‘alta

Prisdo de ventre,
hemorroidas e outras
doengas podem ser
evitadas com dieta

MARTHA SAN JUAN FRANCA

rinta gramas de fibras por
dia é tudo o que o organismo
precisa para se prevenir con-
tra incomodos que ainda hoje re-
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présentam um tabu nd:s sociedades
ocidentais. No entanto, foi justa-
mente a expulsao das 1Fbras do car-
dapio nos paises industrializados
que levou uma boa pa.irte da popu-

lagdo a sofrer obstipa¢ao intesti-

- nal, ou prisdo de ventre, e outros

problemas ainda mais desagrada-
veis, como hemom’)idaé‘, gases, coli-
tes e evacuagao urgente. Nao é por
coincidéncia que nos Estados Uni-

dos, onde mais se consome o fast-
‘
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30 gramas de fibras por dia.

Farelo de frigo 44,0
{:3Farelo de aveia 264

Milho de pipoca estourado 6.5

Aveia, grao integral cru 4.0 { zidas
Farinha de trigo infegral 9.6 Cenoura cozida
Pao_integral 85 Cenoura crua
Arroz integral cru 7.2 Brocolis cozidos
Pdo preto 5.1 Batata assada com casca
Milho verde cozido 4,7 Batata cozida
Farinha de trigo refinada 3,0 Repolho cozido
Pao branco 2 Couvedlor cozida
“Arroz integral cozido 24 Alf ‘
Arroz palido cozido 0,8 :

Améndoa
Coco
Castanha-dopard
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variada flora bacteriana, ﬂue vive d
fermentacdo de residuos a

food, cerca de um terco da popula-
c¢ao sofre de hemorrodidas e 80%
corre o risco de ter o problema.
Presentes nas frutas, legumes,
verduras frescas, graos e cereais
(veja tabela abaixo), as fibras
constituem a estrutura das plantas
e nao sao digeridas pelos organis-
mos. Isso significa, para alivio dos
obesos com problemas intestinais,
que elas nao engordam. Em com-
pensacao, as fibras fazem aumen-

Depois de passar por vérias escalas do
sistema digestivo, o bolo alimentar
chega ao intestino delgado, onde vai
ser absorvido pelo organismo e
embarcado na circulagdo sanguinea.
Os residucs nGo aproveitados neste
processo passam ao intestino grosso ou
colon, onde ficardo até ser expelidos.

- Se o transito desses residuos for lento

~ou interrompido, os problemas comegam

a ocorrer. O individuo pode ter
obstipacdo intestinal, gases, inflamagées
e hemorréidas.

- O intestino delgado dobra-se sobre si
mesmo, formando alcas. Possui
vilosidades capazes de absorver as
substancias nutrifivas que devem fluir
normalmente. O infestino grosso parece
formado de uma série de bolsas
separadas por sulcos. Ali podem se

formar os diverticulos ou espécies de

bolhas que podem inflamar.

- O ambienfe intestinal oferece

condicdes de sobrevivéncia a uma

imentares.
Mas se esses microrganismos forem
prejudiciais ou a fermentagdo
produzir substéncias nocivas o
individuo pode ter diarréia ou
doencas mais sérias.

Parte fundamental do sistema di-
gestivo, os intestinos sofrem com as
chamadas “doencas da civiliza¢ao”
como o sedentarismo, os maus ha-
bitos alimentares, o stress e a falta

~ de tempo para uma atividade pro-

~ saica como ir ao banheiro quando o
cérebro da a ordem de que chegou o
momento. “O sistema nervoso con-
trola as contracdes intestinais que
fazem com que o bolo alimentar se
movimente”, explica o médico Ma-
noel Martins das Neves. “Em stress,
o cérebro formula ordens anomalas
que provocam contracoes fora de
hora no intestino.” Nao é de admi-
rar, portanto, que em situacoes de
tensao as pessoas tenham uma von-
tade incontrolavel de evacuar.

