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Apresentacao

Este material foi concebido pela Federacdo Brasileira de
Gastroenterologia — FBG com o intuito de ser um agente
expressivo na divulgacao de habitos alimentares saudaveis
no Brasil.

A alimentacao correta, saudavel e equilibrada e com sufi-
ciente aporte de calorias e nutrientes é essencial para o
bem-estar e a qualidade de vida. Principalmente quando
certas condi¢cdes exigem uma dieta mais especifica.

Por esta razdo, os gastroenterologistas encorajam a popula-
cao a adotar habitos alimentares mais corretos e saudaveis.
Através desta cartilha, a FBG pretende orientar sobre os prin-
cipais cuidados com a alimentacao.

Afinal, como ja dizia Hipodcrates, o pai da medicina ‘Que a
comida seja o teu alimento e o alimento o teu remédio’.”
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Dra. Maria do Carmo Friche Passos
Presidente da FBG




PN Dieta na Dispepsia
Funcional

O que é? A dispepsia € uma condicdo clinica muito frequen-
te, definida pelos especialistas como uma sindrome que se
caracteriza por dor ou desconforto na regidao superior e cen-
tral do abdome.

Sintomas: Os principais sintomas sdao: dor de estdbmago
(do tipo queimacao ou fome), azia, digestao lenta, empa-
chamento e peso no abdome superior depois das refeicdes,
nauseas e saciedade precoce.

Dieta: Embora uma parcela significativa dos pacientes dis-
pepticos relacionem piora dos seus sintomas com a inges-
tdo de determinados alimentos, nenhuma dieta especifica
esta indicada. Os alimentos que agravam o quadro obvia-
mente devem ser evitados. Intolerancias especificas, como
ao gluten, lactose ou frutose, devem ser consideradas e, se
confirmadas, a dieta de exclusao deve ser iniciada. Existe a
possibilidade de que um subgrupo de dispépticos possam
apresentar alergia ou hipersensibilidade a determinadas
substancias alimentares. O exemplo mais classico € a hiper-
sensibilidade ao gluten que pode ocasionar sintomas em um
pequeno subgrupo pacientes.
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Dieta na Sindrome do
Intestino Irritavel (SII)

O que é? E um disturbio funcional do trato digestivo para o
qual nao se demonstrou, até o momento, alteracdes me-
tabolicas, bioquimicas ou estruturais das visceras envolvidas
(intestinos), expressando-se através da acentuacao, inibicdao
ou simplesmente modificacao da funcao intestinal. Acome-
te entre 10% a 20% da populacao ocidental e predomina no
sexo feminino. Ocorre mais em grupos etarios mais jovens
(15 a 44 anos) do que naqueles com idade mais avancada (45
anos ou mais). Essa sindrome é responsavel por uma grande
parcela dos atendimentos ambulatoriais em gastroenterolo-
gia, sendo tambem muito comum nos atendimentos de cli-
nica meédica, implicando na necessidade de uma constante
atualizacao desse tema por parte dos médicos, tanto gene-
ralistas como gastroenterologistas.

Sintomas: tem evolucao cronica e clinicamente manifesta-
se por dor ou desconforto abdominal, associado a alteracao
do habito intestinal - constipacao, diarreia ou alternancia de
uma e de outra. Outros sintomas frequentes sao muco nas
fezes, urgéncia retal, distensdo abdominal e flatuléncia.

Dieta: o estilo de vida e os habitos alimentares devem ser
sempre cuidadosamente avaliados nos pacientes portadores
da Sll sendo um ponto importante na abordagem terapéuti-
ca desses pacientes. Orienta-se uma alimentacao adequada
e saudavel, pobre em gorduras e em alimentos que possam
agravar o quadro.

Quando existe predominio de constipacao intestinal, € im-
portante orientar sobre o consumo de fibras e liquidos e
também recomendar a pratica regular de exercicios fisicos.



Estas orientacdes, em geral, séao bastante benéficas e, com
frequéncia, aliviam os sintomas. Por outro lado, o consumo
excessivo de café (cafeina), de alimentos gordurosos e de
carboidratos nao digeriveis podem agravar os sintomas dos
pacientes com Sll e predominio de diarreia.

