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Apresentacao

As principais Doencas Inflamatorias Intestinais
(DII) sao a doenca de Crohn (DC) e a retocolite
ulcerativa (RCU). Na fase ativa dessas doengas
ocorre inflamacdo no intestino, podendo
ocasionar diarreia, sangramento com as fezes,
dor de barriga, perda de peso, fraqueza e
anemia. Ja na fase de remissio, momento em
que os sinais e sintomas da DII diminuem
ou desaparecem, é importante manter uma
alimentacdo saudavel e equilibrada para
evitar deficiéncias nutricionais e/ou ganho de
peso excessivo. Além disso, a prética regular
de exercicios pode ajudar a controlar o peso,
melhorar a forca e a qualidade de vida.

Este material educativo tem como objetivo
fornecer informacdes sobre a doenca e orientar
sobre a alimentagdo equilibrada para auxiliar
no controle dos sintomas da fase ativa, assim
como contribuir para a manutencdo da auséncia
ou reducdo dos mesmos (remissao).






O QUE E A DOENCA INFLAMATORIA
INTESTINAL?

A doenca inflamatéria intestinal (DIl) é caracterizada pela inflamacao
crénica no trato gastrointestinal. Sua causa ndo estd completamente
compreendida, mas envolve fatores genéticos, imunologicos e am-
bientais. As duas formas mais comuns sao a retocolite ulcerativa (RCU)
e a doenca de Crohn (DC), as quais apresentam fases de atividade e de
remissao.

O sistema digestorio é responsavel por “quebrar” os alimentos, absor-
ver nutrientes e dgua e eliminar residuos. A DIl pode interferir nesse
processo quando estd ativa, requerendo alguns cuidados. No entanto,
se o tratamento estiver adequado, esses processos se normalizam.

DOENCA DE CROHN (DC)

E uma condicdo que pode causar inflamacdo em qualquer parte do
trato gastrointestinal. A inflamacao se distribui de maneira segmentar
nos intestinos, isto é, com zonas inflamadas cercadas de regides nao
inflamadas.

RETOCOLITE ULCERATIVA (RCU)

E uma doenca que pode causar inflamacéo no intestino grosso de for-
ma continua, podendo atingir algumas partes ou todo o célon.
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OS SINTOMAS MAIS COMUNS NA
FASE ATIVA DA DII

Na DC ativa, pode ocorrer dor abdominal, perda de peso, nauseas e vo-
mitos. Podem ocorrer algumas complicacdes adicionais, como ulceras,
fistulas ao redor do anus e estreitamento intestinal (estenoses).

Na RCU, os sintomas variam conforme a extensdo da inflamagdo no
reto e intestino grosso. Se inflamar apenas o reto, pode causar urgéncia
para ir ao banheiro. Caso a inflamacao seja mais extensa no intestino
grosso, pode ocorrer diarreia com muco, pus e sangue.

A alimentacao desempenha um importante papel no
tratamento da DII. Por meio desses cuidados, é possivel
prevenir a desnutricao, evitar deficiéncias de nutrientes e
calorias, prevenir a recorréncia da doenca apés periodos de
remissao e tratar de sintomas especificos.




RISCOS NUTRICIONAIS NA DII

Pessoas com DIl podem enfrentar desafios para manter uma alimenta-
¢ao adequada caso ocorram nauseas, vomitos e diminuicdao da absor-
¢ao dos nutrientes devido a inflamacéo. Caso os sintomas ndo sejam
tratados e controlados, podem afetar o estado nutricional.

SARCOPENIA NA DIl

A sarcopenia significa perda de massa e forca muscular, podendo aco-
meter pessoas com DII. Portanto, é importante tomar alguns cuidados
nesse sentido.

Recomendacao para prevencao:

Inclua ovos, leite com baixo teor de gordura, carnes magras (como pei-
to de frango, peixe, patinho, coxdo mole, coxao duro, maminha, lagarto
e filé mignon) e leguminosas (feijdes, lentilhas, grado-de-bico e ervilhas)
em suas refei¢des principais, como café da manha, almogo e jantar.

