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Dilatacdao abdominal

Quase toda gente, em algum momento, ja passou pelo
desconforto da barriga inchada e pesada.

Agora, imagine sentir esta sensa¢do de barriga pesada
imediatamente a seguir a comer qualguer coisa ou até
mesmo, dez minutos depois de acordar...

Na maior parte das vezes, este inchaco abdominal é o
resultado da sua alimentacdo e quando assim o é,
facilmente podemos resolver se evitarmos e modificarmos
alguns dos nossos habitos e comportamentos alimentares.
Todos os organismos sao diferentes e por isso reagem de
forma variada ao consumo de alimentos.

O primeiro passo é identificar quais os alimentos que lhe
causam desconforto e comecar a retira-los da sua dieta.
No entanto, se o inchaco abdominal for constante e se for
acompanhado por outros sintomas como azia, dor
abdominal, fezes com sangue entre outros, deve procurar
ajuda profissional e especializada para perceber o que se
passa NoO seu organismo
Lembre-se que somos 0 que comemos € 0 que damos ao
Nosso corpo é o combustivel para o funcionamento do
organismo.

Neste Ebook vou Ihe deixar algumas dicas que podem
ajudar a entender porque acontece este inchaco e de que

forma podemos evitar tal desconforto.
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A dilata¢do abdominal é caracterizada por um inchag¢o na

zona do abddmen e é uma situacao que pode ser

frequente, ou isolada, acompanhada por outros sintomas.

Mas o' que pode estar na origem deste desconforto?

Causas mais comuns:

Incapacidade / Dificuldade digestiva
Intolerancias Alimentares
Alimentacdo inadequada

Niveis de stress elevados

Falta de sono

Desequilibrio hormonal

Sintomas que devemos estar atentos:

Diarreia
Obstipacado
Sangue nas fezes
Falta de apetite

Perda de peso sem razdo aparente
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Se este inchagelabdominal for freguente e.acompanhado
POE estes sintomas é indicado procurar ajuda, pois o
problema por detrds deste desconforto pode ser mais

sério:

Intolerancias alimentares

e Sindrome do Intestino Irritavel

e Sindrome do Intestino Permeavel
e Doenca celiaca

e Doencas inflamatodrias intestinais
e Doenca de Chron

e Colite ulcerosa

e Doencas oncoldgicas do sistema digestivo


https://www.saberviver.pt/comida/nutricao/mitos-sobre-o-gluten/
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Sdo muitos os alimentos que promovem a dificuldade
digestiva e embara todos os @frganismos sejam diferentes,
existem alimentos que sdo sempre prejudiciais.

Faca uma radiografia a alimentacdo que manteve nos
Ultimos tempos e tente lembrar-se quais os que lhe causam

mais desconforto.

Que alimentos deve evitar?

Alimentos crus;

Alimentos acidos;

Alimentos picantes;

Alimentos com gluten;
Alimentos processados;
Alimentos fritos;

Bebidas com alcool e com géas;
Charcutaria;

Lacticinios (com e sem lactose);

Aclcares - opte por Xarope de Agave ou Xilitol;

Molhos - Maionese, Ketchup, Mostarda, Vinagre;
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Que alimentos deve comer?

Alimentos ricos em agua - aumentam a producdo de

urina e ajudam a reduzir a retencdo de liquidos;

Alimentos ricos em fibras - ajudam a combater a
obstipacdo, ajudam a diminuir o inchaco e a aliviar as

dores abdominais.

Mas atencdo que o consumo destes alimentos deve ser

moderado.

Alimentos que deve ingerir:

Banana

Morangos

Meldo

Pdo isento de gliten e com cereais integrais
Batata-doce

Carnes brancas

Cenoura

Abdbora

Curgete

Al cCai@ivo Tr a
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Mudanca de habitos e comportamentos alimentares

Diminua o numero de refeic8es que faz ao longo do dia e
diminua a quantidade das por¢des;

Evite comer demasiado depressa.
Opte por mastigar devagar para garantir uma boa
trituracdo dos alimentos;

Aumente a ingestdo de alimentos mornos e quentes, em
grande parte cozinhados e diminua a ingestdo de
a hiimre nt oSke RS

Se fuma, pare;de.fumar;

Ndo se deite imediatamente ap0s a refei¢do, aguarde
sempre duas horas para se deitar;

