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Aprenda receitas faceis e o que evitar para
manter ointestino saudavel.
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Dr. Responde

Boa alimentacao e hidratacao:
Os pilares do intestino saudavel

Confira orientaces valiosas sobre os habitos alimentares que favorecem o bom
funcionamento do intestino e ajudam na prevencdo de disfuncoes. Paginasi0ell
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Entendendo o intestino
SAIBA POR QUE HIDRATACAQ E TAO

IMPORTANTE

hegamos ao quinto e tltimo fas-
ciculo da atual temporada da
Série Dr. Responde - ‘Intestino
em Alerta - O que seu corpo esta
tentando dizer’. Agora que vocé ja acom-
panhou nas edi¢des anteriores os prin-
cipais problemas que podem acometer
o trato gastrointestinal e as recomenda-
cOes dos especialistas para prevencéo,
tratamento e diagnostico dessas enfer-
midades, nossa reportagem te convi-

da a embarcar em uma jornada pela
boa alimentacfo voltada para a sad-

de do seu intestino.

Para essa missdo, convidamos a
nutricionista e biomédica Maria Vi-
ana, com larga experiéncia e didatis-
mo no assunto. Nossa consultora especi-
al aborda, a partir de agora, os mais di-
versos aspectos para vocé entender e co-
locar em pratica bons habitos alimenta-
res. Comecemos entio por compreender
qual a func¢fio basica do intestino.

“O intestino é um Orgio muito ex-
tenso, muito grande, e a funcdo bési-
ca dele é de absorcdo. Ele é a capaci-
dade absortiva dele. Tudo que eu como
¢é absorvido no intestino. Antes disso, é
s6 feita a metabolizacéo, as quebras, e
nele vai ser feita a absorc¢éo”, introduz.
“Entfo, primeiro eu falo dos macronu-
trientes, que vio ser absorvidos na por-
cflo menor deles: sdo glicose, aminodci-
dos e as gorduras ja quebradinhas, aci-
do graxo. E falo da agua e dos seus mi-
nerais, das vitaminas e dos seus mine-
rais como um todo”, descreve.

Segundo Maria Viana, qualquer de-

Maria Viana deu
dicas valiosas para

reforcar a sadde
do intestino
FOTO: DIVULGAGAQ

em algum problema que pode estar
acontecendo em nivel intestinal. “En-
téo, se eu penso nisso, eu estou pensan-
do em dgua. Entdo, para a minha sau-
de intestinal, eu preciso ter uma inges-
ta de dgua aceitavel, dentro do coeren-
te. Entio, a gente vai para aquela mé-
trica de pegar o peso do corpo e multi-
plicar por 35, e o valor que eu obtenho
é aingesta minima”, ensina.

“Entdo, eu posso pegar um paciente
de 70 quilos, multiplico por esse valor

fixo de 35, e o valor que eu obtenho sio
os ml de agua que ele deve consumir
minimamente durante o dia”, d4 como
exemplo. “O paciente que tem esse con-
sumo minimo, a gente j esta feliz, mas
a gente sabe que é dali pra mais, ainda
mais na nossa cidade, que é uma cida-
de muito quente. Se eu tenho o intes-
tino absorvendo um contetido de dgua
aceitavel, eu tenho essa agua distribui-
da bem no meu corpo, nos orgios, para
efetivar as necessidades minimas das
minhas rea¢des metabolicas, e eu tenho
o intestino hidratado também”.

BOTE EM PRATICA

CALCULADORA DE HIDRATACAO
DIARIA

FérmulaBasica:

35ml x peso corporal (kg) = mlde dgua por dia

Exemplo:
Peso: 70 kg
Calculo: 70 x35=2.450ml (2,45L)

Ajustes Recomendados:

Atividadefisica: + 500 mla 1L porhorade
exercicio.

Clima quente/seco: Aumenteem 20-30%
Gravidez/amamentagao: Consulte um médico.

DicadeConsumo:
Dividaemdosesaolongododia (ex.:1copoao
acordar, antes das refei¢cdes e antes de dormir).

Lembre-se: Asedeéumsinal tardiode

desidratacdo. Mantenha-se hidratado!

EXPEDIENTE

sequilibrio nutricional que o paciente

- ) ! Presidente do Grupo RBA: Camilo Centeno
venha a ter, é preciso pensar também

Diretor de Redacdo e edi¢ao: Clayton Matos
|

Reportagens: Luiz Octavio Lucas
Diagramacdo: Ronaldo Torres



Tecnologia de Gltima geracao
reforca o cuidado oncolégico no HSM

O HSM dé mais um passo decisivo na moderniza¢do do cuidado em sadde ao implantar o Halcyon
Hypersight, sistema de radioterapia de alta performance que combina precisdo, velocidade e
seguranca no tratamento do céncer. A tecnologia representa um marco no atendimento oncolégico
da unidade e reforca o compromisso do hospital com a oferta de solucdes terapéuticas mais eficazes
€ menos invasivas.

Diferente dos métodos convencionais, o Halcyon Hypersight utiliza imagens de altissima resolucdo
para guiar o tratamento em tempo real, com capacidade de adaptacdo as variacdes do corpo do
paciente e & movimentacdo natural dos érgdos. Isso permite atingir diretamente as células tumorais,
com minimo impacto aos tecidos sauddaveis.

