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A obstjpagan  um problema
COMUIM 1188 CIIangas, que néo deve
ser ignorado !

COMO SABER SE O MEU

FILHO ESTA OBSTIPADO
N

Menos deje¢des que o normal

Fezes duras, muito volumosas, em
bolotas ou fitas finas (consultar online
“escala de Bristol”)

Fezes de grande quantidade que
obstruem a sanita
Dejecdes dolorosas
Distensao ou dor abdominal,
diminuicao do apetite

Perdas fecais na roupa interior

Evita ir a casa de banho, contorce-se ou
esconde-se  quando sente um
movimento intestinal

Irritabilidade e choro persistente

PEQUENAS MUDANCAS

A obstipacdo leve frequentemente é

resolvida ou melhorada com algumas
mudancgas:

ALIMENTACAO

e Aumentar aingesta de dgua (> 1 litro) e
bebidas ndo lacteas por dia, em
criancas com > 2 anos.

e Limitar o excesso de consumo de
produtos lacteos (max. 500mL/dia
apo6s 1 ano de idade).

e Comer mais alimentos com fibra:
- Para prevencao da obstipacdo, um
objetivo para a ingestao diaria de fibras é:

(idade da crianca) + (5 a 10 gramas)

- As fontes mais comuns de fibra sdo
cereais integrais, frutos e legumes.

- Para identificar alimentos ricos em fibra,
leia o rétulo ou veja os alimentos listados:

Leguminosas com > 3 gr: meia chavena
de feijao, lentilhas, milho ou ervilha;
1 batata doce. LB

Fruta com > 3 gr: 1 péra, 2 ameixas, 1

maca com casca, 1 kiwi, 1 chavena de
morangos, frutos secos (ex. 30g de

améndoa), 1 laranja, 1 papaia. g ¢ &

Cereais integrais enriquecidos com fibra;
pao integral ou multicereais; arroz e
massa integral.

BONS HABITOS INTESTINAIS

¢ Treino intestinal diario: sentar-se no
bacio 5 a 10 minutos apos as refeigdes,
2 a 3 vezes por dia, e oferecer
recompensa apenas por ter estado
sentado.

e Se estiver na fase de treino do bacio,
adiar durante algum tempo (até
permanecer 2 a 4 semanas sem queixas
de obstipacao).

e Fazer um diario com o registo das
dejecoes (frequéncia, caracteristicas e
gueixas associadas).



