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Introdução

	A Síndrome do Intestino Irritável (SII), também conhecida como Síndrome do Intestino Irritável (IBS), é talvez uma das condições humanas mais confusas e frustrantes. No caso da SII, o sistema digestivo está fora de controle, mas os médicos não veem nada de errado. Uma pessoa com SII pode ter episódios de diarreia urgente, enquanto a outra sofre de constipação crônica. Vocês dois podem sentir dor abdominal, seja uma dor incômoda ou cólicas tão fortes que você se dobra de dor. Os médicos têm muito pouco a oferecer a seus pacientes com SII em termos de alívio dos sintomas, o que só piora a situação.

	Se você tem SII, sabe em primeira mão como os sintomas podem ser confusos. Sentir dores físicas, ter que ficar perto do banheiro o tempo todo e se preocupar com o que comer pode tornar a vida normal extremamente difícil. Ir para a escola, lidar com as demandas do trabalho e participar de atividades divertidas é difícil. Pode ter um impacto negativo nos relacionamentos, família e vida social. Viajar pode ser uma fonte de grande ansiedade ou deve ser evitado a todo custo.

	Sentir-se tão mal e ouvir dos médicos que não só está tudo bem, mas que não há muito que você possa fazer, pode ser devastador. A busca por alívio pode ser avassaladora: ou nada funciona, ou o que parecia funcionar de repente para de funcionar. Tentar descobrir o que comer pode ser um pesadelo. Às vezes, parece que o que você come está passando por você, ou fazendo você se sentir mais gasoso e inchado, ou causando espasmos dolorosos no cólon. Seu médico lhe disse para comer mais fibras, mas ela falhou. Você está cansado de lidar com seu corpo e acha difícil esperar que as coisas melhorem.

	Você ficará muito encorajado ao saber que um novo tratamento está por vir, que foi demonstrado em pesquisas para eliminar os terríveis sintomas da SII. Isso significa que não há mais dor, nem gases e inchaço, e o que é certo é um retorno muito bem-vindo aos movimentos intestinais regulares. Este tratamento revolucionário é a dieta baixa em FODMAP.

	A dieta baixa em FODMAP foi projetada, testada e refinada por pesquisadores da Monash University, na Austrália. O trabalho desses pesquisadores mudou a forma como os pacientes com síndrome do intestino irritável são tratados na Austrália, e esse efeito está se espalhando pelo mundo. Seu trabalho de dieta vai além da SII, pois eles descobrem que a dieta pode ser benéfica para qualquer pessoa com problemas intestinais crônicos. Você pode colher os benefícios dessa dieta educando-se e praticando-a.

	FODMAP é um acrônimo usado para descrever certos carboidratos encontrados em alimentos comuns que contribuem para sintomas digestivos indesejados devido à maneira como agem no sistema digestivo. Em sua forma mais simples, a dieta consiste em evitar alimentos ricos em FODMAPs e comer aqueles que são baixos. Para obter melhores resultados, elimine completamente os alimentos ricos em FODMAP de sua dieta por um curto período de tempo e reintroduza-os lentamente para ver como seu corpo reage.

	Este livro elimina o mistério do termo FODMAP e orienta você passo a passo no processo de dieta. Existem várias opções disponíveis para você, seja uma eliminação total dos FODMAPs ou uma abordagem mais casual. Ao longo do caminho, você aprenderá mais sobre como funciona o seu sistema digestivo e o que há de errado quando alguém tem a síndrome do intestino irritável.

	Você encontrará sugestões para fazer compras, jantar fora e socializar. Você também encontrará estratégias para ajudar as crianças a manter a dieta e administrar sua dieta se você for vegetariano.

	Seguir uma dieta baixa em FODMAP significa que você não precisa mais comer alimentos sem graça e chatos. Ao identificar os alimentos que você deve evitar, você pode comer uma grande variedade de alimentos com confiança.