Outro destaque do equipamento é a agilidade no processo. Sessdes mais rdpidas reduzem o tempo
de exposicdo a radiacdo, diminuem os efeitos colaterais e tornam o tratamento menos cansativo,
melhorando a rotina e a qualidade de vida dos pacientes.

A chegada do Halcyon Hypersight posiciona o HSM entre os centros hospitalares mais modernos do
pais, garantindo acesso & tecnologia que salva vidas e amplia horizontes para o futuro da oncologia.
Mais que um avanco técnico, trata-se de uma resposta concreta ao que o HSM acredita: cuidado
especializado com respeito, inovacdo e humanidade.

[=

K,

6@31817000 @® Exames: 3239-9000 @ Consultas: 3211-4400 @WWW-hsmdiagnostiCO-com-br hospitalhsm E‘_.

[=

S



4 QUINTA-FEIRA,
Belém-PA, 12/06/2025

@ Dr. Responde

Diariodo Para
24h de noticias - diariodopara.com.br

Consumode fibras
ACILITE A VIDA DO SEU INTESTINO!

e vocé acha que basta apenas
manter a hidratagfio em dia para
garantir a saide do seu intesti-
no, esta muito enganado. O con-
sumo de fibras é outro item fundamental
para qualquer pessoa. A bidloga e nutri-
cionista Maria Viana explica que é a par-
tir desse consumo habitual que o bolo fe-
cal, que ali vai ser formado, sera mais in-
tegro, mais bem formado, impedindo que
os movimentos intestinais fiquem lentos,
os chamados movimentos peristalticos.
“Assim eu também nio vou ter um de-
sequilibrio de microbiota, ja que o fun-
damental é que a fibra esteja sendo in-
gerida. Quando eu estou falando de fi-
bra, eu estou falando de dois tipos de
nutrientes: as fibras soltveis e as inso-
Iuveis. Entio, a maioria dos alimentos
naturais, sdo compostos dos dois tipos
de fibra”, explica. “Entéo, vou te dar um
exemplo da macé. A macd, muita gente

diz, prende o intestino. Depende. O mai-
or contetido dela é de fibra soltivel, sim,
mas a casca dela é muito rica em fibra
insoluvel. Entio, traduzindo, uma fibra
soltvel é aquela que vai formar o bolo
fecal, ela vai se misturar ao bolo fecal.
Entfo, ela é mais indicada, por exemplo,
para um intestino mais solto, uma pes-
soa com algum evento diarreico, algu-
ma diarreia, e ela vulgarmente prende o
intestino”, ilustra.

Ja no caso da fibra insolavel, ela nfo se
mistura, é uma fibra que vai ser capaz de
“empurrar o bolo fecal”. “Ela é mais in-
dicada assim para pessoas que tém even-
tos de constipacdo intestinal, de prisdo de
ventre. S6 que quando eu misturo as duas
em contetdos proporcionais e equilibra-
dos, as soliveis e as insoluveis, eu tenho
um bolo fecal bem formado e que vai pas-
sar por esse intestino sem grande dificul-
dade”, ensina a nutricionista.

FONTES DE FIBRAS

Maria Viana destaca que é preciso
ter um consumo de 30 a 35 gramas
por dia de fibra na alimentacéo. Fibras
que devem ser soltiveis e insoltveis
e que podem ser encontradas nos ali-
mentos certos.

“Nos alimentos naturais como um
todo. As frutas, por exemplo, sio riquis-
simas em ambas as fibras, os cereais in-
tegrais, o arroz, o centeio, o trigo inte-
gral, os tubérculos sio ricos em fibras, os
vegetais, os folhosos, os legumes, a casca
dos legumes, a casca das frutas sio ricas
em fibra. Entfio, quando a gente pensa no
geral daquele bésico de alimentacéo sau-
dével, é bom preferir os alimentos mini-
mamente processados ou naturais, fru-
tas, verduras, legumes e muita dgua”, rei-
tera. “E o que eu preciso sim, niio s6 para
a minha satide no geral, mas principal-
mente para a minha saude intestinal”.
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Passe longe!
CONHECA O QUE EVITAR

NA ALIMENTACAO

e os alimentos minimamen-
te processados sdo ideais
para manter seu intesti-
no funcionando sem proble-
mas, por outro lado, existem aqueles
alimentos que podem até ser saboro-
sos e uma tentacdo para o paladar,
mas que nido contribuem em nada
para a saude. Ao contrario! Acabam
trazendo problemas.

“Os alimentos que eu preciso evi-
tar é a maxima da alimentacdo sau-
davel. Eu preciso evitar os ultrapro-
cessados, que sdo aqueles alimentos
que precisam de uma vida de pra-
teleira longa”, detalha a nutricionis-
ta e biomédica Maria Viana. “Entio,
para que isso aconteca, sfo acrescen-

O SalsichaseEmbutidos
Porqueevitar?

Contém nitritos e nitratos, que podem causar
inflamagdointestinal eaumentaroriscode
cancer colorretal. Alémdisso, tmalto teor
de gordurassaturadas e conservantes, que
alteramamicrobiotaintestinal.

O Refrigerantes e Bebidas Acucaradas
Porqueevitar?

