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Pode apostar: cuidar do cardapio diminui o incomodo!Quem sofre com hemorroidas sabe que a alimentacdo faz toda a diferenca para controlar o incomodo, caracterizado pela dilatagdo dos vasos sanguineos do dnus e comum na idade adulta. Além de tratamento médico especializado, cuidar do cardapio é fundamental para acabar com as coceiras,
sangramentos e outros desconfortos que o problema pode acarretar.Mas quais alimentos vale priorizar e quais é melhor evitar? Para saber o que € mito e o que é verdade quando o assunto é alimentacao e hemorroidas, vasculhamos os ultimos estudos cientificos e separamos os topicos a seguir. Cuidar bem da satde nao é um tabu, confira!Mitos e
verdades sobre alimentacdo e hemorroidasImagem: ShutterstockQuem tem hemorroidas deve diminuir a quantidade de fibras ingeridas diariamenteMito. A falta de fibras pode, inclusive, ser uma das causas para o surgimento das hemorroidas. A recomendacdo para quem estd enfrentando esse problema de satde é consumir mais alimentos que sejam
ricos no nutriente, como frutas, legumes e verduras. Eles podem facilitar o transito intestinal na hora da evacuacdo. Além disso, manter-se hidratado também é importante. Veja a quantidade necessaria de dgua que o seu corpo precisa aqui.Nutrientes presentes na berinjela podem ajudar no alivio das dores da hemorroidaVerdade. O extrato de
berinjela tem sido analisado por cientistas como uma potencial fonte de beneficios para evitar a atividade das hemorroidas e das inflamaco6es causadas pela doenca. Além disso, o célice da berinjela pode ajudar, por também conter esses nutrientes. Apesar de ainda serem necessarios mais estudos para entender o papel desse alimento por completo,
sabe-se também que ele é fonte de fibras, que ajudam o intestino dos pacientes.Pacientes devem evitar comidas apimentadasVerdade. Alimentos que possam causar desconfortos gastrointestinais como o café, a pimenta e bebidas alcodlicas, além de alimentos que facilitam a formagao de gases, como fermentados e leite, devem ser consumidos com
moderacéo na dieta de quem estd tratando as hemorroidas.Bolsa-de-pastor pode ser uma planta aliada no combate as hemorroidasParcialmente verdade. Originaria da Asia e da Europa, a bolsa-de-pastor (Capsella bursa-pastoris) é usada no preparo de saladas e molhos. Sua composigao se mostrou rica em &cidos organicos capazes de aliviar o
surgimento de hemorroidas em camundongos. Porém, sdo necessarios estudos feitos em seres humanos para saber se a planta possui a mesma capacidade.Este conteido nao substitui a orientacdo de um especialista. Agende uma consulta com o nutricionista de sua confianca.Referéncias bibliograficas:Rahul G. et al. Prevalence and risk factors of
hemorrhoids: a study in a semi-urban centre. IS], 2018.Ceylan D. et al. From nutrition to medicine: Assessing hemorrhoid healing activity of Solanum melongena L. via in vivo experimental models and its major chemicals. Journal of Ethnopharmacology, 2020.Betul A. et al. Antihemorrhoidal activity of organic acids of Capsella bursa-pastoris on croton
oil-induced hemorrhoid in rats. Journal of Food Biochemistry, 2020. A relagdo entre a alimentacdo e o tratamento das hemorroidas tem vindo a ser cada vez mais estudada. As hemorroidas sdo simplesmente veias inchadas e inflamadas localizadas ao redor do anus ou no reto. Estao presentes em individuos saudaveis, tendo como funcgao o
amortecimento e a manutencgdo da continéncia fecal. Embora sejam estruturas normais, o termo “hemorroida” é empregue de forma a descrever um processo patoldgico e sintomatico. As hemorroidas podem ser internas ou externas, dependendo se estdo localizadas acima da linha pectinea anal ou ao redor do anus. Cerca de metade da populagao
