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Refeigoes tranqiiilas e diver-
sificadas sdo os principais indu-
tores da digestdo, uma opera-
| ¢&0 complexa que comega na
t boca, com a mastigacdo, e ter-
| mina com a secrecio dos resi-
| duos desnecessdrios a nutricéo.
! Digerir ndo implica a ingestao
| de comida selecionada, mas a
comunhao de elementos que de-
seimpenham a contento as fun-
¢des que o corpo exige. “Pode-se
i comer de tudo, e cada pessoa
i descobre o que é nocivo a sua di-
1 gestdo”, diz o professor de cirur-
i gia do aparelho digestivo da
| USP Arthur Garrido Jr.
. Os cuidados com a higiene o
| préparo também sdo essenciais
! a atividade digestiva, observa a
i nutricionista Cristina Pereira
! Glianone. “Frituras e condi-
{ mentos irritam a parede prote-
! tora de estdmago e intestinos”,
diz. No verdo, a refeicdo ndo po-
de ser gordurosa, sob pena de al-
terar a metabolizacdo de tudo
que é ingerido. “O ideal ¢ ali-
mentacdo ‘in natura’ sempre.”
A gordura obriga & producdo
extra de bile, substancia dcida
produzida pelo figado, € respon-
“'sdvel pela formagdo de pedras
‘na vesicula. As ulceras podem
“obriginar-se do excesso de dcido
“eloridrico liberado em diges-
‘ gbes dificeis, ou sob agdo do sis-
. téma nervoso central. |
'»\;v B ‘
“Fibras e cancer — O excesso im-
“posto ao estdmago ndo|implica
2facil eliminacdo das sobras. “Os
PQVOs que consomem mais fi-
“bras tém menor incidéncia de
“Gancer no colon (intestino gros-
“80) que aqueles que comem
JMuita carne”, observa Garrido
=gr, Ele lembra que o aparelho
‘{igestivo moldou-se inicial-
'miente a0s . habitos do homem

P S

{
{
i
i
t
{

' Médicos sugerem refei¢oes trangiitlas e
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diversificadas para evitar série de doengas
o ‘ ‘

das cavernas. E que, comendo
primitivamente, nossos ances-
trais eliminavam facilmente os
residuos.

Os tempos modernos, porém,
sdo cruéis para a digestdo. “Naoc
sobra nada de alimentos como
hamburguer e leite achocolata-
do”, exemplifica. Embora todos
os médicos receitem frutas,
verduras e cereais como fonte
fibrosa, hd campedes em eficd-
cia. Bagago de laranja, maméo
com semente — que desenca-
deia ginastica intestinal —,
ameixa preta, manga e partes
duras das folhas tém alta con-
centracdo de celulose, a fibra
vegetal.

O segredo da secre¢do, de pre-
feréncia didria, é acumular al-
gum volume de residuos. “Se
nio ha fibras, ndo se forma o bo-
lo.fecal”, explica Garrido Jr.
Nesse caso, 0o que sobrou da di-
gestdo — acidos e substadncias
quimicas ndo absorvidas — fi-
cam mais tempo em contato
com a parede intestinal e po-
dem gerar varias moléstias, in-
clusive cdncer. Além dos des-
confortos fisicos e sociais: rui-
dos estomacais, gases, dores.

O oncologista Rafael Possik
cita o fato de o cancer do esto-
mago representar 70% dos tu-
mores no aparelho digestivo.
Em segundo lugar, aparece o do
colon: “Nos paises desenvolvi-
dos, busca-se reduzir a incidén-
cia do cancer de célon com cam-
panhas em prol do consumo de
vegetais.” As hemorroéidas, va-
rizes na regido anal que dilatam
no esforgo da evacuacgdo, tam-
bém sd0 prevenidas com secre-
¢do normalizada. Os laxantes sO
devem ser utilizados em ultimo
caso. “Somente para pessoas
acamadas e com digestao seria-
mente prejudicada”, afirma
Garrido Jr.

Wﬂ Tueni, 75 anos: dieta de grdos e vegetais dispensa remédios para diverticulite