Do estomago ao intestino grosso,
o bolo alimentar passa pelo intesti-
no delgado onde vai sofrer a acio de

. sucos digestivos enviados pelo figa-
do e pelo pancreas. Nao € a toa que,
com seus 7 a 8 metros, seja um dos
maiores 6rgaos do corpo, ocupando
toda a cavidade ab-
dominal abaixo do
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tar a quantidade de residuo ali-
mentar no intestino, criando massa
para as fezes e estimulando o tran-
. sito intestinal. Além disso, a capa-
. cidade de as fibras de absorverem
1 agua reduz o esforco dos que so-
! frem mais quando vao ao banheiro.
. “Apesar dessa receita simples,
muita gente prefere apelar para os
| laxativos que contém substancias
! irritativas do intestino e forcam a
movimentacao das fezes”, lamenta
o gastroenterologista Laércio Go-
mes Lourenco, da Escola Paulista
de Medicina. “O uso cronico de la-
xativos atrapalha o
funcionamento in-
testinal.” Segundo
o médico existem
estudos que asso-

Méchos

leva a males intestinai

banheiro no momento adequado.”
O médico lembra que o incémodo
ocorre freqlientemente em mulhe-
res, que se constrangem em fre-
qiientar banheiros fora de suas ca-
sas. E em pessoas muito ansiosas,
que vivem em constantes mudan-
cas de ambientes, viajam e vivem
estressadas.

Quem sofre de hemorro6idas,
uma doenc¢a também associada a
eliminacao de fezes muito duras,
tem dificuldades até de procurar o
médico. “Mas o diagnostico é rapi-
do e indolor e a remoc¢ao do proble-
ma é feita sem ci-
rurgia”, comenta o
médico Manoel
Martins das Neves,
do Departamento

ciam o uso cronico ALERTAM PARA de Gastroenterolo-
de laxantes a pre- A - gia da Associagao
disposi¢ao ao can- USO CRONICO Paulista de Medici-
‘cer intestinal, coin- na. Ele explica que
_cidentemente, uma DE LAXANTES as hemorrdidas sio

doenca que aumen-

causadas pela dila-

ta em niveis preo-
cupantes nos paises industrializa-
. dos.

Segundo Laércio Gomes Louren-
¢o, o tratamento de obstipacdes in-
testinais é simples, mas exige pa-
ciéncia pois implica mudanca de
varios habitos, além de uma revi-
sao do cardapio. “O problema tam-
bém tem raizes culturais”, acredita.
“As pessoas que sofrem de prisio
de ventre tém de ter tempo de ir ao

~ ‘Doengas da civilizacao’ podem
_ provocar surgimento de tumor

' Ex-presidente Reagan: tumor célon-retal diagnosticado no inicio

intestinais e as pressoes irregulares
por causa da dureza das fezes ou
dos movimentos andémalos estao as-
sociados a formagcao de diverticulos,
espécies de bolhas
nas paredes do co-

figado, do estomago c lon. Se inflamadas,
e do bago como se OM STRESS, essas bolhas desen-
fosse uma meada i ‘ ' cadeiam a diverti-
enrodilhada. Ali os AS PESSOAS culite, doenca que
alimentos ja digeri- obrigou o presiden-
dos sao absorvidos SOFREM te eleito Tancredo
pelo organismo por Neves a se internar
meio da circulacao DESARRANJO no Hospital de Base
sanguinea. Os resi- Lo de Brasilia as véspe-

duos nao aproveita-
dos no processo passam ao intesti-
no grosso ou coélon, cuja principal
funcao é recolher e fazer caminhar
para o. exterior essas substancias
rejeitadas.

O endurecimento dos miusculos

. ras de sua posse,
iniciando o processo que o levaria a
morte.

Colon — As “doencas da civiliza-
¢ao” que levam aos disturbios gas-
tro-intestinais também estao liga-

tacao das veias na
regiao do anus cujos sinais sao co-
ceira, dor e as vezes sangramento.
“Sua origem pode estar relaciona-
da a dificuldade de eliminacao de
fezes muito duras”, afirma. Mas ha
pessoas que tém mais tendéncia a
desenvolver este problema. O esfor-
¢o sobre o abdome na gravidez, nas
malhacoes da ginastica e nos le-
vantamentos de peso também po-
de provocar o problema.

Vilosidade
intestinal

ance Presse

das ao aparecimento do cancer c6-
lon-retal — o segundo mais letal en-
tre os homens (em primeiro estao
os tumores de pulmao), mas que se
diagnosticado no inicio, como acon-
teceu com o ex-presidente norte-
americano Ronald Reagan, em
1985, sao trataveis.

Acredita-se que a fermentacao
dos residuos alimentares nos intes-
tinos pode produzir substancias no-
civas que provoquem a multiplica-
cdo descontrolada das células. Nos
casos em que a motilidade das fezes
nao é dificultada, essas substancias
tém menos tempo de permanecer

* em contato com a parede intestinal,

diminuindo os riscos da doenca.

