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O que é desconforto gastroinlestinal?

A flatuléncia corresponde a uma sensac¢ao de presenca de gases no tubo

digestivo

Mudanca de alguns habitos

melhora o  desconforto

gastrointestinal

Alimentos ricos em gorduras e
proteinas, como carnes e castanhas,
nao sao fermentados no intestino e,
consequentemente, produzem mais
gases.

A flatuléncia corresponde a uma
sensacao de presenca de gases no

tubo digestivo

O ar é um gas que pode ser engolido
juntamente com os alimentos. O
de glutir de pequenas quantidades
de ar é normal, mas algumas pessoas
fa zem-no em grande abundancia de
forma inconsciente, sobretudo em

esta dos de ansiedade.

A maior parte do ar engolido é
posteriormente arrotado, (eructacao)
e apenas uma pequena quantidade
que passa do estdbmago para o resto

do tubo di gestivo.

A degluticao de um grande volume de ar
provoca uma sensacao de sacie dade,
gerando arrotos excessivos ou expulsando o
ar pelo anus. O corpo, elimina os gases
através da eructacao (arrotos), absorve-os
atra vés das paredes do tracto
gastrointestinal para o sangue (sendo

eliminados através dos pulmoes) ou

expulsa-os pelo anus.

Desconforto causa dores forte a nivel abdominal



Os alimentos que podem causar desconforto
gastrointestinal?

Os principais alimentos que podem causar flatuléncia incluem:

Leguminosas: excelentes fontes de
proteina, hidratos de carbono complexos e
fibra, um elevado aporte de magnésio,
ferro, potassio, fosforo, zinco e vitaminas do
complexo B (tiamina, vitamina B6 e acido
félico), as leguminosas sdao graos/sementes
qgue crescem em vagens. Uma dica pratica
e com bons resultados é deixar o feijao de
molho durante a noite. No dia seguinte, a
agua deve ser trocada por outra antes de
cozinha-lo bem, pois, o amido mal cozido
aumenta a producao de gases
gastrointestinais. Ex: ervilha, lentilha, grao-

de-bico e feijao.

Vegetais Verdes: sdo dos alimentos mais
sauda veis que podemos comer e sao
fornecendo

fundamentais na dieta,

beneficios nutricionais, nomea damente

antioxidantes, minerais, vitaminas e
ou tros nutrientes fundamentais para o
bom desen volvimento do NOsSsoO
organismo.

Ex: repolho, brécolos e couve-de-bruxelas.

Lactose: € um acgucar natural presente em
muitos alimentos de consumo comum,
como, queijo e leite. Estes produtos podem
causar problemas de digestao,
particularmente, em pessoas que sao
intolerantes ou sensiveis a lactose, que nao
tém as enzimas necessarias para gerir esse
acgucar. As bebidas vegetais, como é o caso
da améndoa ou arroz podem ser
alternati vas.

Alimentos ricos em amido: cereais como o
trigo con tém frutano, um hidrato de

carbono dificil de digerir para algumas

pessoas.




Os alimentos que podem causar desconforto

gastrointestinal?

Alimentosricos em amido: cereais como o
trigo con tém frutano, um hidrato de
carbono dificil de digerir para algumas

pessoas.

Adocgantes: Muitos individuos optam por
adocantes artificiais dado os baixos niveis de
Mas estes, levar muito

calorias. podem

tempo a ser digeridos pelo intes tino
delgado, o que pode causar tumefacao. Ex:
O Sorbitol e Xylitol: poderao ser usados

causando menos problemas.

Pastilhas sem agucar: Nao tém acucar, mas
tém adocantes artificiais, que, como ja
referenciamos anteriormente, sao dificeis de
digerir. Além disso, ao remescar estamos a

en golir ar que vai para o estdbmago.

Como combater os gases naturalmente:

Para ajudar a combater a flatuléncia

naturalmente, algumas dicas faceis que
podem ser usadas sao: evitar beber liquidos
durante as refei¢des, para ace lerar a digestao,
tomar um iogurte natural por dia para
melhorar a flora intestinal, e comer abacaxi ou
papaia apods a refeicao, dado que sao frutas
que favorecem a digestao sem provocar gases
gastrointestinais.

Além disso, chas como erva-doce, genciana e

cardomomo também ajudam aliviando a

sensacao de inchaco intestinal




Quiche de Curgele sem Farinhas

Ingredientes:

4 ovos

1 curgete

2 cenouras

1 fio de azeite
Queijo ralado g.b.

Especiarias a gosto

Preparacao:

Numa frigideira coloque um fio de azeite, as cenouras raladas e a curgete as rodelas
e deixe dourar.

Numa forma de silicone acomode a curgete salteada, os ovos batidos e por cima

gueijo ralado. Leve ao forno a 1800 durante 30 minutos.
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