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Esse é o més(Abril) da
Conscientizacao sobre a
Sindrome do Intestino
Irritavel!

1 a cada 10 pessoas tem esse diagnodstico.

dor abdominal associada a diarreia ou a
constipacao(prisao de ventre).

tem comprometido a qualidade
de vida de muitas pessoas,

associado
ansiedade (50%) ou depressao (25%)



COMO SUSPEITAR SE EU TENHO
ESSE DIAGNOSTICO?

(com
alteracao de formato de fezes ou de
frequéncia de evacuacao), uma vez por
semana, e

, COMO anemia,
sangue em fezes, perda de peso importante e
nao intencional, histdéria familiar de Cancer de
Intestino, inicio apods 45-50 anos

Vocé esta passando por esse tipo de problema, nao
conseguiu ainda marcar consulta com algum médico
gastroenterologista e nao sabe o que fazer? Segue
algumas dicas imprescindiveis para lhe ajudar:

@drabeatrizsoares.gastro



DIETA SONO DE
HIPOFERMENTATIVA QUALIDADE

EXERCICIO FISICO SAUDE MENTAL

MEDICAMENTOS **

@drabeatrizsoares.gastro


https://youtu.be/PBT_6vHY51k

Dicta com alimentacao de baixo
tcor fermentativo

e O alimento que causa sintomas é aquele que
tem alta capacidade fermentativa (ou seja, de

)

o
(>

sindonimo de: alimentacao
fazer boas escolhas de alimentos para vocé nao
ter sintomas.

¢}

. que podem causar
sintomas: legumes (como feijao, ervilha..),
frutas (como maca, pera, melancia..), leite e
derivados (se atentar ao teor de lactose de cada
um: uns tem mais, como cream cheese),
adocantes, trigo, vegetais (como alho, cebola,
brdcolis, couve-flor)..

Bom, eu nao citei nem 1/3 dos alimentos que
podem causar sintomas.

Nao, afinal,
existem estratégias bem estabelecidas para ajustar
a dieta mais adequada ao paciente.



Satde mental

e Quem esta tem a
capacidade de ter
abdominal devido ao componente de
"hipersensibilidade visceral”.

e O | esta interligado
com uma gue inclua
adequacao de
Outros pontos importantes:

Em alguns casos, é
necessario inicio de para
controle de transtornos de humor
(ansiedade/depressao).



Sono de ma qualidade

e Uma noite mal dormida pode comprometer
(podendo piorar ansiedade e
depressao) como também a capacidade de estar

e Dormir por dia(de
preferéncia: 7-9horas) € o indicado.

|-'xercicio fisico

e Uma rotina com a inclusao de exercicio fisico é
importante devido a
, além do melhor
funcionamento do intestino.

e No minimo,
Por exemplo, 30 minutos por dia
durante 5 dias ou 50 minutos por dia durante 3
dias. Pode comecar seja com uma caminhada ou
com uma aula de danca, mas, de forma geral, o
gque tem maior evidéncia € a combinacao de
musculacao e aeroébico.



l:u preciso de medicacao?
Depende do
orientadas aqui.

Varias estratégias podem ser realizadas, mas a
estratégia de primeira linha é:

(dieta/exercicio fisico/sono e
saude mental)

, Como imosec
ou laxativo oral. Em casos de dificil controle, ha
varias outras classes de medicacdoes que podem
ser adicionadas ao tratamento.

Em conjunto com 0 seu médico
gastroenterologista, sera decidido a melhor opcao
terapéutica para o seu caso.



A importancia da conscientizacao da
Sindrome do Intestino Irritavel gira em
torno de: Caso vocé ache que tenha
sintomas sugestivos, nao os ignhore!

Procure ajuda
profissional para lhe ajudar a passar por
esse processo da forma menos dolorosa
possivel e para, assim, vocé retornar a
sua rotina com a melhor qualidade de
i EL

@drabeatrizsoares.gastro



Se suspeita que tenha Sindrome Do
Intestino Irritavel, temos esse curto
questionario (6 perguntas - QR CODE) com
o objetivo de ajudar a encurtar a trajetoria
do paciente que sofre desse mal

beatrizsoaresgastro.com.br
(11) 99753-3177
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