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TTrania do colon irritavel

As pessoas devem observar o que comem e as reacdes do organismo

Humberto Nicoiire / Emprapa

ao hd nada mais desa-
N graddvel do que se sen-

tir desconfortdvel com
seu intestino. Hd pessoas que,
nessa situagao, se imaginam
desamparadas, ameagadas pe-
los hordrios e compromissos,
com medo de que algo venha
a acontecer e invadir sua priva-
cidade. Os desconfortos intesti-
nais vém sempre acompanha-
dos da sensagao de que a qual-
quer momento serd preciso
correr ao banheiro.

E o melhor e mais conforta-
vel banheiro € o da nossa casa,
que pode estar a milhas de on-
de nos encontramos. Essa
'casa de maquinas' que é o in-
testino comanda o bem-estar
do organismo, atua sobre nos-
sa saude e interfere no humor.
Muitas vezes, reage de forma
tao surpreendente que nem
nés, nem os médicos especia-
listas, sabemos dizer o que es-
td acontecendo. Ficamos a de-
riva. Na lista dos males que se
abatem sobre essa "casa de
maquinas”, um dos mais per-
turbadores € a sindrome do c6-
lon irritdvel. O nome diz muita
coisa: irritagao vaga e generali-
zada.

Trata-se de um mal-estar de
causas pouco conhecidas, mas
capaz de se manifestar das
mais diferentes maneiras. Tal-
vez a principal delas seja uma
dor ou irritagao - bastante va-
ga - em ponto do intestino del-
gado ou do intestino grosso. E
como uma célica insistente,
que aparece e desaparece e
que, muitas vezes, vem acom-
panhada de indefinida vonta-
de de correr ao banheiro. Inde-
finida porque nem sempre € is-
S0 0 que acontece. Mas, mes-
mo quando acontece, as viti-
mas desse mal continuam se
sentindo desconfortaveis, co-
mo se estivessem prestes a re-
tornar ao vaso sanitdrio, de on-
de acabaram de sair. O intri-
gante € que essa sindrome po-
de se manifestar tanto em for-
ma de diarreia como de prisao
de ventre. Pelo menos dois em
cada dez adultos sofrem desse
desarranjo, que pode incomo-
dd-los pela vida afora. A doen-
¢a perturba mais os jovens
adultos e é mais frequente en-
tre as mulheres.

EMOCIONAL

Na sindrome do célon irritd-
vel, a anomalia bdsica é uma
perturba¢ao dos movimentos
musculares do intestino gros-
so0, naturais e involuntarios.
Quando a sequéncia da contra-
¢ao muscular € fraca ou altera-
da, provoca dor espasmddica,
espécie de célica, acompanha-
da de forte diarreia aquosa ou

de prisao de ventre. Muitos sin-
tomas, como caibras no baixo
ventre, sao aliviados quando
se vai ao banheiro. Mas a sin-
drome pode incluir dores nas
costas, sensagao de inchago
do abdome, mal-estar generali-
zado e cansaco.

Para entender o que estd
acontecendo € preciso lem-
brar que os musculos do intes-
tino sao controlados pelo siste-
ma nervoso auténomo, que co-
manda as fungoes involuntd-
rias e automdticas do corpo. Is-
so significa que a sindrome do
c6lon irritavel poderd ser de-
sencadeada independentemen-
te de nossa vontade, pois esse
tipo de desarranjo acaba regi-
do principalmente pelo nosso
lado emocional.

MEDICO

O célon irritdvel pode também
ser o resultado de uma infec-
¢ao grave que esteja afetando
o intestino. Se vocé constatar
a presenca de sangue nas fe-
zes, consulte um médico. O
sangramento pode ser sinto-
ma da sindrome do c6lon irri-
tavel, mas também indicar al-
go mais grave. Lembre-se que
distirbios mais sérios, mesmo
os casos de cancer, podem ser
controlados e curados se fo-
rem detectados precocemen-
te. Portanto, sua observagao a
qualquer sinal estranho € fun-
damental.

Se nada de mais sério for
diagnosticado, caberd a cada
um de nds investigar qual ali-
mento ou atitude pode estar
provocando esse desconforto.
Primeiro, € preciso lembrar
que a sindrome do célon irritd-
vel pode ocorrer periodicamen-
te, com espacos de meses e du-
racao de dias ou semanas. As
pessoas que se sentirem Viti-
mas desse mal por periodos
que durem mais de dois ou
trés meses devem procurar
orientagao médica.

