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Este livro pode ajudar se |he tiver sido proposto iniciar
um tratamento de Doenca inflamatéria intestinal (DII)
ou se |a estiver em tratamento. Pode também ser Otil
para seus familiares e amigos.

E um livro prdtico que lhe dard alguns conselhos de
como aliviar os possiveis efeitos secunddrios do trata-
mento que podem afetar a sua alimentacéo.

Fale com o seu médico, enfermeiro ou nutricionista para
observar qualquer efeito secunddrio do tratamento.
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A Doenca de Crohn e a retocolite ulcerativa sGo do-
encas crénicas que atingem o sistema gastrointestinal.
Cada paciente possui caracteristicas especificas, que
podem impactar no tratamento — vale lembrar que néo
existe uma “cura definitiva” para nenhuma dessas do-
encas.

De uma maneira geral, o tratamento das Dlls varia de
acordo com o estdgio de evolugdo. O acompanhamen-
to nutricional, com a restricdo de alguns alimentos es-
pecificos, é fundamental para prevenir crises e evitar a
perda de nutrientes importantes que desencadeiaom um
qguadro de desnutrigdo e perda de peso. Em casos mais
graves, é indicado o uso de medicamentos para contro-
lar as inflamacoes, como os corticoides e, no caso de
qguadros severos de obstrucgdo intestinal, doenca peria-
nal, hemorragias os fistulas, pode optar pela cirurgia.

Alguns hdbitos, como o fumo e o sedentarismo, sdo ex-
tremamente prejudiciais e podem atrapalhar o periodo
de remissédo da doenca, quando as crises se manifes-
tam com menos frequéncia e intensidade. Portanto, tais
hdbitos devem ser abandonados imediatamente. Um
estilo de vida mais sauddvel j@ ajuda muito na recupe-
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Em primeiro lugar, adotar uma alimentacéo balance-
ada ndo é um conselho exclusivo para os portadores
de alguma DIl. Comer bem e com sadde faz bem para
todo mundo! Antes de mais nada, o ideal é adotar o
hdabito de comer pequenas e vdrias porcdes de comida
durante o dia.

E necessdrio nédo cair na tentacdo de comer além do
necessdrio, especialmente alimentos ndo muito sauda-
veis. Se vocé estiver em crise ou sentindo algumas do-
res, é fundamental evitar alimentos com muitas fibras,
que podem agravar a situagdo.

O mesmo vale para frituras, alimentos condimentados,
bebidas com muito aciUcar e gaseificadas, doces e car-
nes gordurosas. Carnes brancas, como o salméo, estdo
liberadas.

Fazer 5 a 6 refei¢des por dia - Faca vdrias refeices, 5 a
6, de forma a néo ficar mais de 3h30 sem comer, assim,
poderd controlar o seu apetite ao longo do dia.

Uma sugestdo é seguir a “Regra dos 5”, ou seja, lem-
brar-se de comer 5 porgoes todos os dias de frutas ou
horticolas, aumentando seu consumo.
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mo, além do valor nutricional, promove um aumento
da saciedade, controla o apetite e melhora o trénsito

intestinal.
é uma excelente forma de controlar o apetite e a quan-

Comer calmamente e mastigar muito bem os alimentos
tidade de alimentos que consome.

Iniciar as refeicdes principais com sopa - o seu consu-
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Uma recomendacdo universal de médicos e especia-
listas é que as pessoas tomem bastante dgua ao longo
do dia, para hidratar o organismo e repor minerais im-
portantes para a salude.

Essa mesma recomendacdo deve ser levada ainda mais
a sério por quem tem Doenca de Crohn ou retocolite ul-
cerativa. As Dlls podem desencadear um quadro grave
de desidratacdo, por conta do nUmero de evacuacoes
ao longo do dia. Sendo assim, é importantissimo man-
ter o organismo hidratado, para evitar que as crises se-
jam mais intensas e agressivas devido a desidratagdo e
perda de minerais importantes.

