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- Como melhorar a dlgestao

DOENCAS COMO PRISAO DE VENTRE NAO SAO TAO SIMPLES COMO PARECEM, MAS PODEM SER FACIIMENTE EVITADAS.
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55 AUDE Priscio de ventre,

cancer de colon,
diverticulite e outras
doencas intestinais sao
graves, mas em gerall
i tém causas simples:
alimentacdo

inadequada. Os especialistas ensinam como evitd-
los. Por Maria Ligia Pagenotto.

alta de tempo para

os habitos mais pro-

saicos, alimentagao

irregular e inade-

quada e uma boa

dose de predisposi¢do genéti-

. ca para o desenvolvimento de

certas moléstias. Essa € a prin-

cipal receita para se adquirir

- uma série de doengas tidas co-

mo de Primeiro Mundo ou do

mundo moderno: as doengas

do colon, ou do intestino gros-

so, uma das duas principais

divisoes do intestino, o canal

alimentar situado embaixo do
estomago.

E no intestino, e ndo no es-
tomago, como a maioria das
pessoas pensa, que se realiza a

. parte principal da digestdo. E

. nesse Orgao que quase todo o
material alimentar é absorvi-
do, através de suas paredes,
para entrar na corrente san-
giiinea. O intestino grosgo é a
segunda parte do tubs — a
primeira ¢ o intestino delgado.
Todo o orgdo € revestido por
uma camada mucosa.

Os principais sinais de que
alguma coisa ndo vai bem com
o intestino sdo dores em qual-
quer parte do abdémen,
acompanhadas de irregulari-
dades na evacuagdo (obstru-
¢d0 ou diarréia) e as vezes se-
guidas de vomitos. Entre as
doengas mais comuns que.aco-.

~metem o colon estdo a sindro-
me do colon irritavel, a doen-
¢a diverticular, a prisdo de

ventre habitual, o cdncer, os
tumores benignos ou polipos e
as doengas do anus — como
hemorroidas, fissuras e fistu-
las.

A meédica proctologista An-
gelita Habr-Gama, professora
da Faculdade de Medicina da
Universidade de Sdo Paulo
(USP) e especializada em ci-
rurgias do aparelho digestivo,
garante que uma dieta qual-
quer, em si, ndo gera nenhuma
doenga no trato intestinal.
Mas assegura que uma ali-
mentagdo adequada pode re-
tardar ou mesmo evitar o sur-
gimento de inimeras molés-
tias, especialmente em quem
ja apresenta uma certa predis-
posigao para adquirir o pro-
blema.

“0 recomendavel € que se
coma bem. E isso quer dizer
comer menos do que se gosta-
ria e ingerir uma quantidade
consideravel de alimentos fi-
brosos”, afirma Angelita. Se-
gundo ela, comendo-se menos
do que o que se imagina neces-
sario evita-se a obesidade —
causa de muitos problemas —
¢ ndo se corre o risco de inge-
rir grande quantidade de ali-
mentos inadequados. “O ho-
mem moderno precisa apren-
der que nao deve comer mui-
to, como seu antepassado.

_.Hoje em.dia levamos uma vida

muito sedentaria, temos de
restringir nosso consumo de
calorias”, diz a médica.

clié da manha:
@ escolha as frutas:

contém essas substancias).
Café com leite e péo integral.

duas laranjas com bagago ou uma fatia de mamao com sementes (en-
golidas sem mastigar) ou uma maga com casca ou dez ameixas pretas.
Acompanha um suco de frutas ou leite com duas colheres de sopa de
farelo integral ou aveia (no mercado, exlstem Inameros produtos que

Entre 9h30 e 10h30

das. Levar ao liquidificador.

® Tomar um copo de suco assim preparado uma maca vermolha com
casca, picada, suco de trés a quatro laranjas, trés folhas de couve pica-

I

Almogo e jantar:

gral.
@ Sobremesa: frutas.

® O que vocé come habitualmente, acompanhado de uma salada de
verduras cruas, legumes e suco de frutas. Se usar arroz, prefira o inte-

Fonte: gastroenterologista Moacyr P4dua Vilefa,

Alimentos ricos
em fibras ajudam a
prevenir doencas

A dieta considerada corre-

ta, segundo os especialistas, é
aquela que possui grande
quantidade de fibras— a par-
 te do alimento néo digerida
~ pelo organismo, encontrada
~especialmente no reino vege-
tal‘w“Durante muifo tempo

néc"{;erom abtorvndus, néo

‘Gteis ao metabolismo”,

‘ a pro(‘tdoglsta Angelita
Habr-Gumo: ‘Mas estudos pro-
varam o contrério.