Além do cuidado com a alimentacao, durante a remissao pratique exer-
cicios de fortalecimento muscular.

OBESIDADE NA DII

A obesidade pode aumentar o risco de retorno da doenga apds um perio-
do de remissao e, durante a fase ativa, pode aumentar as complicacoes.

Recomendacao para prevencao:

Durante a fase de remissao, procure manter uma alimentacao saudavel
e realize atividades fisicas para alcancar um peso saudavel. Converse
com uma nutricionista para obter ajuda.



OSTEOPOROSE NA DIl

A osteoporose é uma condicdo caracterizada pela reducdo progressiva
da densidade e da massa éssea, tornando os 0ssos mais frageis e susce-
tiveis a fraturas. E frequentemente associada a deficiéncia de vitamina
D e aingestao insuficiente de calcio.

A prevencéo e o tratamento da osteoporose geralmente envolvem o
aumento da ingestao de calcio e vitamina D, seja por meio da dieta
ou de suplementos, além de exercicios fisicos regulares e, em alguns
casos, medicagdes especificas para fortalecer os 0ssos.

Recomendacao para prevencao:

Consuma alimentos fontes de CALCIO: leites (mesmo leite sem lac-
tose é uma 6tima fonte de calcio), sardinha, salméo, queijos, iogurte
natural, brocolis, tofu, agridao, couve-manteiga, feijdo, grdo-de-bico e
soja. Vale ressaltar que a absorcao de calcio dos alimentos de origem
vegetal é menor quando comparada ao leite e seus derivados, devi-
do a presenca de compostos antinutricionais, como os oxalatos (en-
contrados no espinafre, beterraba e cacau) e os fitatos (presentes em
graos integrais, sementes e leguminosas). Esses compostos se ligam ao
calcio, reduzindo sua absor¢ao no organismo. Bebidas vegetais, como
por exemplo de aveia, améndoas e amendoins, ndo sdao boas fontes de
calcio.

Ingestdao adequada de alimentos que sao fonte de VITAMINA D e
exposicao ao sol: gema de ovo, atum, salmao, bife de figado, figado
de galinha, tildpia, ostras, cogumelos, sardinha em conserva. Também
é importante a exposicao solar de bracos, pernas e abdémen diaria-
mente, sem protetor solar, por até 10 minutos antes das 10h ou ap6s as
16h, para a sintese de vitamina D pelo nosso corpo.
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CUIDADOS NUTRICIONAIS NA FASE
ATIVA

Durante a fase ativa da doenca, o intestino sofre uma inflamacdo mais
intensa, o que pode resultar em diversos sintomas, como dor abdomi-
nal, diarreia, perda de peso e fadiga.

Alguns cuidados alimentares podem auxiliar a controlar esses sintomas.

EXISTE UMA DIETA ESPECIFICA PARA A FASE ATIVA?

Nao existe uma dieta ou alimento especifico que podem levar a remis-
sdo. Na fase ativa, os cuidados com a alimentacdo devem ser individua-
lizados, baseados nos sintomas apresentados.

E PRECISO MODIFICAR A DIETA EM CASO DE ESTENOSE?

As estenoses intestinais ocorrem quando ha um estreitamento intesti-
nal de forma temporaria, que pode dificultar a passagem do contetdo
no intestino.

Dependendo da gravidade e localizacao, pode ser necessario adapta-
¢ao da alimentacao para uma consisténcia mais fluida ou macia, dando
preferéncia para caldos, sopas e purés.

« Na presenca de estenoses, evite alimentos que tém muitas fibras (in-
tegrais) para evitar a obstrucao intestinal. Importante lembrar que,
apos a resolucao do problema, a dieta deve voltar ao normal, tanto
na consisténcia quanto na variedade.