Excessode acUcar e adocantes artificiais
(como aspartame) prejudicam bactérias
benéficas dointestino, podendo causar
dishiose. O gas carb6nico pode agravara
sindrome dointestinoirritavel.

tados aditivos quimicos, seja corante,
conservante, acidulante, estabilizan-
te, emulsificante”, lista.

Segundo Viana, esses agentes qui-
micos podem ocasionar, na maioria
das vezes, um desequilibrio da cha-
mada microbiota intestinal. “Eles
matam parte das bactérias benéfi-
cas, limitam algumas bactérias, sé fi-
cam as mais resistentes. E uma li-
mitacdo nesse numero, nessa vari-
edade de bactérias, pode ocasionar
uma irregularidade intestinal, pode
ocasionar uma sensibilidade intesti-
nal”, alerta.

“Entdo, o intestino fica mais sensi-
vel, mais suscetivel a constipacéo, a
quadros diarreicos. Ha uma variacéo

© Salgadinhosde Pacote
Porqueevitar?

Aditivos quimicos (como glutamato
monossodico e corantes) irritama mucosa
intestinal eaumentama permeabilidade,
contribuindo para o “intestino vazador”.
Oleos vegetais ultraprocessados (soja, milho)
promoveminflamacao.

O Bolachas Recheadas e Snacks Doces
Porqueevitar?

Xaropedemilho (frutose) egordura hidrogenada
alimentambactérias patogénicas, reduzindo
adiversidade damicrobiota. Associados a
constipacdoedistensdoabdominal.

desses quadros, ora o paciente esta
preso, ora o paciente estd solto. E o
intestino que é mais reativo, quan-
o come determinado alimento fica
mais solto, fica mais flatulento, com
gas, estufado, extensio abdominal. E
isso tudo em decorréncia desse con-
sumo excessivo, desses agentes qui-
micos, que sdo inevitaveis nesses ali-
mentos de vida de prateleira longa, os
ultraprocessados”, da a dica.

ACUCARES REFINADOS E
GORDURAS SATURADAS

Outro “veneno” que com certeza
vocé, leitor, deve ter na despensa de
sua casa, sdo produtos com acuca-
res refinados e gorduras saturadas.
“Eles sdo utilizados para dar sabor
ao alimento. Entfo, quanto mais gor-
dura tiver, quanto mais acucar tiver,
mais saboroso ele é, mas ai eu peco
por dois”, afirma.

“Eu nem chamo de nutrientes, por-
que pra mim, acucar refinado e gordu-
ra saturada nfio nutrem o corpo. Esses
dois componentes de alimentos, quan-
do em maior frequéncia na alimenta-
clo, também vai ocasionar esse dese-
quilibrio de microbiota, tendo em vista
que a microbiota nfo se alimenta des-
ses aditivos, dessas substincias”, diz
Maria Viana.

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS QUE PREJUDICAMOINTESTINO

© Macarrdo Instantaneo (Miojo)
Porqueevitar?

Glutamato monossédico em excesso
pode desregular a barreira intestinal.
Baixissimo teor de fibras, piorando o
transito digestivo.

DicaparaumIntestino Saudavel

Prefira alimentos naturais ericos emfibras,
comoaveia, vegetais e frutas, para nutrir
bactérias benéficas.

FONTES: IARC/OMS (2015). CARNES PROCESSADAS E CANCER.
NATURE MICROBIOLOGY (2016). IMPACTO DE ADOCANTES

NA MICROBIOTA. GUT JOURNAL (2020). ADITIVOS E
PERMEABILIDADE INTESTINAL.
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Escolhas certas
F PRECISO ALIMENTAR BEM AS

BACTERIAS INTESTINAIS

magine que o seu intestino tem uma
infinidade de bactérias benéficas e
que, para ajudar a manter sua sau-
de, também precisam ser alimenta-
das corretamente. E assim que voltamos a
abordar os alimentos probidticos e prebi-
Gticos, ja citados nas edicdes anteriores da
atual temporada da Série Dr. Responde.
“As bactérias benéficas do intestino sio
agentes vivos, agentes benéficos. Sio coi-
sinhas microscépicas que fazem bem
para o meu corpo. E eles precisam de ali-
mento. Entfo, eles sdo em conjunto cha-
mados de probidticos, que sdo as bacté-
rias benéficas intestinais. E eles precisam
dos prebidticos, que sdo as fibras que ali-
mentam essas bactérias, para se mante-
rem em diversas espécies”, apresenta a
biomédica e nutricionista Maria Viana.
“Como eu brinco com os pacientes,
dessas familias de bactérias, para se
manterem variadas, se manterem sauda-
veis no meu intestino, em boa quantida-
de. Entfo, se eu dou aditivos quimicos,
acucar refinado, gordura saturada, que
sdo coisas que ndo alimentam as bacté-
rias, elas vdo morrer”, ressalta. “Vao fi-
car ali algumas espécies que sdo mais re-
sistentes, elas vio entrar em desequili-
brio, e isso vai gerar uma perda de saude
intestinal, uma perda de imunidade, o in-
testino que sofre essas consequéncias”.

ALIMENTAGAO 80% SAUDAVEL
MANTEM SAUDE INTESTINAL

A nutricionista observa que o intestino
é 0 “segundo cérebro”. “Nio digo s6 o se-
gundo cérebro, mas que esta associado
as emocdes, a producio de neurotrans-
missores, mas também muito relaciona-

do ao sistema imune. Satde do intestino
é anossaimunidade”, observa.