Séo as flbrcls, de acordo
com ds pesquisas, que promo-
vem o aumento do bolo fecal,

 diminuindo o volume e o tempo

intestino. Com isso, as fezes ga-

_geis", diz a médica: “Sc

de transito das fezes dentro do

nham peso e as pessoas eva-

‘cuam mais. “As fibras ajudam a
evitar a progresséio das doen-
¢as do orgéo”, afirma o gas-
troenterologista Moacyr Pd-
dua Vilela, professor da Escola
Paulista de Medicina (EPM).
“A quantidade e a qualida-
_de das evacuagdes estd intima-
mente ligada ao aparecimento

 oundo de hemorréidas”, exem-

plifica Angelita. Claro que aqui
também a predisposicéio gené-
tica tem sua participacdo.
“Existem pessoas que ja tém a
parede das veias mais. fra-

a isso uma alimentacéo inaide-
quada e jé se estéa'um passo
do surgimento dq; hemorréi-
das.”

O aparecimento do cancer
de célon também esta ligado &
tendéncia genética de cada
um. Mas, quem se alimenta mal,
com alimentos poucos fibrosos,
tem as fezes retidas no infesti-
no por mais tempo do que o

ideal. Com isso, os elementos
cancerigenos que se encontram
em uma série de alimentos, por
exemplo, ficam mais tempo em
contato com a mucosa intesti-
nal, podendo propiciar o surgi-
mento da moléstia. O intestino
preso aumenta ainda a produ-
¢Go de nitrosaminas, substan-
cias cancerigenas.

“Uma alimentagéo sauddvel
deve conter cerca de 40 gra-
mas de fibra por dia”, alerta
Vilela. Isso equivale a dizer
que, de toda alimentagéio dia-
rig, 30% deve corresponder a

e . alimentos fibrosos. “Quem com-

pde sua dieta com fibras tem a
tendéncia de comer menos,
pois esse fipo de alimento, em
comparagéo com outros, sasti-
faz mais rapidamente o orga-
nismo”, lembra o médico.

Em contrapartida, quem dé
preferéncia a produtos gordu-
rosos, de origem animal, ingere
mais gordura e agicar. “As fi-
bras ao contrdrio do que tam-

Julio Alcantara/AE

bém se acreditou durante mui-
to tempo, tém baixa densida-
de caldrica”, garante Angelita.

Na natureza, existem dois ti-
pos de fibras — as insolGveis e
as soliveis. As primeiras, que
néo se misturam & dgua, estéo
na casca dos alimentos, como
verduras e cereais. Dai a im-
portancia de néo se refinar
certos produtos para o consu-
mo. As fibras soliveis em dgua
— encontradas principalmente
na aveia e em algumas frutas
— s@o fundamentais porque
regulam a utilizagdo das gor-

_duras e a absorcéio dos agica-

res pelo organismo.

“A gordura aumenta o teor
de colesterol no sangue, por-
tanto os alimentos fibrosos so-
loveis também tém essa vanta-
gem: a de prevenir o aumento
da substancia, causadora de
inbmeros distirbios cardiovas-
culares”, lembra Angelita. As
fibras dessa espécie também
ajudam a controlar o diabetes.

®m Uma nova terapia consistente
na combinacdo dos antibidticos
Metronidazol e Amoxicilina com
um antidcido tradicional ajuda a
acabar, em 30% dos casos, com
Olceras do duodeno e do esto-
mago, segundo dados de uma
pesquisa médica realizada em
Viena, na Austria.

| m Mais de 70% dos homens es-
panhdis tém problemas de que-
da de cabelo, diz o especialista
Jesus de Vega Dominguez, que
fez um estudo clinico para com-
bater a calvicie com um trata-
mento & base de vitaminas. Pa-
ra ele, a causa da queda de ca-
belo estd no horménio testoste-
rona. Nao hé nada a se fazer
para recuperar o cabelo perdi-
do, mas Dominguez diz que o
seu tratamento reduz a queda e
combate a caspa.

B Para controlar a saide ndo é
suficiente saber o nivel total de
colesterol. Segundo o Guia de
Colesterol, médicos e pacientes
devem estar mais atentos ao nivel
de colesterol bom (o HDL — li-
poproteinas de alta densidade) e
o de colesterol ruim (LDl — lipo-
proteinas de baixa densidade).
O Guia classifica assim os niveis
de colesterol no sangue: abaixo
de 200 é o ideal; de 200 a 239 é
preocupante e acima de 240 é
muito alto. O nivel de LDL deve
ser abaixo de 100 e se o HDL es-
tiver acima de 60 reduz os males
do coracao.