- Frutas e hortalicas podem ser melhor toleradas se forem descasca-
das e bem cozidas. Isso ocorre porque cozinhar ajuda a abrandar as
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fibras, tornando-as mais faceis de digerir e menos irritantes para o
trato gastrointestinal.

« Em casos em que a alimentacdo via oral seja insuficiente ou a esteno-
se esteja muito agravada, a alimentacao pode ser oferecida por meio
de nutricdo enteral, sob a orientacao de um nutricionista.

EM CASO DE DIARREIA, O QUE FAZER?

« Para o nutricionista te ajudar de maneira mais efetiva, vocé pode
registrar os alimentos e bebidas consumidos, datas e horarios e os
sintomas manifestados. Dessa forma, sera mais facil identificar quais
alimentos desencadeiam ou pioram a diarreia.

« Evite café e chimarrao. Essas bebidas contém cafeina, que é um es-
timulante gastrointestinal, ou seja, podem acelerar a velocidade de
transito dos alimentos no sistema digestivo. Outro efeito dessas be-
bidas é a acao diurética, ou seja, promove maior desidratagao.

« Aumente o consumo de dgua para evitar a desidratacdo. Além de
agua, solucdes de reidratacdo oral, 4gua de coco, frutas, como laran-
ja, meldo, melancia e abacaxi, e caldos nutritivos podem ser Uteis.

+ Suplementar fibras soluveis: fibras soltveis, como as encontradas em
suplementos de polidextrose, goma guar ou inulina, tém a capacidade
de formar um gel viscoso no trato digestivo, ajudando na absorcao de
agua e tornando as fezes mais consistentes. Também existem outras
op¢des que podem ser benéficas, como o psyllium e o glucomanano.
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Psyllium é uma 6tima fonte
de fibra soltvel encontrada
em lojas de produtos natu-
rais. Consumir 1 colher de
sopa por dia adicionando
em batidas de frutas e/ou
consumir com iogurte OU
diluir em 1 copo com agua.

Esses suplementos podem ser encontrados em farmacias e lojas de
produtos naturais. Siga as orienta¢cdes de dosagem do fabricante e do
seu nutricionista, assim como a forma de consumir. Evite tomar mais
do que o necessario.

NOS PERIODOS DE DIARREIA, ALGUNS COMPONENTES DA DIETA PO-
DEM SER EVITADOS PARA AJUDAR:

LACTOSE

Na DIl ativa, a producao de lactase pode diminuir. Portanto, quando hou-
ver diarreia, evite alimentos com lactose, como leite, queijo e iogurte.

Aqui estdo algumas alternativas comuns para substituir o leite com
lactose:

+ Alimentos sem lactose: leite, iogurte, queijo, creme de leite. Entre ou-
tros produtos lacteos disponiveis em muitos supermercados, o leite
sem lactose é uma opcao facil para substituir o leite convencional.

+ Bebidas vegetais: leite de améndoa, leite de soja, leite de aveia, leite
de coco ou leite de arroz sao boas alternativas. Essas opcdes podem
ser encontradas em supermercados, mas é possivel também fazé-las
em casa.
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SACAROSE

A sacarose, conhecida como acucar de mesa, esta presente nos aguca-
res refinados, cristal, mascavo e demerara. E frequentemente adicio-
nada aos alimentos ultraprocessados, como refrigerantes, bolachas
recheadas, bolos, balas e sorvetes.

O consumo excessivo desses alimentos ricos em acucar pode dificultar
a digestao, favorecendo o crescimento de micro-organismos indeseja-
dos e agravando a diarreia, 0s gases e a dor abdominal.

Evite alimentos com alto teor de acticar

Opcgoes alternativas: mel, acuicar de coco, tamaras e o préprio
acucar natural presente nas frutas.