	 

	Capítulo 1: Como os alimentos podem desencadear sintomas intestinais

	Para compreender as diferentes doenças e sintomas relacionados com os alimentos que ingerimos, ajuda primeiro compreender o intestino, a sua estrutura (anatomia) e o seu funcionamento. O intestino também é conhecido como trato gastrointestinal, sistema digestivo ou sistema alimentar. A principal função do intestino é absorver os alimentos, quebrá-los para obter energia e nutrientes e, em seguida, excretar os resíduos remanescentes. Durante este processo, os intestinos também devem proteger o corpo da exposição a substâncias tóxicas ou nocivas.

	o intestino humano

	É mais fácil pensar no intestino como um tubo oco que vai da boca ao ânus. Este longo tubo, com um comprimento médio de seis metros, é constituído por várias camadas e dividido em várias partes, cada uma delas com uma função específica. Depois que o alimento é engolido, ele entra no esôfago, que o empurra para o estômago, onde é liquefeito e esterilizado, e a digestão começa. O alimento semidigerido passa então para o intestino delgado, ou intestino delgado, onde é decomposto em seus blocos de construção simples (açúcares, aminoácidos e ácidos graxos) e onde os nutrientes são absorvidos. O intestino delgado tem três seções que desempenham papéis diferentes na decomposição dos alimentos e na absorção de nutrientes: o duodeno, o íleo e o jejuno.

	Os restos então passam para o intestino grosso, onde os sais e a água são reabsorvidos à medida que o conteúdo passa lentamente pelas diferentes partes do intestino grosso: ceco, cólon ascendente, cólon transverso, cólon descendente e reto. O conteúdo é embalado nas fezes que são expelidas pelo ânus.

	Enquanto algumas bactérias intestinais estão presentes no intestino delgado, o intestino grosso contém um grande número delas. Essas bactérias se alimentam de alimentos não digeridos ou indigeríveis, produzindo ácidos graxos de cadeia curta que nutrem o revestimento do intestino grosso e gases que contribuem para a flatulência.

	Todo esse processo de mistura e movimentação de conteúdos pelos intestinos é controlado por um conjunto de nervos na parede intestinal chamado sistema nervoso entérico (ENS) ou "cérebro intestinal". O ENS detecta o que entra no intestino e controla sua motilidade (isto é, atividade muscular e coordenação). Embora o ENS esteja conectado ao cérebro e possa ser afetado por ele (e vice-versa), ele pode funcionar sem essas conexões, usando suas próprias redes neurais (nervos). O cérebro pode influenciar tanto nossa percepção do que está acontecendo no intestino quanto a atividade ou "sintonização" do ENS. A interação entre o cérebro e o intestino é diferente para cada indivíduo e pode depender de fatores como o estado de

	Reações intestinais aos alimentos.

	Como você pode ver, a digestão é um processo complexo com muitas partes trabalhando em harmonia. Quando uma ou mais partes do intestino estão "fora de ordem", podem ocorrer reações negativas. Os termos "alergia alimentar", "hipersensibilidade alimentar" e "intolerância alimentar" são frequentemente usados de forma intercambiável e incorreta. Existem dois tipos muito diferentes de reações adversas aos alimentos:

	reações imunológicas. São reações a uma proteína contida nos alimentos e que envolvem o sistema imunológico. Este tipo de reação, muitas vezes chamada de alergia alimentar ou hipersensibilidade, é bastante rara (cerca de uma em cinquenta pessoas). Essas reações são sempre respostas confiáveis e repetíveis a determinados alimentos que ocorrem mesmo após o consumo de uma pequena quantidade do alimento.

	reações não imunológicas. Essas reações não envolvem o sistema imunológico e são geralmente chamadas de intolerâncias alimentares. São muito frequentes (afetam cerca de uma em cada cinco pessoas). Essas reações podem variar e dependem da quantidade ingerida, do horário da refeição e dos demais alimentos ingeridos durante o dia.

	Doença celíaca

	A doença celíaca é um exemplo extremo de hipersensibilidade alimentar. É o resultado de uma reação imune ao glúten que danifica gravemente o corpo e tem sido chamada de doença autoimune (porque o corpo se volta contra si mesmo). O glúten é a principal proteína do trigo, centeio e cevada. Algumas pessoas com doença celíaca também reagem à avenina, a proteína da aveia. Quando as pessoas com doença celíaca comem alimentos que contêm glúten, os glóbulos brancos do sistema imunológico danificam o revestimento do intestino (não os anticorpos, como é o caso de uma alergia alimentar).

	SINTOMAS

	Os sintomas variam de nenhum sintoma a náusea, flatulência, inchaço, alterações nos hábitos intestinais (prisão de ventre ou diarreia ou uma combinação de ambos), mais ou menos cansaço, até erupções cutâneas e problemas hepáticos ou neurológicos. Pode causar deficiências de vitaminas e minerais (incluindo ferro, folato, zinco e vitamina D) e também pode levar à desnutrição devido à perda de peso e massa muscular (embora isso seja menos comum atualmente).

