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D i l a t a ç ã o  a b d o m i n a l

Q u a s e  t o d a  g e n t e ,  e m  a l g u m  m o m e n t o ,  j á  p a s s o u  p e l o

d e s c o n f o r t o  d a  b a r r i g a  i n c h a d a  e  p e s a d a .

A g o r a ,  i m a g i n e  s e n t i r  e s t a  s e n s a ç ã o  d e  b a r r i g a  p e s a d a

i m e d i a t a m e n t e  a  s e g u i r  a  c o m e r  q u a l q u e r  c o i s a  o u  a t é

m e s m o ,  d e z  m i n u t o s  d e p o i s  d e  a c o r d a r . . .

N a  m a i o r  p a r t e  d a s  v e z e s ,  e s t e  i n c h a ç o  a b d o m i n a l  é  o

r e s u l t a d o  d a  s u a  a l i m e n t a ç ã o  e  q u a n d o  a s s i m  o  é ,

f a c i l m e n t e  p o d e m o s  r e s o l v e r  s e  e v i t a r m o s  e  m o d i f i c a r m o s

a l g u n s  d o s  n o s s o s  h á b i t o s  e  c o m p o r t a m e n t o s  a l i m e n t a r e s .  

T o d o s  o s  o r g a n i s m o s  s ã o  d i f e r e n t e s  e  p o r  i s s o  r e a g e m  d e

f o r m a  v a r i a d a  a o  c o n s u m o  d e  a l i m e n t o s .

O  p r i m e i r o  p a s s o  é  i d e n t i f i c a r  q u a i s  o s  a l i m e n t o s  q u e  l h e

c a u s a m  d e s c o n f o r t o  e  c o m e ç a r  a  r e t i r á - l o s  d a  s u a  d i e t a .

N o  e n t a n t o ,  s e  o  i n c h a ç o  a b d o m i n a l  f o r  c o n s t a n t e  e  s e  f o r

a c o m p a n h a d o  p o r  o u t r o s  s i n t o m a s  c o m o  a z i a ,  d o r

a b d o m i n a l ,  f e z e s  c o m  s a n g u e  e n t r e  o u t r o s ,  d e v e  p r o c u r a r

a j u d a  p r o f i s s i o n a l  e  e s p e c i a l i z a d a  p a r a  p e r c e b e r  o  q u e  s e

p a s s a  n o  s e u  o r g a n i s m o  

L e m b r e - s e  q u e  s o m o s  o  q u e  c o m e m o s  e  o  q u e  d a m o s  a o

n o s s o  c o r p o  é  o  c o m b u s t í v e l  p a r a  o  f u n c i o n a m e n t o  d o

o r g a n i s m o .

 N e s t e  E b o o k  v o u  l h e  d e i x a r  a l g u m a s  d i c a s  q u e  p o d e m

a j u d a r  a  e n t e n d e r  p o r q u e  a c o n t e c e  e s t e  i n c h a ç o  e  d e  q u e

f o r m a  p o d e m o s  e v i t a r  t a l  d e s c o n f o r t o .
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I n c a p a c i d a d e  /  D i f i c u l d a d e  d i g e s t i v a

I n t o l e r â n c i a s  A l i m e n t a r e s

A l i m e n t a ç ã o  i n a d e q u a d a

N í v e i s  d e  s t r e s s  e l e v a d o s

F a l t a  d e  s o n o

D e s e q u i l í b r i o  h o r m o n a l  

D i a r r e i a

O b s t i p a ç ã o

S a n g u e  n a s  f e z e s

F a l t a  d e  a p e t i t e

P e r d a  d e  p e s o  s e m  r a z ã o  a p a r e n t e

C a u s a s  m a i s  c o m u n s :

S i n t o m a s  q u e  d e v e m o s  e s t a r  a t e n t o s :

A  d i l a t a ç ã o  a b d o m i n a l  é  c a r a c t e r i z a d a  p o r  u m  i n c h a ç o  n a

z o n a  d o  a b d ó m e n  e  é  u m a  s i t u a ç ã o  q u e  p o d e  s e r

f r e q u e n t e ,  o u  i s o l a d a ,  a c o m p a n h a d a  p o r  o u t r o s  s i n t o m a s .  