O consultor da secao de

Satde do "Estado” é o
cardiologista Wagner Ibraim
do Insfituto do Coracéio
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Vegetais podem ser

alternativa ao leite

NOVA YORK — As criangas nor-
te-americanas estao tomando trés
vezes menos leite do que ha alguns
anos e em conseqiiéncia estio dei-
xando de consumir as quantidades
recomendadas de calcie, conclui-
ram pesquisadores do Baylor Colle-
ge of Medicine de Houston. “O leite é
a fonte basica de calcio, mas muitas
pessoas, em especial as adolescén-
tes, passam a eviti-lo por ser rieo
em gordura”, afirmou o médico Ste-
ve Abrams, do Departamento de
Agricultura e Nutri¢do. Segundo
Abrams, no caso de criang¢as que
nao gostam de leite, verduras e le-
gumes podem servir como uma fon-
te alternativa para repor o calcio es-
sencial ao crescimento.

Microondas salva

nutrientes de alimento

NOVA YORK — Quase todo mun-
do que cozinha sabe que cozer de-
mais os vegetais destroi parte dos
valiosos nutrientes. Mas se verduras
submetidas menos tempo as panelas
mantém mais as propriedades natu-
rais, entao o meio mais saudavel de
se alimentar é comer vegetais crus,
certo? Nao necessariamente. Do pon-
to de vista nutricional, o melhor. ¢
usar o microondas para cozer de leye
o alimento. Segundo John Erdman
Jr.,, da Universidade de Illinois, dessa

maneira, os vegetais e leguminosas

mantém a chamada biovalidade. O
brocolo, por exemplo, contém 81 mg
de vitamina C por 100g depois de re-
fogado; 125¢ depois de feito no va-
por e 162 apds o microondas.

Dieta brusca pode

causar morte subita

NOVA YORK — Perder muito
peso em curto espago de tempo
pode provocar morte subita, aler-
taram médicos que participaram
de um simpdsio sobre obesidade
realizado na semana passada em

‘[+Toronto. Segundo os espécialistas,

em certas pessoas obesas, e€ssa
perda brusca de peso pode causar
alteracoes fatais na atividade elé-
trica do corac¢do. Os batimentos
cardiacos diminuem e o tamanho
do coragao fica reduzido. Estudo
divulgado no comeg¢o do anc por
Frank Greenway, da Universidade
da Califérnia, sugeriu que pessoas
submetidas a dietas de pelo me-
nos 600 calorias diarias podem
evitar o risco de causar danos irre-
versiveis ao musculo cardiaco, en-
quanto regimes com consumo me-
nor de calorias favorecem o risco.
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Novo teste detecta
enfarte mais rapido

BOSTON — Pesquisadores de-
senvolveram um teste mais rapido
e significativamente mais preciso
para determinar, por meio de ani-
lise quimica, se um paciente com
dores no peito esta realmente ten-
do um enfarte. A descoberta, feita
por um grupo do Baylor College of
Medicine, de Houston, pode ajudar
os médicos a apressar o tratamen-
to dos ataques verdadeiros e ao
mesmo tempo evitar dispensar
tratamentos dispendiosos a pes-
soas cujas dores no peito resultem
de um problema menos grave. Em
testes feitos com 1 110 pacientes,
a equipe de pesquisadores desco-
briu que, avaliando o nivel de duas
enzimas no sangue do paciente, &
possivel detectar um ataque cai-
diaco mais rapidamente. O teste
custa US$ 20 e é vendido nos Esta-
dos Unidos pelos Laboratorios He-
lena Inc., de Beaumont, Texas.

Terapia especial ajuda
fumantes depressivos

NOVA YORK — Pesquisas re-
centes sugerem que para um nu-
mero significativo de fumantes xa-
dicais, a sensibilidade 4 depressio
ou outros disturbios emocionais
torna extremamente dificil desis-
tir do cigarro porque o fumo pare-
ce diminuir os sentimentos negati- .
vos dessas pessoas. Eles sao os ul-
timos a entrar em programas de
tratamento para tentar parar de
fumar e conseguem apenas 6% de
sucesso depois de um ano. Os pes-
quisadores concluiram que fu-
mantes com depressao e outras
emogoes negativas precisam de te-
rapias diferentes, em vez dos tra-
dicionais programas antifumo. Os
estudos sugerem tratamentos que
utilizem antidepressivos. :