® Joe Zias, um antropdlogo mé-
dico de Jerusalém, encontrou
nos véos de um velho pente um
piolho fossilizado de 9 mil anos.

O antropdlogo concluiuv que as
doengas ndo se modificaram
com o passar dos anos.

! QUALQUER

SANGRAMENTO NAS FEZES E SEMPRE ANORMAL

(Da proctologista Angelita Habr-Gama)

CANCER PODE SER EVITADO

Médicos recomendam exame endoscépico anual no intestino grosso como forma de prevencao

Um estudo realizado em Lon-
dres, ha algum tempo, provou,
segundo o gastroenterologista
Moacyr Vilela, que o bolo fecal

de um homem morador de um

grande centro urbano tem no

maximo 100 gramas, enquanto

o de um africano chega a pesar

400 gramas. O de pessoas com
constipagdo intestinal — ou pri-

sdo de ventre — ndo ultrapassa
os 70 gramas.

Ainda de acordo com Vilela,
ficou comprovado no estudo
londrino que ha uma baixa inci-
déncia de cancer de colon nos
paises da Africa. “Isso por con-
ta da alimentagdo fibrosa, pou-
co refinada, dos habitantes des-
sa regido”, diz o médico.

Entre as moléstias mais fre-
quentes do colon, Vilela destaca
a sindrome do colon irritavel.
“Nao foi encontrada ainda uma
causa organica para o proble-
ma”, garante. O sintoma € uma
diarréia praticamente cronica: o
individuo com o problema che-
ga a evacuar até quatro vezes
por dia, em geral, em pouca
quantidade. Outro sintoma ¢ a
presenga de sangue mas fezes.
Cerca de 25% das pessoas com
essa doenga precisam de trata-
mento cirurgico e o tratamento
clinico € sempre prolongado.

A doenga ¢ freqliente em pes-
soas entre os 20 e os 45 anos de
idade e naquelas que tém o in-
testino como orgdo de choque
das situagdes de estresse. A sin-
drome do colon irritavel ndo
tem nenhuma relagdo com o
cancer no intestino”, assegura
Vilela. Mas, a longo prazo, po-
de levar a alguns tipos de molés-
tias diverticulares — disturbios

Arquivo/AE

Alimentos ricos em fibra: garantia de funcionamento do intestino.

que afetam até 60% da popula-
¢ao com mais de 50 anos.

Os tumores malignos, de
acordo com a médica Angelita
Gama, sempre se iniciam com 0
aparecimento de um polipo —
uma espécie de verruga na pare-

de do intestino. “O pdlipo é um
tumor benigno, mas deve ser re-
tirado ¢ examinado, para evitar
que se torne maligno”, adverte a
proctologista. O sangue nas fe-
zes ¢ um dos sintomas da pre-
senga de um polipo intestinal.

“E importante saber que qual-
quer sangramento nas fezes é
sempre anormal ¢ deve ter sua
origem investigada”, avisa An-
gelita,

Para prevenir o aparecimento
do cancer no colon, qualquer
pessoa com mais de 45 anos, e
especialmente as que ja tenham
um histérico familiar de cancer
no oOrgao, devem se submeter
anualmente a um exame endos-
copico em todo o intestino gros-
so. Outra medida é ficar atento
a qualquer mudanga na fre-
quéncia das evacuagoes. “Quan-
do diagnosticado precocemente,
o cancer de colon € um dos que
melhor responde ao tratamen-
to”, assegura Angelita.

O gastro Vilela lembra que
uma outra doeng¢a comum do
intestino € a prisdo de ventre ha-
bitual. “Das pessoas que che-
gam ao meu consultorio com es-
sa queixa, 90% siao mulheres”,
garante. O disturbio € provoca-
do por um embotamento do re-
felexo da evacuagido. “Por ques-
toes sociais e habitos, as mulhe-
res tém o costume de adiar a ida
ao banheiro. Dai o intestino fica
preguigoso”, diz Vilela.

O uso de laxante para estimu-
lar o funcionamento do o6rgdo é
uma pratica condenavel. “Pode
levar a diverticulite”, avisa o
médico. Para que o intestino
funcione bem, além da alimen-
tacdo rica em fibras, discipli-
na — ir no banheiro na
hora que tiver vonta-
de — e um pouco
de exercicio

Consultor
técnico:
Wagner lbrahim

AL oo Pereira, cardiologista
dlano. pal) do servico de cardiopatias
€ssenci- coronarias do Instituto do

ais. Coracao.




