sindrome é ne-
cessidria wma atenclo na hora
das refeigoes, sendo importan-
te o fracionamento das refei-
¢oes, pols o consumo de eleva-
das quantidades de alimentos
pode scarrelar reagoes adver-
sas como cdlicas ¢ diarreias,
Assim, a forma mais correta €
diminuir a quantidade de ali-
mMentos no prato ¢ sumentar
as refeigoes ao longo do dia.

‘ ﬁra(icav

icios fisicos regularmente

Alternativiss 50 muito estu-
dadas para as pessoas que pos-
suem essa sindrome, Dentre
as mais benéficas podemos
destacar o consumo de alimen-
tos ricos em fibras e o consu-
mo de probidticos, 0s quais po-
dem ser eficazes no tratamen-
to da Sindrome do Intestino Ir-
ritivel ou na minimizagio dos
sintomas indescjiveis.

Os probiéticos sio micro-or-
ganismos que ajudam no equi-
Iibrie da flora intestinal e redu-

zem a formagao de gases, devi-
do & alteraclho da microbiota.
Além disso, diminuem as alte-
ragdes du motibilidade ocasio-
nadas peds sindrome e contri-
buem na diminuiciio dos des-
confortos abdominais, como
as flatuléncias e as dores, Es-
ses beneficios foram constata-
dos em estudo que avalion
uma ampla faixa etaria de pa-
cientes, os quals consumiram
probidticos durante seis sema-
nas, ¢ foi notada uma melho-
ra, principalmente, nas dores
intensas,

(s alimentos ricos em fibras
também sdo importantes para
@ manutencgio do Intestino,
pois as fibras solivels e insold-
vels presente nesses allmentos
contribuem na retengio da
dgzua ¢ no aumento do volume
fecal, o que diminui o transito
intestinal e colabora com a me-
lhora da constipagao, além de
reduzir 4 evacuagio, no caso
de pessoas que também so-
frem com a diarreia. Entretan-
to, os allmentos ricos em fi
hras que deverns ser consumi-
dos frequentemente, tanto pa-
ra wma methor qualidade de vi-
da quanto pura @ manutengio
do seu intestino sdo os graos,
cereals, frutas, nozes e vege-
tais. [} valido ressaltar também
ques o consumo deve ser de for-
i regubiar em todias as suas re-
feighbes para garantir os benefi-
cios para a sua saide,

Para contribuir com a melho-
ra de sua saide, seguem as di-
cas: ¢ importante lembrar de
consumir dgua ao decorrer do
dia, selecionar os alimentos
que vocd pode consumir, au-
mentar o consumo de alimen-
tos como frutas ¢ vegetais, ovi-
tar os alimentos que trazem
desconfortos e praticar exerci-
clos fisicos regularmente, os
quals ajudario tanto no transi-
to intestinal como também po-
de contribuir na redugio de es-
tresses e ansiedade, os quais
silo fatores para o surgimento
¢ agravamento da sindrome.

Embora ndo exista uma cura
eficaz para a Sindrome do In-
testino lrrltdvel, os sintomas
podem ser tratados, reduzidos
on até mesmo prevenidos
quando hd uma combinagio
entre uma dieta alimentar
equilibrada e um estilo de vi-
da mais sauddvel.

Um forte abrago a todos ¢ até
0 ROSSO Proxime encontra

Jocelem Mastrodi Salgado é
professora Titular de Nutri-
¢io - LAN/Esalq/USP, Site:
www.jocelemsalgado.com.br.
E-mall: jocelemsalgado@usp.
br