De acordo com a especialista, esse cui-
dado com o 6rgio estd associado dire-
tamente com a imunidade. “Tudo que a
gente come passa pelo intestino. No tem
como eu colocar alguma coisa na minha
boca e ela ndo afetar diretamente o intes-
tino. Entdo, na verdade, a gente tem que
cuidar de tudo e uma dieta 100% cor-
reta, maravilhosa, diferente da gen-
te ter, mas fazer uma proporcdo
que no prejudique esse equilibrio
da microbiota, porque quando a
gente fala de saude intestinal, a
gente fala de equilibrio da micro-
biota”, destaca.

Agora além das bactérias bené-
ficas, o intestino também é resi-
déncia de bactérias ruins. “Povo-
am o intestino muitos tipos de
bactérias, que a gente chama de
cepas bacterianas, e algumas delas
néo sdo interessantes, dbvio, porque
tem a microbiota do alimento que a
gente vai consumir. Mas, o importan-
te é que o desequilibrio da nossa mi-
crobiota, das nossas bactérias bené-
ficas, nfio seja afetado”, pontua.

“Eu costumo dizer para os pa-
cientes, assim, embora manter o
equilibrio, que seria a proporcdo de 80
por 20. Uma alimentacdo 80% saudavel,
ela mantém essa satde intestinal, ela man-
tém esse equilibrio bacteriano das bacté-
rias que véo fazer o meu intestino funcio-
nar corretamente, que vo fazer com que o
bolo fecal seja bem formado. E 0s 20% que
acaba dentro de uma sociedade, dentro de
uma socializacdo, de uma alimentacdo oci-

L EERYELES
biomédica e

nutricionista
FOTO: DIVULGACAO

dental, acaba sendo incluido”, calcula.

E quais sdo esses itens que se encaixam
nos 20%? “Séo os alimentos que infeliz-
mente tém alguns aditivos, que sdo mini-
mamente processados, mas que vio ter um
corante, um conservante, mas que nfo vai
ter um consumo tfo exagerado ao ponto de
ocasionar um desequilibrio da microbiota
e afetar a minha satide intestinal”, relata.
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DIFERENCASENTREAS BACTERIAS
Bactérias do Bem (Probiéticas)
Funcoes:

O Ajudamnadigestaoeabsorcaode
nutrientes.

O Fortalecema barreira intestinal, reduzindo
inflamacdes.

O Produzemyvitaminas (comoB12eK2) e
acidos graxos de cadeia curta (como butirato),
guenutremas células dointestino.

O Protegem contrainfec¢des por bactérias
nocivas.

Exemplos:

O Lactobacillus (presente emiogurtes naturais
ealimentos fermentados).

O Bifidobacterium (encontradoem

kefir e vegetais fermentados).

Bactériasdo Mal (Patogénicas)
Riscos:

O Produzemtoxinas que danificama mucosa
intestinal.

O Podem causar dishiose (desequilibrio
bacteriano),levando a gases, diarreiae
constipacao.

O Estdoligadas a doencas cronicas,como

sindrome dointestinoirritavel (SIl) e diabetes.

Exemplos:

O Clostridium difficile (associada ainfeccdes
gravesapds usode antibidticos).

O Escherichia coli (algumas cepas causam
intoxicacdoalimentar).

ComoManteroEquilibrio?

@ Consuma fibras (grdos integrais, legumes,
frutas) - elasalimentamas bactérias boas.

@ Eviteaglcare ultraprocessados — eles
favorecembactérias prejudiciais.

© Use probiéticos naturais (kefir, kombucha,
chucrute) para repor microrganismos benéficos.

FONTES: NATURE REVIEWS GASTROENTEROLOGY &
HEPATOLOGY* (2023). PAPEL DO MICROBIOMA NA SAUDE
INTESTINAL. GUT MICROBES* (2022). IMPACTO DE
PROBIOTICOS NA PREVENCAO DE DOENCAS.

CELL HOST & MICROBE (2024). RELACAO ENTRE BACTERIAS
PATOGENICAS E INFLAMAGAQ CRONICA.



HSM avanca com
Halcyon Hypersight

mais precisdo, menos Impacto

O HSM segue consolidando seu compromisso com a exceléncia ao
incorporar o  Halcyon  Hypersight, um dos equipamentos de
radioterapia mais modernos do mundo. Com tecnologia de ponta, o
sistema representa um avanco significativo na forma como o cdncer
é tratado, oferecendo maior precisdo, agilidade e seguranca aos
pacientes.

O Halcyon Hypersight permite a realizagdo de radioterapia com
imagens em tempo real e alta definicdo, o que possibilita o ajuste
fino do tratamento a <cada sessdo. Essa capacidade de
monitoramento e adaptacdo melhora os resultados clinicos e reduz
os efeitos colaterais, preservando ao maximo os tecidos saudaveis
ao redor da drea afetada.

A tecnologia também reduz o tempo total do procedimento, tornando
a experiéncia do paciente menos desgastante e mais confortdvel.
Além disso, o ambiente onde o tratamento é realizado foi pensado

para oferecer acolhimento, reforcando o cuidado humanizado que é
marca do HSM.