sofre, ja sofreu ou ird sofre de sintomas até aos 50 anos de idade (1). As hemorroéidas internas sao as mais comuns e problematicas, causando dor, prurido e dificuldades em permanecer sentado, comprometendo a qualidade de vidas das pessoas. Para além de técnicas para reduzir a dor, fairmacos e cirurgia de ambulatério, estdao descritos alguns
alimentos que podem ajudar no tratamento das hemorroidas. As fibras aumentam a quantidade de liquido das fezes do cdlon, a massa microbiana (que diz respeito a 60 - 70% do peso das fezes), a frequéncia das evacuacgoes e a taxa de transito fecal pelo célon (5). Uma dieta adequada em fibras deve conter um minimo de 14 g por cada 1000 Kcal
ingeridas (6) ou 25 a 38 g de fibra por dia (5), dependendo da instituicdao que elaborou as recomendacodes. Existem dois tipos de fibras diferentes e ambas sao importantes na gestdo das hemorroidas. As fibras soltveis dissolvem-se em agua formando uma espécie de gel que torna as fezes mais moles, facilitando a evacuacédo, sendo uteis nos casos em
que as hemorroidas se desenvolvem devido a obstipacdo. As fibras insoliveis sao também importantes uma vez que vao contribuir para aumentar o conteddo fecal, reduzindo a diarreia. No entanto, quantidades superiores a 50 g por dia de fibra podem aumentar a distensao abdominal e resultar em flatuléncia excessiva pelo que sera necessario
aconselhar-se com o seu nutricionista acerca da melhor forma de incluir estes componentes alimentares na sua dieta sem grandes efeitos secundarios (5). As leguminosas tém um 6timo perfil nutricional, sendo ricas nao s6 em fibra mas também em proteina (7). Por exemplo, uma chévena de lentilhas (cerca de 200 g) contém cerca de 16 gramas de
fibras, para além da riqueza em vitaminas do complexo B, magnésio, ferro e acido félico, entre outros (6). Por outro lado, as frutas oleaginosas como as nozes e améndoas também apresentam uma quantidade razoavel de fibra por cada 30 gramas (entre 2,1 e 3,5 g, dependendo do tipo) (6), podendo contribuir ainda para a reducéo do processo
inflamatdrio que caracteriza as hemorroéidas devido a riqueza em acidos gordos monoinsaturados (8). Como referido anteriormente, as fibras contribuem para amolecer as fezes, aumentando a massa microbiana, a frequéncia das evacuacoes e a taxa de transito pelo célon, pelo que sdo imprescindiveis na gestdo das hemorréidas (5). Para além de estar
descrito que a ingestao regular de fibra alimentar esta associada a diminuicao da mortalidade por todas as causas na populagdo geral e em algumas populacoes especificas (9), a ingestdo equilibrada de hidratos de carbono - cerca de 50 a 55% do valor energético total da dieta - diminui o risco de mortalidade por todas as causas (10). Desta forma, se
tiver que o fazer, opte por cereais menos processados, que mantém o seu conteudo em fibra quase intacto. Exemplos sdo a aveia, arroz e massa integrais, pao escuro entre outras opgées. De forma semelhante aos casos anteriores, frutas frescas e comidas com casca podem importantes aliados ser na gestdao das hemorroidas. Para além do seu teor em
flavenoéides e vitaminas antioxidantes - que ajudam a controlar a inflamacdo local -, também sdo muito ricos em fibras, especialmente quando comidas crus e com casca. Uma porcao de fruta contribui, em média, com 3 a 4 gramas de fibra enquanto uma chévena almogadeira de vegetais de folha verde escura ou cruciferas (brocolos, couve de bruxelas)