FIBRAS INSOLUVEIS

A fibra é essencial na alimentacdo. Porém, certos tipos, conhecidos
como fibras insolUveis, podem causar desconforto em pessoas com
DIl durante as crises. Essas fibras estdo presentes em alimentos como
graos integrais, frutas e vegetais crus, ricos em nutrientes essenciais.

Existem maneiras de reduzir o impacto dessas fibras durante a diarreia,
sem necessariamente excluir esses alimentos da dieta. Abaixo estao al-
gumas dicas:

« DESCASQUE E COZINHE BEM LEGUMES E FRUTAS
- Batatas, abobora sem semente e cenouras cozidas
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- Maca, pera e péssego descascados e cozidos
- Banana e meldao bem maduros
- NA PRESENCA DE DIARREIA, CONSUMA MENOS GRAOS INTEGRAIS E
PRIORIZE:
- Arroz branco

- Farinha de trigo branca

- Paes brancos: pao francés, pao de forma e pao caseiro

DICAS PARA AUXILIAR NA MANUTEN-
CAO F/OU RECUPERACAO DO PESO

Durante a fase ativa da DI, a diminuicdo do apetite, a prejudicada ab-
sorcao de nutrientes e a diarreia podem levar a perda de peso e, em
€asos mais graves, a desnutricao. Dietas restritivas sem orientacdao ade-
quada também podem agravar a situagao.

Para reverter esse quadro, adapte sua alimentacao aumentando a den-
sidade caldrica das suas refeicdes, que significa maior quantidade de
energia em pouco volume de alimentos, além de garantir o consumo
adequado de nutrientes essenciais.

Abaixo algumas dicas de como fazer isso:

« Aumente a frequéncia das refeicdes: tente fazer mais refeicoes ao
longo do dia em pequenas porcdes. Insira lanches entre as refeicdes
principais, como lanche no meio da manhg, lanche no meio da tarde
e um lanche antes de dormir.
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« Atencdo a tolerancia: respeite a sua tolerancia alimentar. Faca refei-
¢des em quantidades que sejam confortaveis para vocé, evitando
desconfortos digestivos.

« Apresentacdo atraente dos alimentos: prepare e sirva os alimentos
de maneira atraente. Uma apresentacao visualmente agradavel pode
aumentar o apetite.

« Escolha alimentos preferidos: dé preferéncia a alimentos que vocé real-
mente gosta. Isso pode tornar as refeicdes mais agradaveis e motivadoras.

« Evite alimentos de baixa caloria: café preto, chas e bebidas dietéticas
e light. Esses alimentos podem dar uma sensacao de saciedade sem
fornecer a energia e os nutrientes necessarios.

+ Suplementacao nutricional oral: em casos em que a alimentacao nao
estd suprindo as necessidades energéticas, a suplementacdo nutri-
cional oral é uma boa alternativa. Consulte seu nutricionista.

ALIMENTACAO E OSTOMIAS

Existem alimentos que podem gerar
aumento em sintomas gastrointesti-
nais, como gases, odor, aumento de
residuos e volume liquido na bolsa de
ostomia, que é um dispositivo médi-
co, ilustrado ao lado, usado para co-
letar residuos corporais (fezes) de um
estoma, que é uma abertura cirurgica-
mente criada no abdémen.

Lembrando: nenhum alimento de forma isolada pode gerar esses
sintomas.
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Esses sintomas podem ser gerados quando consumidos em grandes
porcdes ou varios alimentos do mesmo grupo de alimentos em uma
Unica refeicao.

Em pequenas quantidades podem ser bem tolerados e nao devem
ser excluidos completamente da alimentacao.

Em situacbes em que nao é possivel acessar com frequéncia banhei-
ros, por exemplo, quando estiver viajando por longos periodos, alguns
cuidados com a alimentagao podem proporcionar maior conforto du-
rante esse periodo.