Nos ultimos anos, pesquisadores australianos propuseram a
adoc¢ao de uma dieta pobre em alimentos contendo oligos-
sacarideos, dissacarideos e monossacarideos fermentaveis
e poliois, conhecida como Low FODMAP (Fermentable Oli-
gosaccharides Dissaccharides Monosaccharides e Polyols).
Estudos recentes demonstraram que esta dieta pode aliviar
os sintomas de pacientes com Sll, especialmente na forma
com diarreia, melhorando a consisténcia das fezes, reduzin-
do a frequéncia evacuatoria, a flatuléncia e a
distensao abdominal. Uma dieta pobre em
FODMAPs foi capaz de promover melho-
ra em 68% dos pacientes com SlI, com-
parada com 23% daqueles que mantive-
ram a dieta habitual. Essa dieta tem sido
recomendada para oS pacientes com sin-
tomas mais intensos e que nao respondem
ao tratamento convencional.
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Dieta na
flatuléncia

O que é? £ muito comum que os pacientes atribuam inu-
meros sintomas a um excesso de gas no tubo digestivo. Na
pratica, contudo, nao é tarefa facil para o meé-

dico definir se os sintomas referidos sao
realmente secundarios a uma produg¢ao
excessiva de gas ou a uma dificuldade

em sua eliminacao. Essas queixas sao

relatados tanto por pacientes com de-

sordens funcionais (sindrome da dis-

tensdao funcional, dispepsia funcional,
sindrome do intestino irritavel, consti-
pacao funcional) como organicas (ma
absorcao, doenca inflamatoria
intestinal, intolerancias ali-
mentares),

Sintomas: ¢ frequen-
te o relato de agra-
vamento dos sin-
tomas ao final do
dia e apos a in-
gestao de deter-
minados alimen-
tos. Os principais
sintomas  relacio-
nados a presenca de
gases no tubo digestivo
sao eructacdes recorrentes,
flatuléncia, distensao e dor ab-
dominal.
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Dieta: a producado do gas pode ser reduzida através da intro-
ducao de uma dieta composta por alimentos que fornecam
O minimo de substratos para as bactérias colénicas incluindo
proteinas (carne vermelha, frango, peixe e ovos), alguns car-
boidratos (paes sem gluten e arroz), além de algumas ver-
duras, legumes e frutas (alface, tomate, cerejas e uvas). Os
alimentos contendo carboidratos nao-absorviveis, teorica-
mente capazes de aumentar a producao dos gases intesti-
nais, devem ser evitados como feijao, soja, brocolis, cebola,
aipo, repolho, couve-flor, ervilhas, pepino, rabanete, cenou-
ra, passas, bananas, fibras fermentaveis e amidos complexos
como o trigo e batata. Muitos pacientes notam reduc¢ao sig-
nificativa na eliminacao dos gases logo apos o inicio dessa
dieta, porém a sua aderéncia a longo prazo é dificil.
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PN Dieta na constipacao
intestinal

O que é? A constipacao intestinal acomete cerca de 20% da
populacdo mundial e constitui um dos sintomas mais fre-
quentes de procura ao médico. E mais comum em mulheres
e idosos e se encontra entre as doencas funcionais do intes-
tino.

Sintomas: fezes endurecidas, esforco excessivo no ato eva-
cuatorio, evacuacdes infrequentes ou sensagcao de evacua-
c¢ao incompleta.

Tratamento: baseia-se em medidas comportamentais e
dietéticas, além da terapéutica medicamentosa. Importante
orientar o paciente quanto ao horario, obediéncia ao reflexo
evacuatorio, postura durante o ato evacuatoério e a atividade
fisica aerdbica que € capaz de estimular a motilidade intesti-
nal e deve ser recomendada, sempre que possivel.

Dieta: recomenda-se a ingestao de liquidos e fibras. As fi-
bras (insoluveis e soluveis) estao presentes em especial nos
cereais, frutas, legumes e vegetais. O equilibrio delas, que
devem ser ingeridas sem excessos, € muito importante.

Abaixo, estao listadas algumas dicas para prevenir e tratar a
constipacao intestinal:

¢ Pratique atividades fisicas reqularmente para fortalecer a
musculatura abdominal e estimular o peristaltismo intes-
tinal;

¢ Respeite o desejo evacuatério; crie o habito de evacuar
todos os dias no mesmo horario;

e Coma devagar, mantendo horarios regulares das refeicoes
e mastigue bem os alimentos;
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e Aumente o consumo de frutas: as frutas sao alimentos ri-
cos em fibras soluveis e insoluveis. As soluveis aumentam o
volume das fezes enquanto as insoluveis estimulam o pe-
ristaltismo intestinal, auxiliando na regularizacao do mes-
mo. Procure consumir pelo menos duas frutas ao dia, pre-
ferencialmente com a casa, onde esta concentrada a maior
parte das fibras insoluveis;

e Consuma verduras e legumes diariamente: Eles sao res-
ponsaveis por fornecer a maior parte das fibras de nossa
dieta. Eles contém principalmente fibras insoluveis, que
estimulam o peristaltismo intestinal, evitando ou melho-
rando a constipacao intestinal.