oferecem cerca de 4 a 5 gramas de fibra (6). Alguns hortofruticolas como o pepino e a melancia oferecem ainda quantidades aprecidveis e agua, ajudando a promover o transito intestinal (11). De destacar a agdo da ameixa que, para além do seu conteido em fibra também contem sorbitol, um aguicar de alcool, que é um laxante natural (12). Alguns
estudos indicam que uma dose de 50 gramas, 2 vezes ao dia, € mais eficiente do que os suplementos de fibra no alivio da obstipacdo (13). A ingestao de fibras é importante para promover o correto funcionamento intestinal assim como para a producdo de acidos gordos de cadeia curta por fermentacao bacteriana, compostos esses que tém vindo a ser
associados a uma diminuicao da proliferagdo de células cancerosas e potenciacao da imunidade no célon distal (14). No entanto, pode ocorrer obstrugdo gastrica e impactagao fecal se os géis formados ndo forem consumidos com quantidades suficientes de dgua de forma a dispersar as fibras. Recomenda-se a ingestdo de pelo menos 8 copos de 240
mL (cerca de 2 litros) de liquidos sem calorias por dia para prevenir esta situacao (5). No caso de as hemorroidas estarem associadas a obstipacao crénica, deve optar por evitar alimentos pobres em fibras como queijos, fast food, batatas fritas de pacote, gelados, carne vermelha, refeigoes pré-confecionadas e alimentos processados. Também a
quantidade de sal na dieta é importante uma vez que a retencao de liquidos pode agravar as hemorroidas devido ao aumento da pressao nos vasos sanguineos. Os suplementos de ferro causam obstipacao e outros problemas digestivos pelo que deve aconselhar-se com o seu médico ou nutricionista antes de iniciar a toma destes produtos. Alteragées
na dieta e nas rotinas didrias podem ajudar a controlar este problema. Algumas dicas sdo: Ingerir maiores quantidades de fibra alimentar e beber mais dgua de forma a manter as fezes mais macias e prevenir o esforco extremo ao evacuarPraticar atividade fisica regular ajuda a manter o ténus intestinalPerder peso, se for o caso, de forma a aliviar a
pressao nas veias do reto e do anusAdotar estratégias que permitam manter padroes de eliminacao regulares, respeitando sempre o reflexo de defecarNao permanecer muito tempo sentado, especialmente em superficies duras Se sofre deste problema, consulte o seu nutricionista de forma a saber em pormenor quais os alimentos que podem ajudar no
tratamento das hemorroidas. Fontes 5. Mahan, L.K., Raymond, J.L. (2017). “Krause’s Food and Nutrition Care Process”. 14th Edition. St Louis, Missouri. Tua Saude Saude A-Z Doencas e condi¢cées Hemorroidas Na dieta para evitar e ajudar no tratamento da hemorroida deve-se priorizar os alimentos ricos em fibras, como frutas, verduras e cereais
integrais. Isso porque as fibras favorecem o movimento natural do intestino, facilitando a eliminacdo das fezes. Encontre um Nutricionista perto de vocé! Parceria com Buscar Médico E importante também ingerir bastante dgua, pois os liquidos aumentam a hidratacéo das fezes e reduzem o esforco para defecar, evitando os sangramentos que podem
ocorrer nas hemorroidas. Saiba a quantidade de agua indicada para cada pessoa. Além disso, pode-se também usar alguns chas como o de alecrim ou de de camomila, que tém acdo anti-inflamatéria e analgésica, ajudando a diminuir a dor, o incomodo e a ardéncia das hemorroidas. O que comer Alguns alimentos indicados para quem tem hemorroida
sdo: Cereais integrais, como arroz integral, macarrdo integral, pao integral, aveia em flocos, amaranto e quinoa; Sementes, como de abodbora, chia, linhaca e gergelim; Frutas com casca (quando possivel), como melancia, laranja, kiwi, manga, caqui, tangerina e maméo; Legumes, como alface, tomate, racula, agrido, bertalha, couve, chuchu e abdbora;