Para todos, no entanto, a re-
gra é observar de perto o que
comemos e a rea¢ao do nosso
organismo. Se seu caso nao for
de urgéncia, procure listar ca-
da alimento que ingere e co-
mo seu intestino se manifesta.
O leite, por exemplo, é um dos
principais suspeitos. E possi-
vel que vocé esteja sofrendo
de alergia ao leite ou intoleran-
cia a lactose, e ndo da sindro-
me do célon irritdvel. Experi-
mente deixar de tomar leite
por duas ou trés semanas. Ca-
so se sinta melhor, volte a con-
firmar o teste, tomando nova-
mente leite. Se o desconforto
retornar, vocé estara sofrendo
de intolerancia a lactose. Basta-
rd deixar de tomar leite ou

0O leite é um dos principais suspeitos de causar desarranjos intestinais

substitui-lo por leite de soja
para sentir-se melhor.

Hé uma fila de outros viloes
que devem passar pelo "detec-
tor de verdade". Um deles é a
familia dos agticares dietéti-
cos. O sorbitol, por exemplo,
presente em varios adogantes
artificiais, ¢ um dos causado-
res dos desconfortos intesti-
nais. Também a frutose, agu-
car natural associado ou nao
ao sorbitol, pode provocar da-
nos semelhantes. E preciso
lembrar que o sorbitol nao es-
td apenas nos acticares dietéti-
cos, mas também em frutas co-
mo péssego, em Sucos como o
de maca, péra, ameixa, nas
ameixas secas, em algumas ge-
leias e chocolates dietéticos e
até mesmo em chicletes sem
agucar. Vale a pena prestar
atencao ao que diz a embala-

gem desses produtos.

O café é outro alimento consi-
derado causador da sindrome
do célon irritdvel. O mais intri-
gante ¢ o papel das fibras e, es-
pecialmente, do farelo de tri-
£0. Jd é consenso entre os espe-
cialistas que comer mais ali-
mentos com fibras garante me-
lhor digestao, reducao dos ris-
cos das gorduras, diminuigao
no risco de doencas cardiovas-
culares e melhor funcionamen-
to do intestino. O farelo de tri-
g0, no entanto, também € sus-
peito no caso do célon irritd-
vel.

Para algumas pessoas, em lu-
gar de organizar o intestino,
ele provoca desarranjo maior.
Quando isso acontece com o
trigo, é muito provavel que
ocorra também com o centeio
e o milho. Como dissemos an-

teriormente, nem o médico po-
derd identificar o que estd pro-
vocando suas dores. Caberd a
vocé monitorar cada alimento
que ingere e checar a reagao
de seu organismo. Af, sim,
com ajuda médica, podera re-
solver seus desarranjos.

CAUSAS

Embora nenhuma pesquisa te-
nha definido com exatidao as
causas da sindrome do célon
irritdvel, alguns pesquisadores
tém posicoes definidas a res-
peito. Por exemplo, a sindro-
me nao seria uma alergia en-
volvendo o sistema imunolégi-
co. Mas seria desencadeada
por desequilibrio da flora intes-
tinal, provocado por certos ti-
pos de alimentos. Pesquisas
mostraram que nas fezes de
pacientes que sofriam da sin-
drome havia um niimero sur-
preendentemente maior de
bactérias aerdbicas, aquelas
que necessitam de ar. Nas pes-
soas sem problemas, hd duas
vezes mais anaerdbios, bacté-
rias que nao necessitam de ar
para sobreviver.

A conclusao é que certos ali-
mentos tendem a destruir a ati-
vidade bacteriana, causando
desarranjos do célon que vio
da prisao de ventre a diarreia e
dores generalizadas. Para
quem sofre do desconforto do
célon irritdvel, a sugestao dos
especialistas é a que coloca-
mos em pontos anteriores. Mo-
nitorar com atengao cada ali-
mento que vocé come e as rea-
¢oes provocadas no seu orga-
nismo. Elimine um alimento
por vez, de forma que a identi-
ficacao fique bem definida. Fa-
¢a isso por pelo menos uma se-
mana. Procure nao alterar sig-
nificativamente seus hdbitos
nesse periodo, de forma que o
"teste" nao seja mal-interpreta-
do.

Nao encontrando alteragoes
em um alimento, passe para
outro. Assim, em algumas se-
manas vocé saberd com certe-
za qual a relacao da alimenta-
¢ao nas suas sindromes de c6-
lon irritavel. Caso a variagao
da dieta nada altere nas suas
dores, desconfortos, diarreias
e constipagoes, procure um
médico. Com anotagoes em
mao, vocé podera contribuir
para a busca do diagnéstico.

Um forte abrago a todos e até
0 nosso préximo encontro
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