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INTRODUGAO

Um dos principals problemas (e mals comum
também) entre as pessoas € a prisao de ventre.

Esse IncOModo existe a muito tempo, o bastante
para que Inumeras receitas mirabolantes, metodos e
crencas fossem criados para combater esse mal,

porem, O meétodo mais conflado €& o laxante
encontrado na maioria das farmacias.

O Programa Zero Prisao de Ventre fol desenvolvido
para ajudar essas pessoas que sofrem com a prisao de
ventre e estao cansadas de conviver com Ssuas
Implicacoes diariamente.

AQul vocé val entender melhor tudo relacionado a
prisao de ventre de uma maneira facil e rapida, val
saber gquals sao suas Possivels causas, sintomas e
como é feito seu diagnaostico.

Também falaremos sobre os problemas que o
consumo do laxante pode trazer e um tratamento
natural para substituir o seu uso de maneira saudavel
e correta.




No final terminaremos com recomendacoes para

que vocé saiba como evitar e/ou acelerar o tratamento
da prisao de ventre.

Lela todo o conteudo sem pular nenhuma etapa, o

conhecimento faz parte do tratamento tornando-o
Mulito mais eficaz.




PROGRAMA ZERO
PRISAQ DE VENTRE

O QUEE

Prisao de ventre e Intestino preso sao 0S NoOMmes
populares pelos quals € conhecida a constipacao (ou
obstipacao) Intestinal, um  disturbio comum
caracterizado pela dificuldade persistente para
evacuar.

E preciso considerar, entretanto, que nao existe um
padrao rigido para classificar a freqguéncia normal de

funcionamento dos Intestinos, que pode variar de 3 a

12 vezes por semana.




SO se considera um quadro tipico de constipacao,
gquando ocorrem duas ou Mmenos evacuacoes por
semana e/ou o esforco para evacuar é grande demais
e pouco produtivo.

Algumas pessoas se queixam de gue o Intestino nao
funciona regularmente em ambientes estranhos, ou
quando guebram a rotina, como ocorre durante as
viagens, por exemplo.

Essa alteracao, porém, costuma desaparecer tao logo
a pessoa retoma suas atividades habituals.

A constipacao € um transtorno mais comum nas
Mmulheres, especialmente durante a gravidez, nas
criancas e Nos Idosos.

As pessoas que sofrem com esse mal, podem chegar
a ficar dias e até mesmo semanas sem Ir ao banheiro.

Além das dores e desconfortos no abddomen, a prisao
de ventre pode causar varios outros danos ao
organismo. A pessoa fica mais irritada e as toxinas das
fezes que ficam retidas prejudicam o corpo.




Quando nos alimentamos, o alimento consumido
passa pelo sistema digestivo, 0s nutrientes e agua
presentes nele sao absorvidos pelo organismo e o
resto val para o intestino.

Vd

Tudo aquilo gue nao é aproveitado forma o bolo
fecal.

O proprio organismo elimina tudo gue é toxico, de
forma natural, por meio das contracoes musculares na
parede intestinal.

Quando ocorre algum problema com esses
movimentos, fica o acumulo desses residuos fecals no
INntestino, 0 organismo reabsorve o resto da agua e
acontece o endurecimento dos residuos.




GAUSAS

ASs causas mals comuns da prisao de ventre
costumam ser a dieta pobre em fibras, a peguena
Ingestao de liguidos, o sedentarismo, assim como O
CONSUMO excessivo de proteina animal e de alimentos
iIndustrializados.

Nao atender a urgéncia para evacuar, gquando ela se
Mmanifesta, tambéem pode comprometer O
funcionamento regular dos intestinos.

A prisao de ventre pode, alnda, estar assoclada a
doencas do colon e do reto, como diverticulose,
hemorroidas, fissuras anais e cancer colorretal.

Pode, Igualmente, ser provocada pelo uso de certos
medicamentos e por alteracoes neuroldgicas e do
metabolismo.

Estresse, depressao e ansledade sao outras
OCOrrénclias capazes de Interferir nos habitos
INntestinais.

Vd

A complicacao mais comum da constipacao € o
fecaloma, massa compacta de fezes endurecidas, que
se deposita no reto ou no colon-sigmoide, e
INterrompe o transito intestinal.




A tendéncia € o fecaloma aparecer mais nas pPessoas
com dificuldade de locomocao, como o0s 1dosos
acamados e 0s cadelrantes.