Oleaginosas, como amendoim, nozes, améndoa e castanhas; Gorduras saudéaveis, como azeite, 6leo de abacate e 6leo de linhaca; Leguminosas, como feijao, grao-de-bico, lentilha e soja; Proteinas com pouca gordura, como frango, peixe, ovos, peru e tofu; Laticinios magros, como leite desnatado, queijos brancos e iogurte desnatado. E recomendado
priorizar as frutas e legumes crus, quando possivel, j4 que contém mais fibras que a versao cozida. Além disso, é importante também comer os alimentos ricos em fibras em todas as refeicdes do dia, como pao integral no café da manhd, legumes no almoco e no jantar, e frutas nos lanches e sobremesas. Confira outros alimentos ricos em fibras. Quem
tem hemorroida pode comer ovo? Pessoas com hemorroida podem comer ovo, pois ndo existe relagao entre o consumo desse alimento e o surgimento ou a piora das hemorroidas. O que evitar Os alimentos que devem ser evitados nos casos de hemorroida sdo: Alimentos e bebidas com cafeina, como café, cha verde, cha mate, chocolate e refrigerantes
de cola; Alimentos ricos em gordura, como pizza, sorvete, cachorro quente, hambirguer, batata frita e refeicées do tipo fast food; Laticinios gordurosos, como leite integral, iogurte integral e queijos amarelos; Alimentos com poucas fibras, como p&do branco, tapioca, arroz branco, macarrao branco; Proteinas com muita gordura, como carne vermelha,
cordeiro, porco e pato; E recomendado também evitar bebidas alcoélicas, pimenta e outros condimentos picantes, porque podem causar irritagdo no intestino, agravando os sintomas das hemorroidas. Cardapio de 3 dias para hemorroida A tabela a seguir traz um exemplo de cardépio de 3 dias para hemorroidas: Este cardéapio é apenas um exemplo
para ser incluido na dieta para hemorroida, podendo variar com o estado de saude, o peso e a pratica de atividades fisicas. Para um melhor acompanhamento, é aconselhado consultar um nutricionista para fazer uma avaliacao completa e planejar um cardapio conforme as necessidades individuais. Outras dicas para aliviar as hemorroidas Outras dicas
que ajudam a aliviar as hemorroidas sdo: Beber bastante agua e chas, para melhorar o funcionamento do intestino; Utilizar remédios caseiros, como ché de alecrim ou banho de assento de camomila, que ajudam a diminuir a inflamacdo nas hemorroidas. Veja outros remédios caseiros para hemorroida; Mastigar bem e devagar os alimentos, para
ajudar na digestdo das fibras dos alimentos, favorecendo a formacédo e eliminacéo das fezes; Usar fibras dietéticas, como psyllium e quitosana, que diminuem o sangramento e a ocorréncia das hemorroidas; Usar alimentos probidticos, como iogurte, kefir e kombucha, por exemplo, pois ajudam a regular a microbiota intestinal, prevenindo a prisao de
ventre. Além disso, em alguns casos, também é aconselhado fazer atividades fisicas leves e de baixo impacto, como caminhada e natacao. Isso porque os exercicios melhoram fortalecem os musculos do assoalho pélvico, prevenindo a prisdo de ventre e aliviando as hemorroidas. Formada pela Universidade Catdlica de Santos em 2001, com registro
profissional no CRN-3 n2 15097. 97% dos leitores acham este contetido ttil (583 avaliacdes nos tltimos 12 meses) Bibliografia HARVARD HEALTH PUBLICHING. 6 self-help tips for hemorrhoid flare-ups. Disponivel em: < . Acesso em 04 abr 2023 TELESSAUDE RS - UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO SUL. Telecondutas N© 18 -
Hemorroidas. 2018. Disponivel em: < . Acesso em 04 abr 2023 NATIONAL INSTITUTE OF DIABETES AND DIGESTIVE AND KIDNEY DISEASES. Eating, Diet, & Nutrition for Hemorrhoids: What should I eat if I have hemorrhoids?. Disponivel em: < ~:text=Your%20doctor%20may%20recommend%20that,in%20your%20diet%20work%20better>.