DICAS PARA PESSOAS QUE TEM OSTOMIAS:

ALIMENTOS QUE PODEM ESTAR

SINTOMAS RELACIONADOS

aspargos, feijao, brécolis, couve-de-bruxelas,

ODOR DE FEZES repolho, couve-flor, ovo, peixe, alho, cebola

feijdo e leguminosas, cerveja, brocolis, couve-
GASES de-bruxelas, repolho, refrigerantes, couve-flor,
penino e nabo

feijao e leguminosas, repolho (apenas cru),
cenoura (apenas cru), aipo, frutas citricas, coco,

AUMENTO DE .
RESIDUOS frutas secas, cascas de frutas e vegetais, alface,
cogumelos, nozes e sementes, abacaxi, pipoca,
milho doce, tomate
< nour nas crua), pimenta, fr itricas,
IRRITACAO cenoura (apenas crua), pimenta, frutas citricas
nozes e sementes
alcool, morangos, uvas, péssegos, passas,
ananas, meixa, feija zido, cereai
AUMENTO DE bananas, suco de ameixa, feijdo cozido, cereais

de trigo integral, milho doce, macas, batatas,
pao, abacaxi, peras, comida picante de ruibarbo,
comida chinesa, frituras

RESIDUOS LIQUIDOS
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CUIDADOS NUTRICIONAIS NA FASE
DE REMISSAO

Quando os exames nao revelam sinais de inflamag¢do, demonstrando
resultados dentro da normalidade e vocé nao apresentar sintomas,
a doenca estd em remissdo. Nesse momento, vocé pode adotar uma
alimentacdo saudavel e nutricionalmente completa, sem restricoes,
incluindo ampla variedade de alimentos para promover o equilibrio
nutricional.

1. FACA DOS ALIMENTOS IN NATURA E MINIMAMENTE
PROCESSADOS A BASE DA SUA ALIMENTACAO

ALIMENTOS IN NATURA E MINIMAMENTE PROCESSADO

In natura sao alimentos que vém diretamente de plantas ou animais,
sem terem sofrido qualquer processamento, como frutas, verduras, le-
gumes, ovos, peixe e leite.

Minimamente processados sdao os que passaram por alguns pro-
cessos simples, como limpeza, remocao de partes indesejaveis, corte,
secagem ou resfriamento, mas sem adicao de itens como sal, agucar,
6leos ou gorduras. Exemplos incluem legumes congelados sem tem-
peros ou carne moida fresca.

Faca desses alimentos a base da sua alimentacdo, preferencial-
mente de origem vegetal, pois costumam ser boas fontes de
fibras e de varios nutrientes. Além disso, alimentos in natura e
minimamente processados estdo associados a efeitos anti-infla-
matorios na DII.
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2. ALIMENTOS PROCESSADOS

Alimentos processados sao fabricados pela industria com a adigao de sal
ou agUcar ou outra substancia de uso culinario a alimentos in natura para
torna-los duraveis. Exemplos: paes, queijos, iogurtes com sabor e carnes
processadas, como presunto, bacon, enlatados e molhos prontos.

Limite o consumo. Se precisar consumi-los, faca isso em peque-
nas quantidades, misturando-os em receitas ou incluindo-os
em refeicdes que contenham alimentos mais naturais ou pouco
processados. Isso € importante porque o processo de fabricagcao
pode alterar a composicao nutricional dos alimentos que sao
usados para fazer esses produtos.

3. ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Sado produtos alimenticios altamente processados, frequentemente
formulados com muitos ingredientes artificiais e aditivos, sendo mui-
tas vezes pobres em nutrientes essenciais. Exemplos: salgadinhos in-
dustrializados, refrigerantes, cereais matinais agcucarados, sorvetes, bo-
los e biscoitos embalados.

O consumo frequente esta relacionado a problemas de saude, como
obesidade, doencas cardiovasculares, ganho excessivo de peso e dia-
betes, e tem efeito inflamatério na DII.