M a s  o  q u e  p o d e  e s t a r  n a  o r i g e m  d e s t e  d e s c o n f o r t o ?
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I n t o l e r â n c i a s  a l i m e n t a r e s

S í n d r o m e  d o  I n t e s t i n o  I r r i t á v e l

S í n d r o m e  d o  I n t e s t i n o  P e r m e á v e l

D o e n ç a  c e l í a c a

D o e n ç a s  i n f l a m a t ó r i a s  i n t e s t i n a i s

D o e n ç a  d e  C h r o n  

C o l i t e  u l c e r o s a

D o e n ç a s  o n c o l ó g i c a s  d o  s i s t e m a  d i g e s t i v o  

S e  e s t e  i n c h a ç o  a b d o m i n a l  f o r  f r e q u e n t e  e  a c o m p a n h a d o

p o r  e s t e s  s i n t o m a s  é  i n d i c a d o  p r o c u r a r  a j u d a ,  p o i s  o

p r o b l e m a  p o r  d e t r á s  d e s t e  d e s c o n f o r t o  p o d e  s e r  m a i s

s é r i o :

https://www.saberviver.pt/comida/nutricao/mitos-sobre-o-gluten/
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São muitos os a l imentos que promovem a di f iculdade

digest iva e embora todos os organismos sejam di ferentes ,

ex istem al imentos que são sempre prejudic ia is .

Faça uma radiograf ia  à  a l imentação que manteve nos

últ imos tempos e tente lembrar-se quais  os que lhe causam

mais desconforto.
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Q u e  a l i m e n t o s  d e v e  e v i t a r ?

A l i m e n t o s  c r u s ;

A l i m e n t o s  á c i d o s ;

A l i m e n t o s  p i c a n t e s ;

A l i m e n t o s  c o m  g l ú t e n ;

A l i m e n t o s  p r o c e s s a d o s ;

A l i m e n t o s  f r i t o s ;

B e b i d a s  c o m  á l c o o l  e  c o m  g á s ;  

C h a r c u t a r i a ;

L a c t i c í n i o s  ( c o m  e  s e m  l a c t o s e ) ;

A ç ú c a r e s  -  o p t e  p o r  X a r o p e  d e  A g a v e  o u  X i l i t o l ;

M o l h o s  -  M a i o n e s e ,  K e t c h u p ,  M o s t a r d a ,  V i n a g r e ;
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Q u e  a l i m e n t o s  d e v e  c o m e r ?

A l i m e n t o s  r i c o s  e m  á g u a  -   a u m e n t a m  a  p r o d u ç ã o  d e

u r i n a  e  a j u d a m  a  r e d u z i r  a  r e t e n ç ã o  d e  l í q u i d o s ;

A l i m e n t o s  r i c o s  e m  f i b r a s  -  a j u d a m  a  c o m b a t e r  a

o b s t i p a ç ã o ,  a j u d a m  a  d i m i n u i r  o  i n c h a ç o  e  a  a l i v i a r  a s

d o r e s  a b d o m i n a i s .  

M a s  a t e n ç ã o  q u e  o  c o n s u m o  d e s t e s  a l i m e n t o s  d e v e  s e r

m o d e r a d o .

A l i m e n t o s  q u e  d e v e  i n g e r i r :

B a n a n a

M o r a n g o s

M e l ã o

P ã o  i s e n t o  d e  g l ú t e n  e  c o m  c e r e a i s  i n t e g r a i s

B a t a t a - d o c e

C a r n e s  b r a n c a s

C e n o u r a

A b ó b o r a

C u r g e t e

A l c a c h o f r a

. . .  
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M u d a n ç a  d e  h á b i t o s  e  c o m p o r t a m e n t o s  a l i m e n t a r e s

D i m i n u a  o  n ú m e r o  d e  r e f e i ç õ e s  q u e  f a z  a o  l o n g o  d o  d i a  e
d i m i n u a  a  q u a n t i d a d e  d a s  p o r ç õ e s ;

