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Ah—menta(;ao a base de flbraé

ajuda funcionamento do intestin

A comerciante Jair Carva-
1ho Tueni tem 75 anos, bom hu-
mor e uma atividade frenética
na sua loja. Tudo por obra das
fibras que, ela acredita, opera-
ram uma transformagio radi-
cal em sua vida ha 20 anos,
quando soube que portava uma
diverticulite (formacéo de pe-
quenas hérnias no célon). Jair
nunca tomou remédio, mas
aplicou com determinac¢do a
dieta prescrita por seu médico.

A vaidade também foi bene-
ficiada. “Ndo aparento a idade
que tenho gragas a minha ali-
mentacédo”, orgulha-se. Ela
tem uma amiga da mesma fai-
xa etaria que convive com ar-
rotos desconfortaveis, conse-
qiencia da ma digestdo. A di-
verticulite é causada pela, pre-
senca de residuos de fezes no
intestino grosso.

Antes avessa a vegetais em
geral, agora Jair vai pessoal-
mente a feira e se alimenta em
pequenas por¢des. O café é fru-
gal, apenas com uma fatia de
bolo, bolacha salgada e café. E
no almoco que o vegetal entra
no cardapio. Ela ndo dispensa

o feijdo com arroz e carne, mas
come também bastante cenou-
ra, erva-doce, salsdo, folhas
em geral. “Tudo cru”, ressalva.
Na sobremesa, frutas. Mas os
doces ndo estdo proibidos. No
jantar, so cachos de uva e quei-
jo meia-cura, heranca arabe.
Pouco antes de dormir ela co-
me uma magi com casca, “la-
vada com sabio”.

Dieta salvadora — O executivo
Claude Kaminski, de 47 anos,
chegou ao limite da retencao
fecal e desenvolveu a sindrome
do colon irritavel. “Tudo que
eu comia, fermentava e produ-
zia gases”, relata. Soube, em
romaria a varios consultorios,
que seu problema tinha fundo
emocional. “Tomava tranqii-
lizantes e ficava cada vez
pior”.

Apos consulta com Moacyr
Padua Vilela, iniciou ha seis
anos uma dieta matutina que
considera salvadora: um copo
de 4gua morna em jejum, se-
guido de banana nanica amas-
sada com duas colheres de fa-
relo de trigo e uma de farelo de
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aveia, uma laranja com 0 ba-
gaco € meio mamao pagala
com sementes.

A refeicdo é arrematada’ COm
chéds e bolachas. Claude:mdao

- gosta de leite, café nem pa@ in-

tegral, pOSSlbllldadeS que o
médico nao descarta. No almp-
¢o, muitos vegetais, cozxdos e
crus. O jantar, geralmente. um
lanche com frios, sempre in-
clui algum tipo de fibra. s
Kaminski também aprendeu
uma gindstica para est1mular
o intestino, que ele diz ser In-
falivel. “Consiste em contrair
e relaxar o estdmago durante
um minuto”. Ele optou .pela
natacdo para manter-se;«em
forma e, com o intestino.fun-
Clonando “passei até a pensar
melhor.” 5
A histéria de insucesso da
estudante Liliana Marinses,
que passa até uma semanasgm
ir ao banheiro, é sabidamente
consequéncia da falta dasjpro-
videnciais fibras. “Ndo consigo
respeitar uma dieta a basedle
graos e vegetais”, diz. O résnl-
tado é abdome dilatado. dores,
gases e desconforto geral. ,.