Acesso em 04 abr 2023 SALGUEIRO, Paulo et al. Portuguese Society of Gastroenterology Consensus on the Diagnosis and Management of Hemorrhoidal Disease. Portuguese Journal of Gastroenterology. Vol.27. 2.ed; 90-102, 2020 Formada pela Universidade Catdlica de Santos em 2001, com registro profissional no CRN-3 n? 15097. Hemorroidas sao
protuberancias que se formam devido ao aumento dos vasos sanguineos; veja alimentos para evitar - iStock/Getty ImagesCerca de quatro em cada dez pessoas podem sofrer de hemorroidas em algum momento da vida, comumente a partir dos 30 anos. Embora fatores genéticos possam influenciar, o principal causador sdo hébitos comportamentais
como constipacao, esforco ao evacuar, longos periodos no vaso sanitario e higiene inadequada. Sintomas da hemorroidas Conforme o Ministério da Saude, os sintomas de hemorroidas incluem: coceira provocada por inchaco das veias; sangramento resultante do rompimento das veias anais; dor ou ardor durante ou apds a evacuacao; saliéncia
palpéavel no anus. O que nao se deve comer quando tem hemorroidas? Certos alimentos, como a pimenta, podem piorar a condigao devido a capsaicina, que causa dilatagao das veias e musculos lisos no reto, aumentando o desconforto e a inflamacdo. Além da pimenta, alimentos inflamatdrios devem ser evitados. Crustaceos, como camarao e lagosta,
contém quitosana, que pode desencadear crises. Carnes gordurosas e embutidos também sdo inflamatoérios e prejudiciais para quem tem hemorroidas. Outros alimentos picantes, fritos e com muitos condimentos irritam a mucosa intestinal, agravando os sintomas. 10 alimentos que podem piorar hemorroidas Pimenta; Pimentdo; Salsicha; Salame;
Picles; Bebidas alcodlicas; Molho de tomate; Vinagre; Limdo; Chocolate. A pimenta pode piorar hemorroidas porque a capsaicina pode irritar o trato gastrointestinal e aumentar a inflamacdo anal - SafakOguz/istock O que incluir na dieta para aliviar as hemorroidas? Para aliviar os sintomas, a dieta deve ser rica em fibras e liquidos. Cereais integrais,
sementes, frutas com casca, oleaginosas, gorduras saudaveis, legumes e verduras melhoram o funcionamento intestinal, facilitando a evacuacgao. Alimentos anti-inflamatérios e menos temperados, como abdbora, sdo recomendados. A castanha-da-india, por seu efeito vasoconstritor e venorregulador, é outra boa opgao. Além disso, o consumo adequado
de 4gua é crucial para evitar fezes ressecadas. Manter uma dieta equilibrada e hidratacdo adequada pode ajudar a reduzir os sintomas das hemorroidas e melhorar a qualidade de vida. O que é bom para desinchar a hemorroida? Banhos de assento: além de uma alimentacgao rica em fibras, sentar em dgua morna por 10-15 minutos véarias vezes ao dia
pode ajudar a reduzir o inchaco e aliviar a dor. Pomadas e cremes topicos: produtos especificos para hemorroidas que contém hidrocortisona ou lidocaina podem reduzir a inflamacao e aliviar o desconforto. Analgésicos: medicamentos de venda livre, como paracetamol ou ibuprofeno, podem ajudar a aliviar a dor. Suplementos de fibra: se a ingestao de
fibras através da dieta nao for suficiente, suplementos de fibra podem ser benéficos. Evitar esforco durante as evacuagodes: tente ndo forgar ao usar o banheiro e nao passe muito tempo sentado no vaso sanitario. Compressas frias: além disso, aplicar uma compressa fria na drea afetada pode ajudar a reduzir o inchaco. Vale destacar que é importante
ter acompanhamento médico em todo o tratamento, pois o paciente pode necessitar de procedimentos adicionais, como cirurgia. Tua Saude Satude A-Z Doencas e condicées Hemorroidas Na dieta para evitar e ajudar no tratamento da hemorroida deve-se priorizar os alimentos ricos em fibras, como frutas, verduras e cereais integrais. Isso porque as
fibras favorecem o movimento natural do intestino, facilitando a eliminacéo das fezes. Encontre um Nutricionista perto de vocé! Parceria com Buscar Médico E importante também ingerir bastante 4gua, pois os liquidos aumentam a hidratacéo das fezes e reduzem o esforco para defecar, evitando os sangramentos que podem ocorrer nas hemorroidas.