Habitue-se a iniciar as princi-

pais refeicdes com verduras ¢

e legumes, preferencialmen-
te crus.

e Inclua alimentos
integrais na Dieta:
Os alimentos in-
tegrais (pdo, arroz
€ macarrao inte-
grais, farelo de trigo,
aveia, linhaca, grano-
la, dentre tantos
outros) sdao me-
nos processados
do que as suas
versdes refinadas
e, portanto, man-
tém uma maior
quantidade de fi-
bras, vitaminas e
minerais nos ali-
mentos.
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e Aumente o consumo de liquidos: E muito importante a
ingestao adequada de liquidos como sucos, chas e princi-
palmente agqua (1,5 a 2 litros/dia), para favorecer o transito
intestinal. Uma boa maneira de ndao esquecer dos liquidos
€ manter uma garrafa de agua sempre por perto.

e Consuma alimentos probidticos e prebidticos: Os probio-
ticos sdo microrganismos benéficos, que auxiliam a manu-
tencao de uma microbiota intestinal equilibrada essencial
para um bom funcionamento do intestino. Esses microrga-
nismos estao presentes principalmente em leites fermen-
tados e alguns iogurtes. Os prebidticos estao presentes
em alguns tipos especificos de fibras, que servem como
alimentos para essas bactérias benéficas (probioticos), es-
timulando seu crescimento e reproducao. Os prebioticos
estao presentes, por exemplo na banana, chicoria, alho,
alho porrd e cebola. Sempre que possivel inclua os leites
fermentados ou iogurtes no café da manha ou no lanche
da tarde.
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P Dieta na intolerancia
a lactose

O que é? E a incapacidade do organismo de digerir a lactose
devido a auséncia ou quantidade insuficiente da lactase, res-
ponsavel em fragmentar a lactose em dois monossacarideos
(glicose e galactose) que entdo sdao absorvidas. Quando a
lactase esta ausente (alactasia) ou deficiente (hipolactasia), a
lactose nao e absorvida no delgado e passa para o intestino
grosso, onde por acao bacteriana sera fermentada.

Sintomas: O resultando desta fermentacdo € a producdo de
gases que podem ocasionar sintomas digestivos como dis-
tensdo abdominal, colicas, flatuléncia e diarreia. E um pro-
blema bastante comum na populacao adulta.

Dieta: O objetivo do tratamento € o controle dos sintomas
digestivos sem a exclusao total leite e produtos lacteos. Para
tanto, € preciso equilibrar a ingestdao com a capacidade di-
gestiva. A maioria das pessoas intolerantes a lactose pode
ingerir 12g/ dia de lactose sem apresentar sintomas. As
maiores concentracdes de lactose se encontram no leite,
enquanto que os queijos geralmente contém quantida-

des menores.
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PXDieta na Intolerancia
Frutose

O que é? Frutose é um carboidrato (acucar) simples, ou seja,
um monossacarideo presente na nossa dieta. Quando a
frutose € absorvida de forma incompleta pelo intestino, ela
pode fazer um efeito osmotico e também ser fermentada
pela microbiota intestinal, resultando na formacado de subs-
tancias quimicas e gases, causando sintomas. Com o enve-
lhecimento, a maioria das pessoas vai apresentar ma absor-
cao de acucares, incluindo a frutose, especialmente quando
grandes quantidades sao consumidas. A frutose esta pre-
sente em frutas, legumes, graos, alimentos industrializados
e mel. A ingestao diaria varia de 20g a 60 g, dependendo da
dieta. O consumo de frutose tem aumentado significativa-
mente nas ultimas décadas e esta implicado no aumento da
obesidade, sindrome metabdlica e doenca hepatica.




Sintomas: As principais manifestacdes incluem inchaco e
dor abdominal, diarreia e constipacdo, borborigmos (ruidos
intestinais) e outros sintomas devido ao aumento da produ-
cao de gas, como eructacao e flatuléncia excessivas, além
de nauseas e vomitos.

Dieta: A reducado da ingestao de frutose para niveis tolerados
leva rapidamente ao alivio dos sintomas na maioria dos pacien-
tes. Alimentos ricos em frutose: mel, xarope de milho, sucos
de frutas concentrados, maca, figo, ameixa, uva, pera, bana-
na, manga, laranja, cereja e melancia. Também contém frutose,
mas em baixo teor o tomate, abacaxi, abacate, péssego, milho,
repolho, pepino, beterraba, cenoura, abdbora e batata doce.