A sequir veja de forma detalhada as principais
causas.

PRINGIPAIS CAUSAS

FALTA DE FIBRAS

Pessoas que consomem alimentos ricos em fibras,
SA0 MeNOSs propensas a sofrer de constipacao.

Vd

Assim, € Importante consumir alimentos ricos em
fibras, como frutas, legumes e graos integrais. Pols a
fibra facilita as evacuacoes e previne a constipacao.

Alimentos pobres em fibras sao alimentos ricos em
gordura, como por exemplo: gueljo, carne e ovos.
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SEDENTARISMO

Uma das causas da constipacao intestinal € a falta
de atividade fisica, assim, pessoas acamadas ou
Idosas, téEm mals propensao a sofrer com a prisao de

ventre.

A atividade fisica mantém o metabolismo alto,
fazendo com qQue 0S processos nhaturais No corpo
acontecam rapidamente.

MUDANGAS NA ROTINA

Quando uma pessoa Vviaja, sua rotina normal muda.
Por i1sso pode afetar o sistema digestivo, o que as
vezes resulta em constipacao.
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Os horarios de alimentacao podem mudar, ou se
pode Ir para a cama, levantar-se e ir ao banheliro em
horarios diferentes.

Todas essas mudancas aumentam o risco de
constipacao.

NAO EVACUAR PROPOSITALMENTE

¥

Algumas pessoas adiam ou Ignoram a vontade de
evacuar.

O desejo pode Ir gradualmente reduzindo até que a
vontade passe.

Mas, quanto mais tempo adiar, as fezes se tornam
Mais secas e mais duras.
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NAO BEBER AGUA O SUFICIENTE

/

Beber mais liguidos, quando ja esta constipado,
pode Nao resolver o problema, mas o consumo regular
de agua, reduz o risco de constipacao Intestinal.

id

Multos refrigerantes e bebidas contém cafeina que
pode causar desidratacao e agravar a constipacao
INntestinal.

MUDANCA HORMONAL

O desequilibrio hormonal € mais comum entre as
Mmulheres e pode causar a constipacao Intestinal
devido as mudancas gue ocorrem no organismo
durante essa fase.
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ESTRESSE

AsSSIM COMO ocorre na mudanca hormonal, o
estresse provoca mudancas no funcionamento do
organismo e também pode ser uma das causas da
constipacao intestinal.

ESTADO EMOCIONAL

As emocoes nao afetam somente o psicologico mas
também o fisico, nosso metabolismo tende a
funcionar diferente de acordo com O Nnosso estado
emocional.

Com o0 metabolismo mais lento, durante um
momento de tristeza, o bolo fecal passa mais tempo
NO INtestino se tornando mMmais seco e rigido causando

a constipacao intestinal.
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SINTOMAS

Os sintomas da prisao de ventre podem variar de
uma pessoa para outra ou Nna mesma pessoa em
diferentes crises.

Os mals caracteristicos sao:

e Reducao No numero de evacuacoes;

e Dificuldade para evacuar;

e Fezes ressecadas, duras e pouco volumosas;

e Sensacao de esvaziamento incompleto dos
INntestinos apos a evacuacao;

e Evacuacao incompleta;

e Distensao e Inchaco abdominal,

e Desconforto e mal-estar abdominal;

e Gases, Irritabilidade e disturbios digestivos.
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Vd

O sintoma mais Importante &€ a falta reqular de
evacuacao.

O ser humano saudavel evacua pelo menos uma vez
por dia, podendo ficar até um dia ou outro sem,

passando disso, jJa € um sinal de constipacao
INntestinal.

v

E possivel gue a pessoa evacue todos os dias e alnda
assim tenha o transtorno, porém, €& considerado
constipacao intestinal, se a pessoa evacua menos de 3

vezZes POr sermana.
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DIAGNOSTICO

Para um diagnostico clinico é feito o levantamento
da historia do paciente, seguido de um exame clinico
MINUCIOSO, € O passo fundamental para o diagnhostico
da constipacao.

Exames de |laboratdorio, como hemograma e sangue
oculto nas fezes, e de Imagem - enema opaco,
colonoscoplia e tempo de transito das fezes — sao
Importantes para determinar as causas do disturbio,
estabelecer o diagnodstico diferencial e conduzir o
tratamento.