E v i t e  c o m e r  d e m a s i a d o  d e p r e s s a .  
O p t e  p o r  m a s t i g a r  d e v a g a r  p a r a  g a r a n t i r  u m a  b o a
t r i t u r a ç ã o  d o s  a l i m e n t o s ;

A u m e n t e  a  i n g e s t ã o  d e  a l i m e n t o s  m o r n o s  e  q u e n t e s ,  e m
g r a n d e  p a r t e  c o z i n h a d o s  e  d i m i n u a  a  i n g e s t ã o  d e
a l i m e n t o s  c r u s ;

S e  f u m a ,  p a r e  d e  f u m a r ;

N ã o  s e  d e i t e  i m e d i a t a m e n t e  a p ó s  a  r e f e i ç ã o ,  a g u a r d e
s e m p r e  d u a s  h o r a s  p a r a  s e  d e i t a r ;

E v i t e  u s a r  r o u p a  a p e r t a d a  n a  z o n a  d o  e s t ô m a g o ;

T e n h a  a t e n ç ã o  à  s u a  p o s t u r a  d u r a n t e  o  d i a  p a r a  e v i t a r
e s t a g n a r  o  e s t ô m a g o ;

A l i m e n t e - s e  d e  f o r m a  c o n s c i e n t e  e  s a u d á v e l ,  r e t i r a n d o  d a
s u a  a l i m e n t a ç ã o  t u d o  o  q u e  l h e  c a u s a  d e s c o n f o r t o
d i g e s t i v o  e  a j u d a  a  s u a  b a r r i g a  a  i n c h a r .   
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P u d i m  d e  C h i a  c o m  C o c o  e  L i m a

3  c .  d e  s o b r e m e s a  d e

s e m e n t e s  d e  c h i a

1 5 0  m l  d e  l e i t e  d e  c o c o

1  c .  d e  s o p a  d e  x a r o p e  d e  a g a v e

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  l i n h a ç a ,  m o í d a

3  c . d e  s o b r e m e s a  d e  c o c o  r a l a d o

R a s p a  d e  1  l i m a

P a r a  t o p p i n g ,  e s c o l h a  u m  f r u t o  q u e

a d o r e  e  l a m i n e - o

Numa taça, junte as sementes de chia com o leite de coco.

Acrescente o xarope de agave, a l inhaça moída e o coco ralado.

Misture bem, tempere com a raspa de l ima e junte um fruto à

escolha.

U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .
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S o p a  p a r a  d e s i n c h a r  a
b a r r i g a

1 batata-doce grande

 6 cenouras

100 g de abóbora

1 cebola branca média

 1 dente de alho

1 colher de chá de erva-doce

1 pedaço de gengibre com 2 cm

1 colher de sopa de óleo de

linhaça

Algumas gotas de limão

 

Coza os vegetais com a erva-doce e o gengibre durante 25

minutos.

Triture a sopa até f icar com uma textura suave.

Final ize,  deitando o óleo de l inhaça e algumas gotas de l imão.

D i l a t a ç ã o  A b d o m i n a l

U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .
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T o f u  c o m  v e g e t a i s

1 c. de café de coentros em pó

1 c.de café de alho em pó 

1 c. de café de sal

300 g de tofu

3 c. de sopa de azeite (virgem extra, de

primeira pressão a frio)

1 c. de sopa de óleo de sésamo

1 c. de sopa de molho de soja

1 cebola roxa, laminada

2 cenouras, raladas

1 curgete, ralada

3 c. de sopa de couve roxa, ripada

1 dente de alho

Numa taça, misture os coentros, o alho, o molho de soja e o sal e
misture.
Seque o tofu com papel de cozinha, corte-o em cubinhos e pane-os
na mistura anterior.
Numa frigideira, deite o azeite e o óleo de sésamo, leve a lume
médio e salteie os cubinhos de tofu durante 5 minutos de cada lado,
até ficarem bem douradinhos. Reserve numa tigela.
Na mesma frigideira, deite a cebola, as cenouras,
a curgete, a couve roxa e o alho, e salteie durante alguns minutos.
Monte o prato com o tofu e os vegetais.

U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .

D i l a t a ç ã o  A b d o m i n a l



C h á s  q u e  p o d e m  a j u d a r

C h á  d e  f u n c h o ,  a l f a c e  e  d e n t e - d e - l e ã o

5 0 0  m l  d e  á g u a

1  c .  d e  s o b r e m e s a  d e  f u n c h o  e m  e r v a

1  c .  d e  s o b r e m e s a  d e  d e n t e - l e ã o  e m  e r v a

1  f o l h a  d e  a l f a c e

 

F e r v a  a  á g u a  e  r e s e r v e .

C o m  a  á g u a  j á  f o r a  d o  l u m e ,  m e r g u l h e  t o d o s  o s

i n g r e d i e n t e s  e  a g u a r d e  2 0  m i n u t o s .

C o e  e  b e b a  m o r n o .
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C h á  d e  E r v a - p r í n c i p e

C h á  d e  A l c a h o f r a
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A  s u p l e m e n t a ç ã o  é  o  c o m p l e m e n t o  n e c e s s á r i o  a  u m  b o m

r e g i m e  a l i m e n t a r .  A  s u p l e m e n t a ç ã o  n ã o  s u b s t i t u i ,  d e

m a n e i r a  n e n h u m a ,  u m a  a l i m e n t a ç ã o  s a u d á v e l ,  a p e n a s  a

c o m p l e m e n t a .  

E n z i m a s  d i g e s t i v a s

V i t a m i n a  K  
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S u p l e m e n t a ç ã o  

* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r i s m o S U P

T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m

A  t o m a  d e  s u p l e m e n t a ç ã o  d e v e  s e r  r e c o m e n d a d a  e  a c o m p a n h a d a .

S u p l e m e n t a ç ã o  

P r o b i ó t i c o
A d v a n c e d  A c i d o p h i l u s  P l u s  

D i l a t a ç ã o  A b d o m i n a l

N o t e :
N ã o  e x c e d e r  a  d o s e  d i á r i a  r e c o m e n d a d a .

 ( 1  c á p s u l a / c o m p r i m i d o  p o r  d i a )
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P o r  e s t a  a l t u r a ,  j á  p e r c e b e u  q u e  n e m  t u d o  o  q u e

t e m  c o m i d o  n e s t e s  ú l t i m o s  t e m p o s  f o r a m  a s

m e l h o r e s  e s c o l h a s .

N e m  s e m p r e  c o m e r  s a l a d a s  é  s i n ó n i m o  d e  c o m e r

s a u d á v e l .

É  p r e c i s o  c o n h e c e r m o s  o  n o s s o  o r g a n i s m o  e  n u t r i -

l o  c o m  o  q u e  l h e  f a z  b e m .

T o d a  g e n t e  d e v e r i a  r e a l i z a r ,  p e l o  m e n o s  u m a  v e z

n a  v i d a ,  u m  t e s t e  d e  i n t o l e r â n c i a s  a l i m e n t a r e s .  S e

t e m o s  a l g u m a  i n t o l e r â n c i a  e  n ã o  s a b e m o s ,  v a m o s

c o n t i n u a r  a  a g r e d i r  o  n o s s o  c o r p o  e  a  p r e j u d i c a r  o

s e u  c o r r e t o  f u n c i o n a m e n t o .

É  f u n d a m e n t a l  c o m p r e e n d e r m o s  c o m o  f u n c i o n a  o

n o s s o  t r a t o  d i g e s t i v o  p a r a  q u e  p o s s a m o s  c u i d a r

d e l e  d a  m e l h o r  f o r m a .

E s p e r o  q u e  a s  m i n h a s  d i c a s  l h e  s e j a m  ú t e i s  p a r a

r e d u z i r  o  i n c h a ç o  a b d o m i n a l  m a s  l e m b r e - s e  q u e  s e r

s a u d á v e l  a p e n a s  d e p e n d e  d e  s i .

A o  c u i d a r  d o  s e u  c o r p o ,  e s t á  a  c u i d a r  d a  s u a

m e n t e .

 

T â m a r a  C a s t e l o   

D i l a t a ç ã o  A b d o m i n a l
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