A absorcao da frutose é facilitada pelo consumo concomi-
tante de glicose. A sacarose, acucar muito consumido em
Nnosso meio, € formada por uma molécula de glicose e outra
de frutose. Quando nao ha a disponibilidade de sacarose, o
uso de glicose imediatamente antes das refeicdes pode re-
duzir os sintomas de intolerancia a frutose. Pequenas quan-
tidades de frutose consumida apos refeicdes sao mais bem
toleradas do que uma unica dose com o estbmago vazio.
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Dieta nas doencas
do esofago

O que é? O esdfago € um orgao muscular que tem duas
principais funcdes: a de transporte de alimentos da boca ao
estbmago; e de barreira exercida por seus dois esfincteres, o
esfincter esofagiano superior (EES), que o separa da faringe
e o esfincter esofagiano inferior (EEI), que o separa do estd-
mago. A mais prevalente doenca do esdfago € a doenca do
refluxo gastroesofagico (DRGE), que tem como um de seus
principais fatores de risco a obesidade, frequentemente as-
sociada a erros ou maus habitos alimentares.

Sintomas: Pirose e/ou regurgitacdes, azia, dor no peito, tos-
se seca, roquidao.

Dieta: Alimentos ricos em gorduras sdao de

mais dificil digestao, se acompanham de es-

vaziamento gastrico mais lento, fatores estes

que estao envolvidos na fisiopatologia da

DRGE. Alimentos que sabidamente reduzem

a pressao do EEI, tais como os gordurosos,

chocolate, café puro, bebidas alcodlicas,

cha ou aqueles que o paciente percebe que

lhes causa sintomas, principalmente pirose

e/ou regurgitacdes, devem ser evitados.

Importante também € uma recomenda-

cdo de natureza comportamental. Ndo '

se deitar com estbmago cheio, aguardar J
pelo menos duas a trés horas. Muitos

pacientes se beneficiam com a elevacao
da cabeceira da cama, medida que hem :
sempre é bem aceita.
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P Dieta na Doenca
Celiaca (DC)

O que é? E um disturbio autoimune em que se encontram
anticorpos circulantes contra o gluten e alteracdes na mu-
cosa intestinal, em individuos geneticamente predispostos.
Prevaléncia estimada: 1% da populacao.

Sintomas: os sintomas classicos de diarreia, distensao ab-
dominal, borborigmos, perda de peso nao sao tdo comuns
como no passado. Atualmente, a DC pode ser assintomatica,
apresentar gastrointestinais ou manifestacdes extra intesti-
nais (déficit de crescimento, alteracdes do esmalte dentario,
menarca atrasada, abortos de repeticao, infertilidade, meno-
pausa precoce; osteoporose; predisposicao a tumores, prin-
cipalmente linfomas). O diagnostico é feito pela determina-
¢ao de anticorpos no sangue e biopsia do intestino delgado
proximal (por endoscopia).

Dieta: a exclusdo do gluten deve ser total e per-

s, manente, inclusive cuidando para nao haver

e e i o contaminacdo cruzada. Consultar nutri-
e Do, ok S .
RN e cionista para manter a dieta balanceada,
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PX{Sobre a FBG

Federacao
Brasileira de
Gastroenterologia

A Federacao Brasileira de Gastroenterologia (FBG) é uma
sociedade sem fins lucrativos, que promove e representa a
especialidade no Brasil. Congrega 4.300 associados e par-
ticipa, juntamente com 64 especialidades reconhecidas, do
Conselho Cientifico da Associacao Médica Brasileira (AMB).

Fundada em 1949 para apoiar e desenvolver o conhecimen-
to cientifico da especialidade no Brasil, a FBG representa 22
Federadas em todo o territério nacional. A Federacao tam-
bém emite o Titulo de Especialista em Gastroenterologia,
conforme normas estabelecidas pela AMB e reconhecidas
pelo Conselho Federal de Medicina (CFM).
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X Sobre WGO
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DIET AND THE GUT

A Organizacao Mundial de Gastroenterologia (WGO) € uma
federacao de 106 sociedades nacionais e quatro associa-
cdes regionais de Gastroenterologia representando mais de
50 000 membros individuais mundiais. Formado em 1935 e
incorporada em 1958, WGO era originalmente conhecida
como Organisation Mondiale de Gastroenterologie (WGO) e
foi rebatizada em 2006.

Sua missao € a de promover, ao publico geral e profissionais
de saude, uma consciéncia sobre a prevaléncia dos distur-
bios digestivos em todo mundo e orientar sobre quais sao os
melhores cuidados atraves de educacao e formacao de alta
qualidade acessivel e independente.
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