	 

	DIAGNÓSTICO

	O diagnóstico da doença celíaca é feito através de exames de sangue para medir certos tipos de anticorpos que estão presentes apenas em pessoas com doença celíaca. Se os exames de sangue forem positivos, uma endoscopia digestiva alta (exame da parte superior do intestino com um endoscópio) é realizada e amostras de tecido são coletadas do duodeno (início do intestino delgado). As amostras são examinadas para verificar se o revestimento intestinal está danificado no modelo típico da doença celíaca.

	Antes do teste, os pacientes são orientados a não comer alimentos que contenham glúten (por exemplo, o equivalente a quatro fatias de pão por dia) por pelo menos seis semanas. Se os testes forem negativos (normais), mas você estiver seguindo uma dieta sem glúten, nem você nem seu médico saberão se você tem doença celíaca e você precisará ser testado novamente. É essencial realizar esses testes antes de iniciar uma dieta sem glúten.

	TRATAMENTO

	A única maneira de curar a doença celíaca é seguir uma dieta sem glúten por toda a vida: sem trigo, centeio, cevada ou derivados, nunca. Algumas pessoas reagem à aveia e também precisam limitar sua ingestão. A aveia tende a ser contaminada com grãos que contêm glúten, portanto, mesmo aqueles que não precisam evitar totalmente a aveia devem consumir apenas aveia sem glúten certificada. Ficar sem glúten geralmente requer uma grande mudança na dieta, mas os sintomas intestinais, fadiga e outros problemas geralmente desaparecem com o tempo e o intestino cicatriza lentamente. Muitas complicações podem surgir se a doença celíaca não for reconhecida e tratada, incluindo enfraquecimento dos ossos (osteoporose), infertilidade, abortos espontâneos, doença hepática e até linfoma, um câncer dos gânglios linfáticos. É por isso que é tão importante encontrar a causa de seus sintomas intestinais. Aproximadamente uma em cada vinte pessoas diagnosticadas com síndrome do intestino irritável tem doença celíaca. Uma dieta sem glúten geralmente é um tratamento muito eficaz para os sintomas da SII em pessoas com doença celíaca. Se você tem doença celíaca e apresenta sintomas intestinais, apesar de seguir uma dieta rigorosa sem glúten, pergunte a um nutricionista se uma dieta com baixo teor de FODMAP pode ajudar. É por isso que é tão importante encontrar a causa de seus sintomas intestinais. Aproximadamente uma em cada vinte pessoas diagnosticadas com síndrome do intestino irritável tem doença celíaca. Uma dieta sem glúten geralmente é um tratamento muito eficaz para os sintomas da SII em pessoas com doença celíaca. Se você tem doença celíaca e apresenta sintomas intestinais, apesar de seguir uma dieta rigorosa sem glúten, pergunte a um nutricionista se uma dieta com baixo teor de FODMAP pode ajudar. É por isso que é tão importante encontrar a causa de seus sintomas intestinais. Aproximadamente uma em cada vinte pessoas diagnosticadas com síndrome do intestino irritável tem doença celíaca. Uma dieta sem glúten geralmente é um tratamento muito eficaz para os sintomas da SII em pessoas com doença celíaca. Se você tem doença celíaca e apresenta sintomas intestinais, apesar de seguir uma dieta rigorosa sem glúten, pergunte a um nutricionista se uma dieta com baixo teor de FODMAP pode ajudar. Uma dieta sem glúten geralmente é um tratamento muito eficaz para os sintomas da SII em pessoas com doença celíaca. Se você tem doença celíaca e apresenta sintomas intestinais, apesar de seguir uma dieta rigorosa sem glúten, pergunte a um nutricionista se uma dieta com baixo teor de FODMAP pode ajudar. Uma dieta sem glúten geralmente é um tratamento muito eficaz para os sintomas da SII em pessoas com doença celíaca. Se você é celíaco e sofre de distúrbios intestinais, apesar de uma dieta rigorosa sem glúten, uma dieta sem glúten geralmente é um tratamento muito eficaz para os sintomas da SII em pessoas com doença celíaca. Se você é celíaco e sofre de distúrbios intestinais, apesar de uma dieta rigorosa sem glúten, Uma dieta sem glúten geralmente é um tratamento muito eficaz para os sintomas da SII em pessoas com doença celíaca. Se você é celíaco e sofre de distúrbios intestinais, apesar de uma dieta rigorosa sem glúten,
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