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			DIETA PARA REGULAR O INTESTINO, MELHORAR A PELE, OS CABELOS E DESINCHAR
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			introdução

			Indisposição, irritabilidade, dor abdominal, inchaço, unhas quebradiças, erupções na pele, dificuldade para ir ao banheiro. Você já sentiu esses sintomas? Eles podem estar associados à constipação intestinal, que ocorre quando o material fecal demora para ser expelido, ficando retido no cólon.

			A alimentação inadequada e pobre em fibras, a baixa ingestão de água, o estresse e o sedentarismo estão entre as causas mais comuns da prisão de ventre. 

			Modificar a alimentação e adquirir hábitos saudáveis auxilia grande parte das pessoas que possuem os sintomas da constipação. Descubra como uma dieta rica em alimentos integrais e vegetais frescos pode contribuir para equilibrar seu organismo e transformar seu intestino em um relógio!

		   

			fibras da saúde

			A saúde do corpo depende, em grande parte, da qualidade da alimentação. Se suas refeições são constituídas basicamente de alimentos processados e refinados, com a ingestão de muitos produtos industrializados ricos em carboidratos e gorduras, seu intestino terá dificuldade para trabalhar. Isso porque esses alimentos não possuem a quantidade de fibras necessárias para auxiliar a evacuação. O resultado é trágico: fezes endurecidas e ressecadas, formação de gases, distensão e dor abdominal e, em alguns casos, sangramentos.

			As fibras são fundamentais para o bom funcionamento do organismo. Elas correspondem às partes comestíveis dos vegetais que são resistentes à digestão e à absorção pelo intestino delgado. Possuem  diversas funções:

			
			  ✔ facilitam a passagem dos resíduos pelo intestino; 

				✔ mantêm a saúde do tubo digestivo; 

				✔ estimulam a produção de saliva; 

				✔ aumentam a saciedade; 

				✔ ampliam o volume de fezes; 

				✔ aumentam a velocidade do trânsito intestinal e a frequência de evacuações. 

			
			Uma dieta rica em fibras também reduz o risco de doenças do coração, auxilia a regulação dos níveis de glicose no sangue e previne obesidade, diabetes e câncer de cólon.

			No entanto, é importante que o consumo de fibras seja sempre acompanhado da ingestão de água. Caso contrário, as fibras terão o efeito inverso: causarão a prisão de ventre. A água melhora a lubrificação do intestino e atua com as fibras na formação do bolo fecal, facilitando a eliminação dos resíduos. 

			As fibras podem ser organizadas em dois grupos principais: solúveis e insolúveis. As solúveis se ligam à água para formar géis. São encontradas em frutas, verduras, cereais (aveia e cevada), grão-de-bico, feijão, lentilha e outros alimentos. Essas fibras retardam a velocidade da absorção da glicose e do colesterol pelo organismo, diminuindo a oscilação desses elementos na corrente sanguínea. 

			Também prolongam a sensação de saciedade, pois diminuem a velocidade de esvaziamento do estômago. Já as fibras insolúveis aumentam o bolo fecal, reduzem o tempo de trânsito no intestino grosso e tornam a evacuação mais rápida e fácil. Estão presentes nas verduras, nos grãos integrais e no farelo de trigo.

             

			fibras e emagrecimento

			Os mecanismos de regulação da fome demoram aproximadamente  15 minutos para serem ativados. Se você ingere os alimentos com muita velocidade, o aviso de saciedade chega tarde demais, quando você já terminou a refeição. Com isso, você acaba ingerindo mais alimentos que o necessário e as consequências aparecerão  na balança. 

			Uma refeição rica em fibras exige maior mastigação e estimula a secreção salivar, aumentando o tempo que você destina às refeições. Assim, as fibras podem ajudar a regular a ingestão de alimentos e auxiliar as dietas de emagrecimento. Também prolongam a sensação de saciedade, pois reduzem a velocidade de esvaziamento gástrico e diminuem a absorção de gorduras no intestino – outros benefícios para quem está procurando perder peso.
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