Porém, para um diagnhostico proprio, basta identificar
a ocorréncla de pelo menos duas das causas citadas
anteriormente, como por exemplo a reducao nNo
nUumero de evacuacoes e a dificuldade para evacuar.
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05 RISCOS DO LAXANTE

N
i

Por serem vendidos sem receilta, os laxantes sao
MUuito populares entre guem sofre com a constipacao.

Afinal, eles aliviam rapidamente a sensacao de
desconforto e inchaco causada pela prisao de ventre.

O principal problema em recorrer ao laxante com
tanta frequéncia € que ele nao resolve o problema da
constipacao.

O paclente percebe que precisa evacuar, nao
consegue e recorre ao laxante, para repetir esse ciclo
novamente depols de alguns dias.

Com o tempo, o Intestino pode se tornar dependente
do remeédio, passando a funcionar apenas depois dos
estimulos do laxativo.
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A pessoa passa a ter gue tomar doses cada vez
mailores, o que pode levar a problemas cardiacos ou
renals devido a eliminacao de eletrdlitos iImportantes,
cCOMo O calclo, além de vitaminas e nutrientes.

Essa dependénclia ocorre porgue o laxante irrita a
Mucosa Iintestinal.

Com o tempo, essa Irritacao constante leva ao
alisamento das estruturas chamadas haustracoes,
peguenas dobrinhas que ajudam a moldar as fezes e
facilitam as contracoes que ajudam na movimentacao
do bolo fecal pelo intestino.

A flora intestinal também sofre com o0 Uuso excessivo
de |laxantes.

No Intestino humano vivem milhoes de bactérias gue
Sa0o grandes alladas da digestao e gue vivem em um
delicado equilibrio.

Quando grande parte delas € eliminada na diarrela
causada pelos laxantes, a digestao fica comprometida.

E, por fim, esse habito pode impedir gue o paciente
descubra o que de fato esta causando a constipacao,
mascarando, por exemplo, doencas como a
diverticulose e o cancer colorretal.
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Vale ressaltar que o bom funcionamento intestinal &
fundamental para prevenir o surgimento de pPolipos
Pré-cancerosos € Muitos outros problemas intestinais
como hemorroidas, fistulas e fissuras anais.

Exceto em situacoes especificas, como 1dosos
acamados ou pessoas com hemorroldas graves gque
sentem muita dor para evacuar, por exemplo, o uso de
laxante nao pode ser considerado tratamento para
constipacao.

Ou seja, esse tipo de medicamento sO deve ser
utilizado com indicacao medica!
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RECEITA NATURAL

Se vocé constatar que realmente esta passando por
uma prisao de ventre e nao uMma doenca, segue essa
recelta natural que val te ajudar a resolver esse
poroblema de forma saudavel e saborosa.

Ingredientes:

e 150 g de abacaxi com miolo e sem casca
(equivalente a uma rodela grossa);

e |1 KIWI INteiro sem casca;

e Folhas de 2 talos de hortela;

e Iz (UM terco) de pepino sem casca;

e |1 [IMmao Intelro sem casca;

e 1 colher de sopa de semente de linhaca moida;

e | colher de sopa de farinha de banana verde;

e 100 ml de agua.

Utensilios para o preparo:

e Liquidificador;

e Faca (tuambém pode ter um descascador);

e Moedor 0 algo para moer como uma colher de
Mmadeira:;

e Copo ou dosador.
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Modo de preparo:

e Separe as folhas de hortela;

e Separe a farinha de banana verde

e Com o0 moedor, moer a semente de linhaca (hao
compre moida);

e Descasque e corte o0 abacaxi;

e Descasque o Kiwi;

e Descasque o limao;

e Com 0s Ingredientes prontos, INsira-os No
llquidificador;

e Utilize 0 copo para pegar a guantidade certa de
agua e adicione no liguidificador;

e Bata até nao restar residuos grandes;

e Sem coar, adicione a solucaoc em um copo ou

reciplente desejado e consuma na hora (caso

oreferir pode adicionar gelo).

Faca o consumo dessa bebida diarlamente de
poreferéncia pela manha, ela Nao POSSUI
contraindicacoes a menos gue VOCeé Oou qguem
consumir seja alérgico a algum dos ingredientes.
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FUNGAO DE CADA INGRDIENTE

Abacaxi

75

O abacaxl é rico em agua, fibras, vitamina C e uma
enzima chamada bromelina, tudo I1sso colabora na
melhora do processo digestivo e, especialmente a
enzima, ajuda a acordar o intestino preguicoso.