Com o Halcyon Hypersight, o HSM reafirma seu papel de lideranca
na oncologia e demonstra que investir em inovagdo € investir em
vidas. A chegada desse equipamento reforca a missdo de
oferecer tratamento de qualidade, acessivel e centrado na
dignidade do paciente.
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Alimentos fermentados
N ESEER

biomédica e nutricionista Ma-
ria Viana chama a aten-
¢fo para a importancia dos
alimentos fermentados como
base de uma dieta sauddvel.

“Eles sdo interessantes para a satde
intestinal, para a nossa satide como um
todo. Falo do kombucha, que tem uma
base de cha e fermentacdo de bacté-
rias boas para o intestino. O kefir, que é
um derivado lacteo também, com a mes-
ma questdo de fermentacfo de bactérias
boas. Os iogurtes fermentados, que sio
leite fermentado com bactérias lacteas
boas, benéficas, principalmente a do tipo
lactobacillus”, exemplifica.

Viana observa que boa parte das bacté-
rias do intestino sdo lactobacilos. “Eu te-
nho varios tipos, varias cepas de lactoba-
cilos, acidéfilos, que sdo os mais conheci-
dos, mas também bifidobactérias, firmicu-
tes. Sdo varios tipos de bactérias povoando
o intestino. Entfo, os alimentos fermenta-
dos, eles tém uma base, e a fermentacéo é
feita com esse tipo de bactéria”, destaca.

Contudo, a ingestdo desse produtos
fermentados requer bastante atencfo
do consumidor. Segundo a nutricionis-
ta, principalmente pela origem desse ali-
mento. “Como séo alimentos fermenta-
dos por bactérias, tenho que tomar mui-
to cuidado de néo ter uma contaminacéo
cruzada com bactérias que nio sio bené-
ficas, que sdio bactérias patogénicas, e as
vezes acontece principalmente quando a
producéo desses alimentos é uma produ-
cdo mais artesanal”, alerta.

Segundo a especialista, é preciso tomar
cuidado porque, ao invés de se estar con-
sumindo um alimento seguro e saudavel,
ha o risco de se consumir um alimento
contaminado que pode ocasionar algum
problema de satide.

“Pessoas com disbiose, que ja tém al-
guma alteracdo intestinal, quadros de

estufamento, irregularidade intestinal.
Quando elas consomem esses alimentos
fermentados, elas tendem a se queixar
muito de estufamento, de mal-estar ab-
dominal, entdo nio é indicado”, cita.

“Ja atendi pacientes que relatavam ir-
regularidade intestinal e com o consu-
mo de kombucha em jejum melhoraram,
o intestino comecou a funcionar melhor.
Mas, mesmo assim, ndo deve ter uma in-
dicacfio ampla, tem que ser direcionado,

e em alguns casos, depois do consumo,
de ter esse relato desses sintomas, € me-
lhor que a pessoa evite e avalie a saude
intestinal dela”, orienta.

Outro alimento citado por Maria Via-
na nessa categoria é o chucrute. “E mui-
to comum na culinéria alema. Ou seja, a
gente tem uma gama de alimentos fer-
mentados ampla, mas que precisa ter
esse cuidado, ndo s6 de quem consome,
mas do método de preparo”.
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CUIDADOS NO CONSUMO DE ALIMENTOS FERMENTADOS

Guia pratico para aproveitar os beneficios com
seguranca

OQUESAOALIMENTOS FERMENTADOS?
Alimentos que passaram por um processo natural de
fermentacdo, no qual microrganismos como bactérias
e leveduras transformam seus componentes originais,
trazendo beneficios a salde intestinal eimunolégica.
Exemplos comuns: logurte, kefir, kombucha, chucrute,
missd, kimchi, tempeh.

PRINCIPAIS CUIDADOS AO CONSUMIR:

@ Comecedevagar

Introduza pequenas por¢des, especialmente se vocé
ndo esta acostumado. Isso evita desconfortos como
gases,inchacooudiarreia.

@ Observea procedéncia

Prefira produtos industrializados de marcas confidveis
ou fermentados caseiros comboas praticasde
higiene. Fermentacdes malfeitas podem conter
microrganismos Nocivos.

© Atencdoaoarmazenamento

Mantenha sempre refrigerado, se necessario. Verifique
datadevalidade e sinais de deterioracdo (cheiro forte,
mofo, saboralterado).

O Cuidado como excessodeséodio

Alguns fermentados, como chucrute ou miss6, sao
ricosemsal. O consumo exagerado pode elevara
pressdo arterial.

O Pessoasimunocomprometidas devem ter
cautela

Consulte um profissional de satde antes de consumir
regularmente. O sistemaimunoldgico fragilizado pode
reagir mal a certos microrganismos.

0O Verifiqueingredientes adicionais

Evite produtos com agUcar excessivo, corantes ou
conservantes desnecessdrios. Isso vale especialmente
parakombuchas eiogurtes aromatizados.

DICAFINAL

Procure orientacdo de umnutricionista paraincluir
alimentos fermentados de formaequilibrada e
personalizadanasuadieta.

Fonte: Sociedade Brasileira de Alimentagdo e Nutricdo
(SBAN), artigos da Harvard Medical School, e
OrganizacdoMundial da Sadde (OMS).
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Intestinais LIESIE

EM DE UM CONJUNTO DE FATORE

océ ja deve ter reparado que,
por vezes, algumas doencas pare-
cem que viram “moda” na boca
das pessoas. Com certeza alguém
perto de vocé ja disse em alto e bom som
que sofre com a Sindrome do Intestino Ir-
ritavel. O diagnéstico pode até estar corre-
to, mas saiba que ele se origina em um con-
junto de fatores que poderia, com um pou-
co de esforco e boa vontade, ser eliminado.

