nutrition

RS

-

nutritionup6s@fcna.up.pt

Obstipacao

f
S

ICELAND
LIECHTENSTEIN
NORWAY

eea
grants

Financiado pela Islandia,
Liechtenstein e Noruega

PORTO
ONVERAIDADE 56 bt THFAO EALIMENTACAO www.eeagrants.org

© FCNAUP, 2016

Todas as imagen

tas de direitos de autor, ao abrigo do Cre


http://nutritionup65.up.pt
https://www.facebook.com/nutritionup65

Obstipacao

, A prisdo de ventre, também . Faca exercicio! D [ « Aumente a ingestao de fibras
conhecida como obstipacao, T s ; S alimentares. Os seguintes

\ ajuda a melhorar .alimentos sdo ricos em fibras:

em defecar. o transito intestinal. s Cereais integrais

A obstipagao tende a e derivados
aumentar com a idade.

Treine o seu intestino Recomendacdes alimentares

. Crie habitos!
Defina horas certas para

Horticolas

« Desconforto abdominal -» ir a casa de banho.
. Dificuldade em defecar © / \ Habitue o seu intestino
. Evacuacgao incompleta de fezes a seguir horarios.
. Esforco excessivo e/ou dores na

evacuacao

Beba agua

. Alimentacdo pobre em fibras « A dgua é essencial a um | o™ Sopas
. Baixo consumo de agua bom funcionamento do . lg
. Vida sedentaria intestino. Beba 1,5 a 2

‘/‘ litros de agua por dia

- — sao cerca de 8 copos!

. Uso exagerado de laxantes

Alguns medicamentos podem ~ é»
provocar prisao de ventre. Consulte
0 seu Medico ou Nutricionista.




