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29 de maio | Dia Mundial da Satude Digestiva

Como esta seu
sistema digestivo?

Segundo a Organizacao Mundial de
Gastroenterologia, 20% da populacao global sofre
de algum tipo de desconforto intestinal e 90%
sequer procura orientacao medica, recorrendo,
muitas vezes, a automedicacao, ou simplesmente
ignorando o problema por completo.

Gastrite, refluxo e apendicite - doencas que mais Desmistificando

comumente atacam o sistema dIgEStI.VO -sdo carboidratos

consideradas menos importantes, pois muita gente o .

ndo consegue enxergar a real gravidade do problema. OravilGes, oramocinhosda
alimentacao saudavel, os carboidratos

podem surpreender quando se fala
em salde digestiva. Alguns alimentos
facilitam a digestao e auxiliam no

Sintomas mais bom funcionamento do intestino.

comuns de doencas Arroz, aveia, batata-doce e batata

do sistema digestivo: inglesa, por exemplo, sdo 6timas fontes
° : de carboidrato “amigo” e podem, sim,

« Nauseas;

fazer parte do plano alimentar.
« Empachamento;

o Azia; .
- - Dicas para
« Diarreia/constipacao; manter a satide
‘ « Dorabdominal. digestivaem dia
« Procure alimentar-se devagar,
Prevencao mastigando bem os alimentos;
Doencas no trato « Faca a refeicdo em ambiente tranquilo
digestivo, geralmente, « Faca pelo menos 5 refeicdes de
estao relacionadas a maus pequeno volume, com intervalos
habitos adquiridos ao de aproximadamente 3 horas;
longo da vida, como ] B - N )
: - « Procure nao deitar-se imediatamente
alimentacao inadequada, . o .
’ : apos uma refeicao de grande volume e evite
sedentarismo, tabagismo ) I 2
ingerir alimentos durante a madrugada;
e estresse. :
: _ ’ » Lembre-se de que nao existe um unico S e
O diagnostico precoce € a melhor alimento que possa prevenir sintomas
forma para curar e evitar complicagoes! gdstricos, mas sim um conjunto de +
Ao primeiro sinal de irritacoes frequentes acdes preventivas.
no estdbmago, dores de barriga, {
alteragdes significativas nas fezes,
diarreia e, até mesmo, mau halito sem P e .
L SISO, [ R TTENEE Manter bons habitos alimentares
imediatamente. Evite automedicacao. e ter atencao aos sinais ¢ a melhor
S5

forma de cuidar da sua saude digestiva!
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