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DICAS PARA TRATAR E PREVENIR A SINDROME DO INTESTINO IRRITAVEL

A maior parte do tratamento e prevencéo da sindrome do intestino irritdvel concentra-se
em mudangas no estilo de vida, no tipo de alimento que vocé ingere e na diminui¢do do
nivel de estresse. Existem varios métodos que podem ser usados para tratar a sindrome,
mas a eficacia varia de pessoa para pessoa.

Dieta
Algumas mudancgas na dieta podem ajudar e sdo seguras para tentar.

Ter uma dieta saudavel, equilibrada e um padrao alimentar regular € o primeiro passo para
o tratamento. Evitar refei¢gdes tarde da noite, sentar-se para comer e mastigar bem os
alimentos também pode ajudar a aliviar os sintomas. Vocé também deve tentar ingerir
bastante liquido.

Como a sindrome pode ser desencadeada por certos tipos de alimentos, vale a pena
manter um diario alimentar para descobrir quais tipos de alimentos provocam sintomas,
para que vocé possa evita-los ou reduzir a quantidade que ingere. Evitar o excesso de
alcool e café, entretanto, o cha costuma ser benéfico.

Monitorar a quantidade de fibra que vocé ingere também pode ser util. Se vocé sofre de
constipacao intestinal, aumentar a fibra alimentar pode melhorar seus sintomas, enquanto,
se sofre de diarreia, vocé deve reduzir a ingestao de fibras.

Um tipo especial de dieta que evita alimentos ricos em 'FODMAPS' (oligossacarideos,
dissacarideos, monossacarideos e polidis fermentaveis), também pode ser eficaz sob a
supervisao de um nutricionista. Os FODMAPSs sao encontrados em certos graos, vegetais,
frutas e laticinios.

O leite pode causar aumento de gases nas pessoas que tém deficiéncia de lactase
(enzima responsavel pela quebra do agucar do leite a lactose). Nestes casos, pode-se
fazer restricdo de leites e derivados, como queijo e margarina, ou utilizar um leite com
baixo teor de lactose, facilmente encontrado no mercado brasileiro.

Seu médico pode ainda sugerir que vocé elimine ou evite da sua dieta:

« Alimentos e bebidas que podem provocar gases. Se sentir distensdo abdominal ou
gases, vocé pode evitar itens como bebidas carbonatadas e alcodlicas e certos alimentos
que podem causar aumento de gases.

« Gluten. Varias pesquisas mostram que algumas pessoas com a sindrome do intestino
irritavel, relatam melhora dos sintomas de diarreia quando param de comer gluten (trigo,
cevada e centeio), mesmo que n&o tenham historia de doenga celiaca.

« Carboidratos. Algumas pessoas sao sensiveis a certos carboidratos, como: frutose,
frutanos, sorbitol ou lactose.

Um nutricionista pode ajuda-lo com essas mudangas na dieta.



Atividade fisica

Para muitas pessoas, o0 exercicio regular ajuda a aliviar os sintomas da
sindrome. Recomendamos pelo menos 150 minutos de atividade moderada (o suficiente
para aumentar a frequéncia cardiaca e respiratoria) todas as semanas.

Redugao do estresse

Como mencionado anteriormente, o estresse e a ansiedade podem contribuir para os
sintomas da doenga. Meditagao, atividade fisica como ioga e exercicios regulares podem
ser benéficos para reduzir os niveis de estresse. Se os seus problemas forem moderados
ou graves, o médico podera sugerir aconselhamento psicolégico, principalmente se tiver
histéria de depressao ou se o estresse tende a piorar os seus sintomas.

Medicamentos

Além da dieta e das mudancgas no estilo de vida, os medicamentos podem ajudar a aliviar
os sintomas da sindrome do intestino irritavel. O seu médico geralmente ira prescrevé-los
por curtos periodos e serdo mais eficazes se usados em combinagao com as mudancgas
positivas no estilo de vida:

o Suplementos de fibras ou laxantes: podem ajudar a aliviar e controlar a constipagéo. Os
tipos formadores de volume sao frequentemente usados para amolecer as fezes,
facilitando as evacuacdes.

e Antiespasmodicos: podem ajudar a relaxar os musculos do intestino e aliviar espasmos
intestinais dolorosos.

o Antidepressivos: Esse tipo de medicamento pode ajudar a aliviar a depressao, mas
também inibe a atividade dos neurénios que controlam o intestino. Isso pode ajudar a
reduzir a dor. Os antidepressivos podem ser eficazes, porém apresentam efeitos
colaterais e ndo serdo usados como primeira opcdo. Os efeitos colaterais dos
antidepressivos, como sonoléncia, visao turva, tontura e boca seca, podem ser reduzidos
se vocé tomar o medicamento antes de dormir.

« Probidticos: podem ajudar a reduzir a distensao abdominal e a flatuléncia.