Recomendacao:

Leia os rétulos e lista de ingredientes. Caso contenha mais de cinco, ou
algum nome que vocé nao reconheca, nao compre. Esse é um alimento
ultraprocessado.
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ULTRAPROCESSADO

— £

s IS

COMO MONTAR UM PRATO SAUDAVEL?

Ao preparar uma refeicao, tente escolher pelo menos um alimento de
cada grupo alimentar, se possivel. Dessa forma, vocé garante que esta
recebendo uma variedade de nutrientes importantes para sua saude.

Planeje

suas
porgoes
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MANUTENGAO DO PESO SAUDAVEL

Quando os sintomas da doenca diminuem durante a fase de remissao,
é comum que o apetite melhore e a absorcdo de nutrientes pelo corpo
também se torne mais eficiente. Alguns medicamentos, como corticoi-
des, podem ter o ganho de peso como efeito colateral nesse periodo.

Mas o excesso de peso e a obesidade podem aumentar a probabilida-
de de a doenca voltar a se manifestar. Para evitar, adote um estilo de
vida saudavel, incluindo habitos alimentares equilibrados e a pratica
regular de atividade fisica.

Alimentacao saudavel

Consuma mais alimentos in natura e minimamente processados, redu-
za o consumo de alimentos processados, fast food e bebidas acucara-
das, e controle as por¢des dos alimentos.

Evite pular refeicdes, o que pode levar a excessos mais tarde.

Planeje suas refeicdes com antecedéncia para evitar recorrer a opgoes
alimentares menos sauddveis quando estiver com fome.

Hidratacao

Beba 4gua regularmente ao longo do dia. As vezes, a sede é confundi-
da com fome.

Calcule a quantidade minima de agua que vocé deve beber diaria-
mente: 35ml x seu peso em kg.
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Atividade fisica

Mantenha uma rotina regular de exercicios. Atividades como muscula-
¢ao, caminhadas, ciclismo e danca séo benéficas.

Durma o suficiente

O sono inadequado pode afetar os hormonios que regulam a fome e
levar ao ganho de peso.

SUGESTOES DE RECEITAS

Café com leite proteico

+ 1 caneca de leite integral

+ 2 oumais colheres de leite em pé OU 1 scoop
de suplemento proteico (proteina isolada do
soro do leite - whey protein)

« 1 colher de cha de café soluvel

Vitamina de frutas

Ingredientes:
+ 200ml de leite de vaca integral ou bebida vegetal

« 1 fruta da sua preferéncia (banana, mamao,
frutas vermelhas, manga, abacate)

+ 2 0u 3 colheres de sopa de leite em pé integral
+ 2 colheres de sopa de aveia em flocos

Preparo:

Coloque todos os ingredientes no liquidifica-
dor e bata até nao ficarem pedacos da fruta.
Sirva na hora.
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Mingau de aveia

Ingredientes:
+ 200 ml de leite de vaca integral ou sem lactose ou bebida vegetal
+ 1 banana esmagada

+ 30g = 3 colheres de sopa de aveia em flo-
cos ou farelo de aveia

+ 2 ou mais colheres de leite em pé integral
OU 1 dose de Whey Protein hidrolisado de
chocolate (vocé pode usar também pro-
teina de colageno ou proteina vegetal)

Preparo:

Em uma panela, misture o leite, a banana, a aveia e o leite em po, me-
xendo sempre até engrossar. Adoce se necessario e sirva quente ou
frio. Sirva com frutas da sua preferéncia, mel, nozes e castanhas, uvas
passas e/ou pasta de amendoim. Observe: se for consumir o whey pro-
tein, adicione o suplemento apenas ap6s desligar o fogo.