Alguns sucos naturais, chds sem acuUcar e dgua de coco
também podem funcionar muito bem para manter a hi-
dratacdo em dia. Evite o consumo de bebidas alcoélicas
e refrigerantes, que pioram a inflamacéo do intestino.
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Gostar de doces nédo precisa ser encarado como um
crime ou pecado imperdodvel. O acicar refinado pode
apresentar aumento da acdo inflamatéria, impactando
os pacientes com Doenca de Crohn e retocolite ulcera-
tiva. De qualquer maneira, agicar em excesso néo faz
bem para ninguém, bem como gorduras saturadas e
outros elementos que estdo presentes maior parte das
sobremesas.

Vocé sabia que o consumo frequente também estd as-
sociado ao desenvolvimento de doencas cardiovascula-
res¢ Por isso, a dica € maneirar no consumo e buscar
por substituicdes mais sauddveis que ainda agradem o
seu paladar.

Ja existem chocolates e doces sem agucar, ou sobreme-
sas feitas com acUcar mascavo, que ndo agridem tanto
o organismo e matam a vontade de um docinho no fim
da tarde. O mel ndo é um bom substituto, porque tam-
bém pode agravar a inflamagéo em alguns casos.

A palavra-chave nesses casos é moderagdo, sempre!




ver tenha sido diagnosticado recentemente ou tenha
vivido com doenca inflamatéria intestinal (DIl) hd mui-
tos anos, é importante entender o possivel impacto da
DIl na vida cotidiana para que possa fazer mudancas
positivas para controlar melhor sua condicdo.

A maioria das pessoas com DIl leva uma vida rica e
produtiva. Viver com retocolite ulcerativa ou Doenca de
Crohn significa que vocé precisa equilibrar sua condi-
cdo com seu estilo de vida: isso pode significar altera-
coes na dieta e também em seus relacionamentos.

Ter DIl pode, as vezes, afetar muitos aspectos diferentes
de sua vida. Vocé pode ficar preocupado com o efeito
da retocolite ulcerativa ou da Doenca de Crohn em sua
vida pessoal e social, em sua capacidade de estudar e
trabalhar, bem como nas possiveis implicacdes finan-
ceiras da condigdo.

Vocé pode se perguntar se vocé precisa contar a seu
cdnjuge, a seus amigos, professores, chefe e colegas.
Ou vocé pode estar lidando com os desafios praticos de
sair em publico e precisar de acesso a banheiros. No
nivel pessoal, ter relacionamentos, ter um(a) compa-
nheiro(a), casar-se, ter filhos e formar uma familia séo
preocupacoes pertinentes.



________________________________________________________________________________________

Uma das coisas mais importantes que vocé pode fazer
é entender tudo o que puder sobre sua doenca e par-
ticipar ativamente de seu cuidado. Trabalhe junto com
seu médico para tomar decisdes e resolver as duvidas
que tiver, o que o(a) ajudard a recuperar o controle. E
muito Util conversar aberta e honestamente sobre suas
preocupacoes e fazer perguntas sempre que tiver algo
qgue vocé ndo entenda ou se uma resposta ndo tiver sido
clara.

Vocé também pode fazer alguns ajustes realmente signi-
ficativos a seu estilo de vida para ajudar a controlar sua
DIl. Dieta e o bem-estar emocional podem realmente
exercer um impacto positivo sobre sua condicao.




Lutar contra uma DIl todos os dias
é sindnimo de coragem, porque as
batalhas sGo mais dificeis do que as
pessoas imaginam. Justamente por isso,
todo paciente com Doenca de Crohn
ou retocolite ulcerativa é um vencedor,
mesmo quando a esperanca parece
estar por um fio. Quer conhecer um
novo ponto de contato, contetdo e
colaboracdo da Internet?

G Acesse o site: www.minhadii.com.br
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