“Costumo enxergar essas doencas in-
flamatorias intestinais em alguns pon-
tos. O primeiro, a cronicidade de uma
alimentacdo irregular nesse paciente, in-
gesto irregular de dgua. Geralmente sdo
pacientes que cursam também com cer-
to grau de sedentarismo e irregularida-
de na pratica de atividade fisica”, avalia a
nutricionista e biomédica Maria Viana.

“Um paciente que pratica atividade fi-
sica, ele favorece o peristaltismo, que sdo
os movimentos do intestino, isso tam-
bém esta associado a satde intestinal”,
frisa. Pacientes com doencas inflamato-
rias intestinais “sdo os que geralmente
ndo tém uma boa qualidade de sono, en-
tdo tém um grau de estresse maior, ndo
tém uma regularidade de ciclo circadia-
no, sdo mais estressados”, descreve.

A nutricionista destaca que as citoci-
nas inflamatdrias e as oscila¢ées hormo-
nais estdo associadas ao fator psicoldgi-
co. “Isso vai afetar diretamente o funcio-
namento do intestino. E no final, se tem
um intestino, que é um tecido, mais infla-
matorio. Entdo, nele todo eu tenho pro-
ducfo cronica de citocinas inflamatorias,
que sdo substincias que sinalizam o cor-
po que ali estd tendo uma inflamacéo”.

CAMPO DE FUTEBOL
Nesse cendrio, a especialista faz uma

analogia de um paciente que tem uma
alimentacdo irregular, com microbiota
desequilibrada. “Imagina um campo de
futebol com um gramado perfeito. Ima-
gina que o nosso coco é a bola. Entfo, se
o gramado estd perfeito, a bola vai cor-
rer que é uma beleza. Entéo, o gramado
€ a nossa microbiota, sdo as microvilosi-
dades do nosso intestino e ali a nossa mi-
crobiota”, ilustra.

“Agora imagina, por outro lado, um
campo de futebol cheio de buracos na gra-
ma. Esses buracos sdo onde as bactérias
nio estdo. Ali esta faltando algumas bac-
térias. Em outro ponto do campo, a gra-
ma est4 alta, entfo eu tenho uma despro-
porcdo do crescimento da bactéria, tenho
muita bactéria ali, pouca bactéria do outro
lado. Entdo, com o campo de futebol irre-
gular, a bola nfo vai correr perfeitamente.
Tem horas que ela vai correr muito rapi-
do, tem horas que ela vai empacar”.

DISBIOSE

A esse desequilibrio da microbiota intes-
tinal se da o nome de disbiose. “Um paci-
ente com disbiose intestinal, a gente fala
muito de SIBO, que ¢ a sindrome do su-
percrescimento bacteriano. E quando, de

repente, eu tenho muito crescimento de
uma certa cepa bacteriana. No geral, tenho
uma irregularidade do funcionamento, do
rolamento dessa bola nesse campo. E eu
POsso cursar com esses sintomas: estufa-
mento, horas de constipacéo, horas de di-
arreia”, relata. “Por isso que tem que pen-
sar muito nesse favorecimento da translo-
cacdo de parasitas, de virus, de bactérias
que vio ocasionar essa inflamacéo cronica
de baixo grau nesse paciente”.

E se engana quem pensa que a inflama-
¢flo se limitara ao intestino. A especialis-
ta destaca que o corpo inteiro vai sentir a
consequéncia. “E um paciente que vai vi-
ver cansado, vai viver indisposto. N&o vai
responder bem, por exemplo, a melho-
ra da massa muscular, porque a absorcéo
de nutrientes é ineficaz”, conta.

Segundo Maria Viana, esse paciente
também vai cursar com deficiéncias nu-
tricionais, as vezes pontuais, as vezes de
forma mais frequente. “Vai cursar com
mais dores, as vezes inespecificas, do-
res musculares, dores articulares, as ve-
zes uma piora de uma outra doenca in-
flamatodria, artrite reumatoide, fibromi-
algia, enxaqueca. Tudo em funcéo dessa
inflamacéo de baixo grau”.
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GUIA P’RATICO PARARESTAURARO
EQUILIBRIO DAMICROBIOTA

OQUEEDISBIOSE?

E o desequilibrio da microbiota intestinal,

onde hd mais microrganismos prejudiciais do
que benéficos. Pode causar gases, inchago,
constipacdo, diarreia, fadiga, baixaimunidade e
atéalteracdesnohumor.

© AUMENTE O CONSUMO DE FIBRAS
Inclua frutas, legumes, verduras, sementes,
aveia, grdosintegrais e leguminosas. As fibras
alimentamas bactérias boas e promovemo
equilibriointestinal.

@ INSIRAPROBIOTICOSNAROTINA
Consumaiogurte natural, kefir, kombucha,
chucrute, kimchi ou suplementos especificos,
conforme orientacdo profissional. Eles ajudam

DICAS PARA COMBATER A DISBIOSE INTESTINAL

arepovoar ointestino combactérias benéficas.

