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ORIENTACOES NUTRICIONAIS A GESTANTES DE RISCO:
CONTROLE DA CONSTIPACAO INTESTINAL

A constipacio intestinal (“prisio de ventre”) na gravidez ¢ um problema comum que
afeta boa parte das gestantes; e se caracteriza por movimentos intestinais irregulares (mais lentos), com
fezes endurecidas, dificuldade e/ou dor para evacuar., sensa¢dao de inchaco e desconforto abdomina.
Mudanc¢as em habitos alimentares (com aumento no consumo de fibras e de agua) e de vida
(pratica de atividade fisica), contribuem para a melhora da constipacao intestinal.

PARA MELHORA DA CONSTIPACAO INTESTINAL:

EVITAR:

- Pao branco, massas nio integrais, farinhas brancas (mandioca); bolos e biscoitos com muita
gordura e acucar refinado (acucar branco);

- Frutas como banana prata, caju, goiaba, maca sem a casca;

- Batata e cenoura cozidas (consumir a cenoura ralada), maisena, creme de arroz;

- Alimentos fritos, ricos em gordura e do tipo “fast-food” (dificeis de digerir e tém poucas fibras);
- Bebidas alcoélicas (podem desidratar o corpo e piorar a constipacao intestinal);

- Refrigerantes e os seguintes chas (preto, camomila e chd de folha de goiabeira).

PREFERIR CONSUMIR:
- Alimentos integrais (paes, arroz, macarrdo, biscoitos e farinhas) e Alimentos Ricos em fibras:

* frutas laxativas (mamao, ameixa, tangerina, caqui, manga, figo) e com bagaco (laranja), de
preferéncia com cascas, quando possivel;

* legumes como (abobora, quiabo, vagem, maxixe, berinjela, cenoura crua ralada);

* vegetais folhosos (couve, espinaftre, agrido, alface, brocolis);

* leguminosas (feijdo com caroco, lentilha, ervilha);
- Aumentar a ingestao de agua entre as refeicdes (consumir ao menos de 2 litros de agua por dia);
- Consumir 2 colheres de sopa/dia de farelo de trigo ou aveia ou linhacga: distribuir nas refeigdes:
café da manha, colagdo ou lanche (adicionar a frutas picadas, iogurtes ou no preparo de vitaminas).

RECOMENDACOES GERAIS:

- Fazer 6 refeicoes por dia, mastigando bem os alimentos;

- Observar a tolerancia a alimentos flatulentos (que aumentam a producio de gases), tais como:
batata-doce, brocolis, cebola, couve, couve-flor, ervilha, feijao, milho, ovo, rabanete, repolho). Nao
¢ para excluir estes alimentos da dieta, e sim para evitar o consumo de muitos destes alimentos ao
longo de um mesmo dia, o que pode aumentar a produ¢do de gases e o desconforto abdominal;

- Nao inibir o reflexo da defecagao (sempre que tiver vontade, ir ao banheiro);

- Criar habito sanitario diario

- Evitar utilizar laxantes medicamentosos sem prescricio médica.
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