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Hortalica nao é so salada

Constipacao Intestinal

.\

A alimentacao saudavel é um dos fatores
mais importantes para a prevencao e
o tratamento da constipacao intestinal.

>> Aqui vocé encontra informacoes sobre as hortalicas
que podem ser consumidas por pessoas com constipacao
intestinal, e a melhor maneira de preparar esses
alimentos.

Visite o site Hortalicas na Web e conheca tamhém as secdes:

. quem quer saiide hortalica combina com todas as
vai a feira refeicdes
hortalica e dinheiro ndo se como obter o melhor de cada
jogam fora hortalica



W O que é constipacio intestinal?

A constipacao intestinal, popularmente chamada de intestino preso ou
prisdio de ventre, € uma alteracdo no transito intestinal, mais
especificamente no intestino grosso, caracterizada pela reducao no
nimero de evacuacoes, fezes endurecidas e esforco durante a
defecacao.

Entre as causas mais comuns da constipacao estao a alimentacao
inadequada e os habitos deficientes de eliminacao de fezes, como nao ir
ao banheiro quando se sente necessidade de evacuar. Ela também pode
estar relacionada a causas secundarias como o uso de medicamentos,
incluindo o uso excessivo de laxantes, a falta de exercicios fisicos,
doencas do intestino, cancer, entre outras.

Habitos saudaveis para evitar a constipacio intestinal

n Quais hortalicas podem ser consumidas por pessoas com
constipacao intestinal?

Todas as hortalicas podem ser consumidas por pessoas com constipacao
intestinal. Cereais, hortalicas, frutas e leguminosas sao considerados
otimas fontes de fibras e devem ser consumidos diariamente.

Na hora de escolher as hortalicas, € importante lembrar que uma dieta
diversificada € essencial para assegurar o aporte de todos os nutrientes
necessarios para uma vida saudavel. Nenhuma hortalica em particular
representa uma solucao milagrosa para sanar a constipacao intestinal.
Entretanto, maiores beneficios serdao obtidos com o consumo de
hortalicas que apresentam maiores quantidades de fibras.

Veja no grafico abaixo o teor de fibras de algumas hortalicas:

plels 1[0 Teor de Fibras* (gramas)
® \_’ Couve refogada I 5,7 g
E E ri Alho cru EEEEEEEEEEEEEEEEEEE————— 4,3
A Beterraba crua masssssss————— 3 40
Brécolis cozido mmsmmmmnn 3,49
Pratique Consuma Beba Va ao Cenoura crua msssssssss - 3,29
exercicios alimentos bastante agua banheiro Couve crua 3,1g
regulares ricos em fibras  ao longo do dia sempre que Cenoura cozida 2,69

sentir vontade

W Constipacio intestinal e dieta

Tanto para prevenir como para tratar a constipacao intestinal é preciso
aumentar a frequéncia e a quantidade da ingestao de alimentos que sao
fontes de fibras, de agua e de outros liquidos. As fibras alimentares sao a
parte dos alimentos vegetais que resistem a digestao. Elas dividem-se em
fibras solUveis e fibras insollveis, sendo ambas importantes para evitar a
constipacao.

As fibras insolUveis aumentam o volume do bolo fecal, reduzem o tempo
de transito no intestino grosso, e tornam a eliminacao fecal mais rapida e
facil. As fibras sollveis ficam mais tempo no estobmago e proporcionam
uma melhor digestao de alguns alimentos, como os aclicares e as
gorduras. Além disso, as fibras solUveis aumentam a viscosidade do
conteldo intestinal, auxiliando também na regularizacdo do
funcionamento do intestino.

Abodbora cozida s 2,59

Espinafre refogado mssssssssssmmmmnn 2 5¢g

Berinjela cozida = 2,5g

Alface lisa crua 2,3g
Batata-doce cozida meeess————— 2,29
Couve-flor cozida messssss——— 2,1g
Agrido cru mmmmmmmmm——— 2,1g
Repolho cru mssssssssssssn 1,99

Beterraba cozida 1,99
Alface crespa crua 1,89
Rucula crua 1,79

Abobrinha cozida mmmmmnn 1,69
Mandioca cozida mwsssssssss 1,6g
Batata inglesa cozida mssss—— 1,3g
Tomate cru com semente mm——— 1,29
Acelga crua meesss— 1,19
Chuchu s 1,0g

*soma de fibras sollveis e insoluveis
Fonte: TABELA, 2011.

n Quais formas de preparo de hortalicas devem ser
evitadas por pessoas com constipacao intestinal?

Para que pessoas com constipacao intestinal aumentem seu consumo de
fibras alimentares, é necessario que fiqguem atentas para a forma de
preparar as hortalicas, pois algumas condicdes de preparo podem reduzir o
teor de fibras dos alimentos.

Uma recomendacao importante € incluir no seu dia a dia o consumo de
hortalicas com casca e cruas. Hortalicas cozidas também sao fonte de
fibras, mas deve-se evitar o cozimento excessivo e em grande quantidade
de agua, pois ambos resultam em perda de parte das fibras e também de
vitaminas. Vale acrescentar que o cozimento, sempre que possivel, deve
ser realizado no vapor ou em pequena quantidade de agua.

Com relacao a sucos e sopas batidos no liquidificador, devem ser ingeridos
sem coar, pois dessa forma o teor de fibras € preservado.

Receitas saborosas para pessoas com constipacao
intestinal

Se vocé quer aumentar o consumo de hortalicas, mas nao sabe como
prepara-las ou esta cansado de repetir sempre os mesmos pratos, navegue
no site Hortalicas na Web para encontrar uma série de receitas saborosas
ericasem fibras.

Para buscar receitas com a sua hortalica preferida, va a secao RECEITA
IDEAL. Ja se procura novas hortalicas para diversificar sua dieta, comece
navegando no menu principal e descubra o prazer de experimentar pela
primeira vez uma hortalica que ainda nao fazia parte do seu cardapio.

Caso nao seja um consumidor habitual de hortalicas e ainda nao se
convenceu que salada é uma boa pedida, opte pelo caminho de incluir as
hortalicas aos pouquinhos na sua dieta. A secao HORTALICAS EM TODAS AS
REFEICOES traz sugestdes para incluir hortalica em pratos comuns no dia a
dia dos brasileiros, pratos esses que tradicionalmente nao contemplam
esse género de alimento na lista de ingredientes. Vocé vai ver que esses
pratos, quando combinados com hortalicas, ficam muito mais nutritivos e
ricos em fibras. E o melhor: também ficam muito mais gostosos.
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