© DE PREFERENCIA A PREBIOTICOS
Alimentos como alho, cebola, banana verde,
alcachofra, aspargos e chicéria sdoricosem
substancias que alimentam os probiéticos.

O REDUZA 0 CONSUMO DE
ULTRAPROCESSADOS
EvitealimentosricosemacUcaresrefinados,
aditivos quimicos e gorduras ruins, pois
favorecemo crescimento de bactérias nocivas.

OEVITEANTIBIOTICOS SEM
NECESSIDADE

Ousoindiscriminado de antibiéticos destroi
bactérias boas. S6 utilize com prescricdo
médica e, se possivel,associe a probioticos.

OBEBA AGUAAOLONGODODIA

Ahidratacdoadequada melhoraotransito
intestinal e favorece o ambiente paraas
bactérias boas prosperarem.

@ GERENCIEOESTRESSE EDURMA BEM
Sonodema qualidade e estresse crénico
afetamnegativamente a microbiota. Praticas
como meditacdo, atividade fisica e higiene do
sonosdo grandes aliadas.

O PROCURE ACOMPANHAMENTO
PROFISSIONAL

Nutricionistas e médicos especializados podem
identificara causa da dishiose e indicar
omelhorplanoalimentare possiveis
suplementacdes.

FONTE: SOCIEDADE BRASILEIRA DE NUTRICAO FUNCIONAL
(SBNF), ASSOCIACAQ BRASILEIRA DE NUTROLOGIA (ABRAN),
HARVARD T.H. CHAN SCHOOL OF PUBLIC HEALTH.
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silenciosas [\
PACIENTE SE ACOSTUMA COM O

ORGANISMO BAGUNCADO

pesar dos sintomas co-
muns, que todo mundo
conhece, sobre problemas
intestinais, como diarreia,
constipacio e afins, existem também
muitas doencas intestinais silencio-
sas. Segundo a biomédica e nutricio-
nista Maria Viana, o paciente as ve-
zes nem percebe que passa por esse
tipo de enfermidade.

“Ele ja se acostumou com o fun-
cionamento intestinal dele daque-
la forma. A ma formacdo desse
bolo fecal, a irregularidade. Ele
nio associa isso. Basicamente, se
eu tenho esse grau todo de de-
sorganizacio do organismo, eu te-
nho uma alimentac¢éo que favorece
muito”, pontua.

“Ai eu bato de novo na tecla dos ul-
traprocessados, dos acucares refina-
dos, dos alimentos que sdo muito mo-
dificados pela industria. A vida mo-
derna muitas das vezes impde isso na
gente, essa praticidade. Nio sdo to-
dos os alimentos com esse intuito que
sdo ruins. Ja existem alimentos mais
bem estruturados na tecnologia de ali-
mentos, mas a maioria ainda bate em
alimentos pobres em nutricdo, pobres
em componentes que nutrem a nos-
sa microbiota”, constata. “Isso favore-
ce essas doencas inflamatdrias ndo sé
locais no intestino, mas sistémicas de
maneira geral”.

RECEITAS PRATICAS

Nesse sentido, variar o cardapio
com alimentos saudaveis pode soar
repetitivo, mas é uma realidade que
se deve botar em pratica. “A gente
fala muito da aveia para a satude in-
testinal. Eu posso uséa-la desde formas
simples, por cima de uma fruta, por
exemplo, num mingau, como muita
gente gosta. Mas eu posso fazer um
‘overnight’, que favorece a vida pra-
tica no outro dia. Entdo, pegue uma
base de leite ou uma base de iogur-
te, ou uma base de leite vegano: lei-
te de coco, leite de améndoas. Colo-
que a aveia. A melhor aveia é o farelo
de aveia, é a forma mais integra, mas
pode ser aveia em flocos, flocos finos,
flocos grossos”, ensina.

“Coloco ali uma fruta que eu gosto,
macd, uva. Coloco chia e deixo de noi-
te na geladeira. No outro dia eu s pego
esse potinho e ja levo na minha bolsa
para o trabalho. J4 é uma refeicéo in-
termedidaria interessante”.

Outra dica da nutricionista é pegar
a aveia e bater com ovos e fazer uma
panqueca, tanto numa base salgada,
com recheio de frango desfiado, de
atum, ou numa base doce, com recheio
de geleia de frutas sem actcar ou ba-
nana com canela, por exemplo. “Essas
receitinhas sfo praticas, mas deixam o
mesmo alimento ser consumido de for-
mas diferentes de utilizar”.

LEGUMES

Outra dica é variar a utilizacdo dos
legumes, seja para criancas, seja para
aquela pessoa que nio gosta muito de
salada. “Entdo, por exemplo, se vou
usar abobrinha, cenoura, posso fazer
em rodelas, assada de forno, como se
fosse uma mini pizza, temperadinha
com azeite, orégano, colocar um pou-
quinho de molho de tomate e parme-
sdo ralado por cima”, detalha.

“Tanto a abobrinha quanto a berin-
jela ficam interessantes assim, ou en-
tdo posso cortar essa abobrinha, a ce-
noura, na forma de espaguete e utili-
zar com molho de tomate, parmesio
ralado, acompanhado de frango, filé de
peixe, carne moida. E uma forma in-
teressante da gente consumir legumes
sem ficar muito também com aquela
cara ja de a mesma salada de sempre”.

