Diarreia

O QUE VOCE DEVE FAZER

- Hidrate-se!! Beba muito liquido (adgua, agua de coco, bebidas
isotonicas, solucdes de reidratacao oral, soro caseiro, chas claros),
para prevenir a desidratagcdo. A cada evacuacdo ingerir no minimo
200mL de agua.

- Faca refeicdes pequenas e frequentes. Os alimentos ndo devem
apresentar temperaturas extremas (muito quente ou muito gelado),
pois aumenta a motilidade intestinal e pode levar a diarreia imediata.

- Prefira comer alimentos de facil digestdao como banana, maca ou
pera sem cascas, cenoura cozida, batata cozida, arroz branco cozido e
frango cozido, por exemplo.

- Outras opg¢des de alimentos constipantes que podem ser
consumidos incluem: caju, cara, cha de broto da goiaba, creme de arroz,
farinha de araruta, farinha de mandioca, farinha de trigo, goiaba, limao,
maisena, mandioca, mucilagem de arroz, pao branco, tapioca, torrada sem
fibras.

- Para reduzir os gases, use alimentos como gengibre e chas de erva-
doce e cidreira.

- Relaxe! O estresse emocional frequentemente agrava os sintomas
relacionados as doencgas dos intestinos.

O QUE VOCE DEVE EVITAR

- Evite alimentos de dificil digestao e ricos em enxofre (agridao, alho,
abacate, avela, ameixas, abobrinha, brécolis, bebidas gasosas, batata
doce, cebola, couve-flor), pois provocam acimulo de gases no intestino,
0 que pode agravar os sintomas de diarreia.

- Evite ingerir leite e seus derivados, além de café, cha preto, cha
verde, cha mate, bebidas alcodlicas, chocolate, alimentos integrais,
vegetais crus e folhosos, pois eles aceleram o transito intestinal.

- Nao consuma medicamentos para cessar a diarreia sem orientagdo
médica.

O QUE VOCE DEVE FAZER SEMPRE

- Faca refeicdes com regularidade e atencdo, em horarios
semelhantes todos os dias, procurando estabelecer um padrao
alimentar saudavel.

- Mantenha o peso corporal saudavel: dentro dos limites recomendados
de indice de Massa Corporal (entre 18,5 a 25kg/m2), evitar o ganho de
gordura corporal e manter a circunferéncia de cintura adequada (homem
< 94cm e mulheres <80cm).
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