Kiwi

Rico em pectina, uma fibra que age moldando e
hidratando o bolo fecal, facilitando a passagem pelo
INntestino, e também em actinia, um tipo de enzima
gue ajuda a estimular o funcionamento do intestino.

22



Hortela

Vd

A hortela também € rica em fibras, aumenta ainda
Mals esse Item essenclal para o Intestino, e pPossul
Oleos essenclals gue ajudam o Intestino a reduzir
qualquer possivel inflamacao.

Pepino

Um dos alimentos mais ricos em agua, 0 pepino
ajuda na hidratacao do bolo fecal, deixando molinho o
gue acarreta numa agilidade no processo de digestao
e facilidade na hora da evacuacao.
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Na parte da digestao em sI o0 [Iimao nao colabora
COMO OS outros Ingredientes, porém, ele & rico em
vitaminas e € um poderoso anti-acido natural.

Vd

Outro excelente fator para colaborar na receita € o
seu sabor.

Linhaca

Seguindo a recelta e moendo a linhaca em casa ela
val proporcionar toda a Integridade dos oOleos
essenclals gue possul (Inclusive o0mega 3), auxiliando
NO aumento do peristaltismo que € o movimento que
O INntestino faz para levar as fezes até a evacuacao, ou
seja, € excelente para intestino preguicoso.
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Farinha de banana verde

Em questao de sabor a banana verde nao muda em
nada, poréem, ela tem o Importante papel de

alimentar.

As bactérias que fazem parte do trato digestivo e sao
responsavels por auxiliar na digestao, colaborando
tanto no funcionamento do Intestino gquanto na

textura do bolo fecal.
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CONSIDERAGOES

E possivel gue logo assim que ingerido (cerca de 20
MIiNUtos depois) voce sinta a diferenca e até venha a
vontade de evacuar, porem, o tratamento com base
nessa bebida estipula trés a vinte e um dias para o
aparecimento dos primeiros resultados com base em
diferentes tipos e nivels de casos.

RECOMENDAGOES

Para ter uma vida mais saudavel e principalmente
um Intestino mais saudavel, além da receita que
passamos anteriormente, temos recomendacoes
Importantes que vao ajudar a evitar o retorno ou
agilizar o tratamento da prisao de ventre alem de
possuir beneficios além do trato digestivo:

Siga uma dieta equilibrada em fibras naturais
(gérmen de trigo, cevada, farinha integral de cevada e
trigo, frutas frescas, pao multli graos, frutas secas,
vegetals e legumes, entre outros alimentos).
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e Aumentar a ingestao de fibras (cerca de 25g em
uma dieta de 1800 calorias diarias), veja o0s
exemplos abaixo:

> Maca com casca - 3q;

o Banana - 2g;

o Laranja media - 3q;

- 1/2 xicara de broécolis - 2g;
o Cenoura media - 29;

o Tomate medio - 2g;

o 1 xicara de alface - 1q;

o 1 fatia de pao integral - 2g;

> 1/2 xicara de arroz integral - 2g.

e |[Nngerir malor quantidade de agua, ao menos dols
lItros por dia (pode variar com sucos, sopas, chas

ou outros liguidos).

e Evitar o sedentarismo. E fundamental fazer
atividades fisicas ao menos trés vezes na semana,

por um periodo minimo de 30 minutos.
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e Evitar o stress. Talvez seja a tarefa "menos
controlavel”. Nervos e ansiedade acentuam a

Orisao de ventre.

e Seguir as funcoes naturals do corpo. Nao deixar de

Ir a0 banhelro sempre gue houver necessidade.

e Evitar certos alimentos, como por exemplo,
agueles contendo gorduras e acucares em
excesso. Tampouco os lacticinios sao Indicados,

especialmente para criancas.

e N3O Ingerir laxantes em excesso. O uso Indevido

pode causar o efeito contrario.

e Consultar um profissional médico para analisar se

75

a prisao de ventre nao € produto de algum

medicamento sendo Ingerido.
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e Potencializar as prevencoes antes de uma viagem,
J que a mudanca de rotina pode causar

constipacao.

e Consulte seu meédico em caso de duvida,

epeclalmente se o sintoma persistir.
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