Bebida vegetal caseira

Ingredientes:

« 1 xicara de améndoas, amendoim ou castanha de caju cruas (deixa-
das de molho durante a noite)

+ 4 xicaras de agua
« Extrato de baunilha (opcional)
« Uma pitada de sal

Preparo:

Coloque as améndoas em uma tigela e cubra-as com agua. Deixe de
molho durante a noite (pelo menos 12 horas). Escorra e enxdgue as
améndoas sob agua corrente. Coloque as améndoas no liquidificador.
Adicione 4 xicaras de dgua. Adicione adocante natural a gosto, como
mel (opcional). Adicione algumas gotas de extrato de baunilha e uma
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pitada de sal para realcar o sabor (opcional). Bata bem por cerca de 2
minutos, até que as améndoas estejam completamente trituradas e a
mistura pareca homogénea. Coe o liquido para separar a polpa sélida
das améndoas. Para coar, utilize peneira fina, pano de prato limpo ou
coador de café com o filtro. Despeje o leite de améndoas em um reci-
piente de vidro ou garrafa e armazene na geladeira. Agite bem antes
de usar, pois o leite pode se separar naturalmente. A polpa de amén-
doa restante pode ser guardada para uso em receitas como batidas de
frutas ou na preparacao de panquecas e bolos.

Bolo de laranja sem lactose

Ingredientes:

« 1 xicara de suco de laranja

- 4 ovos

+ 3 colheres de sopa de margarina

+ 2 xicaras de agucar

« 1% xicara de maizena

+ 1% xicara de farinha de trigo

+ 1colher de sopa de fermento em pé
+ 1 pitada de sal

Preparo:

Bata a manteiga com o acUcar e as gemas até obter um creme. Junte o
suco de laranja e bata bem. Acrescente a maizena, a farinha, o fermen-
to e o sal. Adicione as claras em neve, misturando delicadamente. Leve
ao forno em forma untada.

Crepioca recheada com frango

Ingredientes:
« 2 ovos de galinha
+ 3 colheres de sopa de goma de tapioca
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+ Peito de frango desfiado e temperado
+ 1 colher de sopa de creme de ricota (opcional)

Preparo:

Em um recipiente, misture os ovos e a goma de tapioca com a ajuda de um
garfo. Em uma frigideira, coloque a mistura e deixe dourar dos dois lados.
Finalize recheando a crepioca com o frango e o creme de ricota (opcional)
enguanto a massa ainda estiver quente.

logurte natural com frutas cozidas

Ingredientes:

+ 1 pote (170g) de iogurte natural

+ 1/2 xicara de frutas picadas (maca, pera ou banana)
+ 1/2 colher de ché de canela em p6

+ 1 colher de sopa de agua

+ 1 colher de sopa de psyllium

Preparo:

Em uma panela pequena, coloque as frutas picadas, a agua e a canela.
Cozinhe em fogo baixo por cerca de 5 a 7 minutos, mexendo ocasio-
nalmente, até que as frutas fiquem macias e com uma calda leve. Deixe
esfriar um pouco e misture com o iogurte. Se desejar, adicione 1 fio de
mel para adocar. Finalize com psyllium.
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REGISTRO ALIMENTAR

O registro de alimentos, bebidas, horarios e sintomas permite que o
nutricionista identifique com mais precisdo quais alimentos podem
desencadear ou agravar a diarreia e outros sintomas. Como as reacoes
variam entre pessoas com DII, esse acompanhamento é especialmente
importante quando os sintomas reaparecem. Para realizar o registro,
utilize um papel e organize as informacoes em forma de tabela, confor-
me o modelo apresentado abaixo:

DATA E HORA ALIMENTO QUANTIDADE | ALGUM SINTOMA?
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DATA E HORA

ALIMENTO

QUANTIDADE

ALGUM SINTOMA?
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Ambulatérios de Doenca Inflamatéria Intestinal - Zona 15
Contato: (51) 3359-8271

Nutricao em Doenca Inflamatéria Intestinal (NII)
12 e 32 quintas-feiras do més: a partir das 16h

Gastroenterologia em Doenca Inflamatéria Intestinal (Gll)
Tercas-feiras: a partir das 12h
Quintas-feiras: a partir das 16h
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