
  [image: capa]


  
    [image: logo.jpg]


     


    boa digestão


    REFEIÇÕES QUE ATENUAM A PRISÃO DE VENTRE
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    introdução


     


     


    A digestão é um processo fisiológico que ocorre dentro do nosso corpo. Ela é realizada pelo sistema digestório (antes chamado de aparelho digestivo) e sua função é transformar os alimentos de modo que o organismo possa assimilá-los. A digestão converte em moléculas pequenas os nutrientes dos alimentos, que estão contidos em moléculas grandes. Para isso, os alimentos sofrem uma série de modificações físicas e químicas até serem reduzidos de tal modo que possam ser absorvidos pelo trato digestório e passam para a corrente sanguínea.


    É na boca que os alimentos começam a ser reduzidos por meio da mastigação, com o auxílio da saliva. Uma boa mastigação facilita a digestão e impede que o estômago receba pedaços grandes de alimentos; se isso acontecer, haverá maior produção de suco gástrico e o processo digestório demorará mais tempo.


    Uma alimentação balanceada, associada a hábitos alimentares corretos, geralmente é suficiente para prevenir a indigestão.


    A indigestão – ou dispepsia – é um termo utilizado para descrever qualquer desconforto indefinido que ocorra como consequência de uma desordem no trato digestório. É um conjunto de sintomas caracterizado por desconforto na região superior do abdômen, dor, queimação, sensação de empachamento ou de preenchimento excessivo, náuseas, gases e vômitos. Esse quadro, ou qualquer um desses sintomas isolados, pode ser recorrente ou surgir apenas eventualmente, como resultado de um excesso alimentar. Tais ocorrências devem ser sempre investigadas, pois a indigestão pode ser sintoma de várias doenças, algumas sérias, que exigem acompanhamento médico.


    Cuidar bem da alimentação e das refeições é a melhor maneira de ter uma boa digestão. Vários aspectos do estilo de vida (exercícios físicos, hábito de fumar, qualidade do sono, estado emocional, como estresse e ansiedade) podem favorecer a indigestão. É muito frequente a associação de distúrbios gastrintestinais com fatores emocionais. A visão do alimento, o cheiro, o desejo e o sabor estimulam a produção da saliva e do suco gástrico: uma refeição atraente feita em um ambiente favorável e acolhedor tende a facilitar a digestão.


     


    alimentos e ervas que auxiliam a digestão


    Carnes: consumir preferencialmente cozidas, grelhadas ou assadas. Escolha carnes magras e retire toda a gordura. As mais indicadas são frango e peixe. Os alimentos ricos em gorduras e fibras retardam o esvaziamento gástrico e dificultam a digestão.


    Ovos: cozidos, pochés ou mexidos.


    Hortaliças: as verduras preferencialmente cozidas, e os legumes, além de cozidos, podem ser assados ou grelhados. Alguns vegetais, como brócolis, repolho, pimentão, couve e couve-flor, não são facilitadores da digestão, pois estimulam a flatulência, que pode causar desconfortos devido à distensão abdominal provocada. No entanto, são fontes de nutrientes importantes e não devem ser permanentemente excluídos da alimentação.


    Manjericão, alecrim e orégano: têm propriedades digestivas e combatem os gases, por isso são temperos sempre bem-vindos em preparações.


    Hortelã: tem efeito calmante sobre a musculatura intestinal e facilita a digestão.


    Alho e cebola: auxiliam no processo digestivo e realizam ação detoxicante.


    Frutas: com exceção da banana madura, preferencialmente cozidas, sem casca ou sementes, em forma de purê ou suco. O consumo de abacaxi e de mamão maduros após as refeições facilita na digestão das carnes.


    Frutas oleaginosas (castanhas, nozes, avelãs etc.): não facilitam a digestão, mas não devem ser excluídas definitivamente da alimentação.


    Leguminosas e cereais: feijões, ervilhas e lentilhas podem ser consumidos, desde que liquidificados e preparados sob a forma de sopas ou cremes. Quando entrarem esses ingredientes, exclua os cereais integrais.


    Doces: recomendam-se gelatinas, flãs, cremes, pudins e bolos simples.


    Bebidas: logo após as refeições, os chás que diminuem a ação dos gases estomacais e intestinais são altamente recomendados: camomila, erva-doce, capim-cidreira, hortelã, boldo. A água de coco também é facilitadora. As bebidas gasosas ou refrigerantes não são facilitadores da digestão.


     


    como evitar problemas digestivos


    O prazer proporcionado por uma boa refeição pode ser prejudicado por sintomas que indicam problemas digestórios, como empachamento e queimação. Algumas alterações no seu dia a dia ajudam a evitar esse mal-estar:


    ✔ Mantenha uma postura ereta durante as refeições e evite se deitar logo após alimentar-se.



OEBPS/Fonts/Menlo-Regular.otf


OEBPS/Fonts/LinotypeSyntax-Regular.otf


OEBPS/Fonts/LinotypeSyntax-Bold.otf


OEBPS/Fonts/SyntaxLTStd-Black.otf


OEBPS/Images/melhoramentos-centralizado.jpg
)\ / G
MELHORAMENTOS





OEBPS/Images/capa.jpg
boa digestao

REFEICOES QUE ATENUAM
A PRISAO DE VENTRE






OEBPS/Fonts/LinotypeSyntax-Light.otf


OEBPS/Fonts/LinotypeSyntax-Medium.otf


OEBPS/Images/logo.jpg





OEBPS/Fonts/Shelby-Bold.otf


OEBPS/Fonts/LinotypeSyntax-LightItalic.otf


OEBPS/Fonts/SyntaxLTStd-Bold.otf


OEBPS/Fonts/SyntaxLTStd-Roman.otf