Evite usar roupa apertada na zona do estémago;

Tenha aten¢do a sua postura durante o dia para evitar
estagnar o estdmago;

Alimente-se de forma consciente e saudavel, retirando da
sua alimentacdo tudo o que |lhe causa desconforto
digestivo e ajuda a sua barriga a inchar.
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Receitas

-Pudim de Chia com Coco e Lima ' ‘

Siiet, deFseipre mesa: de
sementes de chia
150 mltde leite de coco
1 ¢..de'sgpa de xarope de agave
1 colher de sopa de linhaca, moida
3 c.de sobremesa‘de coco ralado
Raspa de 1 lima
Para topping, escolha um fruto que
adore e lamine-o

Numa taga, junte as sementes de chia com o leite de coco.
Acrescente o xarope de agave, a linhaca moifda e o coco ralado.
Misture bem, tempere com a raspa de lima e junte um fruto a

escolha.

Uma receita do meu liviro Comer Sem Culpa.

10
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Sopa para desinchar a
barriga

1 batata-doce grande
6 cenouras
100 g de abdbora
1 cebola branca meédia
1 dente de alho
1 colher de cha de erva-doce
1 pedac¢o de gengibre com 2 cm
1 colher de sopa de dleo de

linhaca

Algumas gotas de limdo

Coza 0s vegetais com a erva-doce e o gengibre durante 25
minutos.
Triture a sopa até ficar com uma textura suave.

Finalize, deitando o Oleo de linhaca e algumas gotas de limao.

Uma receita do meu liviro Comer Sem Culpa.

11
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Tofu com vegetais

1 cl. de café de coentros em po
1 c.de café de alho em po
1 c.deicafe de sal
300 g de tofu
3 ¢c. de sopa de azeite (virgem extra, de
primeira pressao a frio)
1 c. de sopa de 6leo de sésamo
1 ¢. de sopa de molho de soja
1 cebola roxa, laminada
2 cenouras, raladas
1 curgete, ralada
3 ¢. de sopa de couve roxa, ripada

1 dente de alho

Numa taca, 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 0 azeite e 0 6leo 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.

Uma receita do meu livro Comer Sem Culpa.

12
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Chas que podem ajudar

Cha de Erva-principe

Cha de Alcahofra

Cha de funcho, alface e dente-de-leao
S B00 Wil de dgua
1 c. de sobremesa de funcho em erva
1 c. de sobremesa de dente-ledo em erva

1 folha de alface

Ferva a agua e reserve.
Com a agua ja fora do lume, mergulhe todos os
ingredientes e aguarde 20 minutos.

Coe e beba morno.

13
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Suplementacado
A suplementacdo é o complemento necessario a um bom
regime alimentar. A suplementa¢do nao substitui, de
maneira nenhuma, uma alimentacdo saudavel, apenas a

complementa.

Suplementacao
Enzimas digestivas

Vitamina K

Probidtico
Advanced Acidophilus Plus

Note:
Nao exceder a dose diaria recomendada.
(1 capsula/comprimido por dia)

A toma de suplementacdo deve ser recomendada e acompanhada.

Todos os produtos disponiveis em www.tamara-castelo.com

*Codigo de desconto: tamarismoSUP

14
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Por esta altura, ja percebeu que nem tudo o que
tem comido nestes Ultimos tempos foram as
&l horeistse SI@atma)s
Niesrn "s'amumiFre e 0 m.e mestaliadiaisie sin@niimeyide fcomer
saudavel.

ElpredSio conheicer mos ginesso organismios.e nutri-
lo.com o0 que lhe faz bem.

Toda gente deveria realizar, pelo menos uma vez
mite il dla Autmlsetsirel aleVin o e ngin clieistaliamen tares. Se
temos alguma intolerdancia e ndo sabemos, vamos
continuar a agredir 0 Nosso corpo e a prejudicar o
Eel, . Cor neotin G Fon a mrein T o
FE fundamental compreendermos como funciona o
NOSSO Ltrato digestivo . para gue possamos cuidar
dele da melhor forma.

Espero gue,as minhas dicas |he sejam Uteis para
reduzir o inchac¢o abdominal mas lembre-se que ser
saudavel apenas depende de si.

Ao cuidar do seu corpo, esta a cuidar da sua
mente.
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