Maria Viana conta que costuma in-
centivar seus pacientes a sairem da
mesmice na hora de se alimentar. “Pro-
ve legumes que nunca provou. No su-
permercado, compre folha que néo sabe
nem o nome, utilize os nossos produtos
regionais com mais frequéncia, o jam-
bu de uma forma variada. Por que nio
fazer um omelete com jambu? Por que
nfo colocar o jambu no arroz? Por que
ndo fazer uma salada com jambu? Pode
ser o jambu cru, pode ser o jambu co-
zido. Muita gente néo sabe dessa forma
de utilizar e é um vegetal riquissimo”.
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RECEITA1

Pudimde Aveiacom ChiaeFrutas
Vermelhas

Essareceita éideal para o café damanhdaou
lanche.Emumrecipiente comtampa, misture
quatro colheres de sopa de aveia emflocos,
duas colheres de sopa de chia, meia colherde
chadecanelaempd e duzentos mililitrosde
leite vegetal (como o de améndoas, aveia ou
coco). Sedesejar, adicione uma colher de cha
demel ou xarope de bordo. Misture bem, tampe
eleve a geladeira por pelo menos quatro horas
oudurante anoite.Na hora de servir,cubra
commeia xicara de frutas vermelhas frescas ou
congeladas (como morangos, framboesas ou
mirtilos) e, se quiser, finalize comuma colher de
sopa de castanhas picadas. Sirva gelado.

RECEITA2
RefogadodeLegumescomMissoe
Gergelim

Essareceita pode serusadacomo
acompanhamento ou prato principal. Emuma
frigideira,aqueca uma colher de sopa de azeite
deoliva erefogue meia cebolaroxa fatiadaeum
dentedealhopicado até dourarem. Adicione
meia xicara de cenoura em tiras, meia xicara
de abobrinhaemrodelas finas e meia xicara de
couve-florem pequenos floretes. Refogue por
cincoasete minutos, até os legumes ficarem
aldente. Dissolva uma colher de sopa de pasta
demissé emduas colheres desopade dguae
adicione ao refogado, mexendo bem. Finalize
comuma colherde chd de gergelimtostadoe
cebolinha verde picada. Sirva quente.

VAMOS COLOCAR EM PRATICA?

COMIDAS SAUDAVEIS E FACEIS DE FAZER

PORQUEESSAS RECEITAS FAZEMBEM
AOINTESTINO

Aaveia éricaemfibras solUveis, especialmente
beta-glucanas, que alimentamas bactérias
benéficasdointestinoeajudamaregular
otransitointestinal. A chia contémfibrase
mucilagens, formando um gel que protege
amucosaintestinal e facilita a digestdo.

As frutas vermelhas oferecem polifenéis e
antioxidantes que favorecemo crescimentode
microrganismos saudaveis. Os legumes fornecem
fibrasinsolUveis e compostos bioativos que
aumentama diversidade da microbiota. O missd
éumalimento fermentado com probiéticos
naturais, que auxiliamnoequilibriointestinal.

O gergelim contém fibras e acidos graxos com
propriedades anti-inflamatdrias.

FONTE: SOCIEDADE BRASILEIRA DE NUTRIGAO FUNCIONAL (SBNF), ASSOCIACAO BRASILEIRA DE NUTROLOGIA (ABRAN) E HARVARD T.H. CHAN SCHOOL OF PUBLIC HEALTH.
|



CANCE

pode ser evitado

O que &?

Cancer colorretal é um tipo de céncer gue se
desenvolve no intestino grosso, especificamente no
colon ou no reto {dai o nome ‘colorretal"). Ele
geralmente comega com pequenos tumores benignos
chamados pdlipos, que podem crescer nas paredes
internas do intestino e, com o tempo, se transformar
em cdncer.

Principais infoormacoes:

Localizagéo: intestino grosso {colon e reto).

* Frequéncia: ¢ um dos tipos de cdncer mais comuns
no mundo.

» Fatores de risco:
Idade {acima dos 50 anos).
Histérico familiar da doenga.
Dieta rica em carnes processadas e pobre em
fibras.
Sedentarismo, obesidade, tabagismo e consumo
excessivo de dlcool.
Doencgas inflamatorias intestinais {como colite
ulcerativa e doenga de Crohn).

LSl comuns:

Sangue
nas fezes.

N

Alteracoes no hdbito intestinal
(diarreia ou constipagéio persistente).

Dores
abdominais.

Perda de peso sem
causa aparente.

Fraqueza
ou fadiga.

000606

COLORRETAL:

O inimigo silencioso que

A importdancia da colonoscopia
e dos exames de triagem

O cdncer colorretal € silencioso em suas fases iniciais
por isso, a detecgdio precoce € a melhor arma contra
ele.

* Colonoscopia: ¢ 0 exame mais eficaz para identificar
polipos {lesdes que podem virar cdncer) e retird-los
antes que se tornem um problema sério. Rdpido,
seguro e, principalmente, preventivo.

Exames de triagem, como o teste de sangue oculto
nas fezes, também sdo aliados importantes. Eles
ajudam a identificar sinais precoces da doencaq,
mesmo antes de surgirem sintomas.

3

A recomendagéio € iniciar os exames de
rastreamento cos 50 anos ou antes, se houver
historico familiar da doenga.

Q CENTRAL DE ATENDIMENTO

(91) 3215-4444




