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por Viadimir Schraibman*

Se nao quer ter indigestdo, coma
pouco e nao abuse das gorduras

No dia a dia, encontramos uma série de comportamentos inadequados na relagdo do homem
com o que come. Ingerimos em quantidade além da que o nosso organismo consegue processar
e ainda combinamos alimentos que, por suas propriedades, acabam sobrecarregando o aparelho
digestivo. Com isso, o corpo € obrigado a reagir, provocando o que é conhecido como indigestdo.

podemos comer

de tudo. Somes
anfvoros. Mas talves nao
seja ideal gue comamos
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do homem com o que ele
come. Ingerir liquidos
durante o refeicio, por
exemplo, nde faz bem por
duas razies. A primeir é
fisica, 4 que s dgua dilara o
estimago, podendo tomu-
-l mator e mais lento.

A segunda € quitnica, pois
A Agua s& mistura com as
enzimas, (omando-as mais
“fracas” pura quebrar as
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ingeridos. O pH do
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enfraquece essa acidez.
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Para ev

desagri
indigestio, o melhor

& seguir algumas dicas:
comer senrac, nifo ingerir
liquides, conversar pouce
durante u refeicio (para
ndo engolir ar junto com

a comida), o inar no
minime guinze vezes cada
garfada, descansur o tallher

comie gastrite, hérnia de

hiata, l:'_-'L'-f’flgire e tilcera.
Vamos explicar primeiro sobre os tipos

de alimenta ¢ como eles podem causar
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er
de ingeridas. Assim, quer comer 3 noite sem
meda de passar mal! Vi de massa, desde que
nfio venha com molhos
queijis. Ji as saladas, a0 contririo do que
tolos pensam, s3o de digestio d :
corpo ndo produz g celulase, enzima g
“quebra” verduras cruas. Os ruminunces

produzem celulase, nds ndo. Assim, o ideal &
que as verduras sejam
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o causam sensagoes desagradaveis depois

sacdos, como quatro

de comer uma sal
| mo almog
a estd arivo. E

quando o metabali
5 carmnes! e forem

i cozidas, s30 absorvidas

sem problemas
preparado pera digerir prot

le vilio mesmo & 2

ura, E agu

Jiferenca se ela esti na came, 1o
» da massa ou na fomra, As molécul
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ETHUANTO Mastiga, rtencat
o dltinw @ detxar a mesa ¢, principalmente,
itrar-se naquele momento especial
o dia. Em caso de mul-estar causs
gestao, i melhor remédio € dar um
descanso para o organusmo. Na refeigao
seguinie, evitar alimenios crus ¢ pesados.
Se for & noire, renrar fazer uma caminhads.
E, por fim, aten¢iio: nenhum remédio cura
izestio cavsaca por excesso de alimentos
ou por combinagies inadequadas no prato,

o por
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