Saiba a quantidade de dgua indicada para cada pessoa. Além disso, pode-se também usar alguns chas como o de alecrim ou de de camomila, que tém acao anti-inflamatéria e analgésica, ajudando a diminuir a dor, o incoémodo e a ardéncia das hemorroidas. O que comer Alguns alimentos indicados para quem tem hemorroida sao: Cereais integrais,
como arroz integral, macarrao integral, pao integral, aveia em flocos, amaranto e quinoa; Sementes, como de abdbora, chia, linhaca e gergelim; Frutas com casca (quando possivel), como melancia, laranja, kiwi, manga, caqui, tangerina e mamao; Legumes, como alface, tomate, ricula, agrido, bertalha, couve, chuchu e abébora; Oleaginosas, como
amendoim, nozes, améndoa e castanhas; Gorduras saudaveis, como azeite, 6leo de abacate e d6leo de linhaca; Leguminosas, como feijdo, grdao-de-bico, lentilha e soja; Proteinas com pouca gordura, como frango, peixe, ovos, peru e tofu; Laticinios magros, como leite desnatado, queijos brancos e iogurte desnatado. E recomendado priorizar as frutas e
legumes crus, quando possivel, ja que contém mais fibras que a versao cozida. Além disso, é importante também comer os alimentos ricos em fibras em todas as refeigées do dia, como pao integral no café da manhd, legumes no almogo e no jantar, e frutas nos lanches e sobremesas. Confira outros alimentos ricos em fibras. Qquem tem hemorroida pode
comer ovo? Pessoas com hemorroida podem comer ovo, pois nao existe relagdo entre o consumo desse alimento e o surgimento ou a piora das hemorroidas. O que evitar Os alimentos que devem ser evitados nos casos de hemorroida sdo: Alimentos e bebidas com cafeina, como café, cha verde, cha mate, chocolate e refrigerantes de cola; Alimentos
ricos em gordura, como pizza, sorvete, cachorro quente, hamburguer, batata frita e refeicées do tipo fast food; Laticinios gordurosos, como leite integral, iogurte integral e queijos amarelos; Alimentos com poucas fibras, como péo branco, tapioca, arroz branco, macarrao branco; Proteinas com muita gordura, como carne vermelha, cordeiro, porco e
pato; E recomendado também evitar bebidas alcodlicas, pimenta e outros condimentos picantes, porque podem causar irritacdo no intestino, agravando os sintomas das hemorroidas. Cardapio de 3 dias para hemorroida A tabela a seguir traz um exemplo de cardapio de 3 dias para hemorroidas: Este cardéapio é apenas um exemplo para ser incluido na
dieta para hemorroida, podendo variar com o estado de satude, o peso e a pratica de atividades fisicas. Para um melhor acompanhamento, é aconselhado consultar um nutricionista para fazer uma avaliagdo completa e planejar um cardapio conforme as necessidades individuais. Outras dicas para aliviar as hemorroidas Outras dicas que ajudam a
aliviar as hemorroidas sao: Beber bastante dgua e chas, para melhorar o funcionamento do intestino; Utilizar remédios caseiros, como cha de alecrim ou banho de assento de camomila, que ajudam a diminuir a inflamacao nas hemorroidas. Veja outros remédios caseiros para hemorroida; Mastigar bem e devagar os alimentos, para ajudar na digestao
das fibras dos alimentos, favorecendo a formacao e eliminacao das fezes; Usar fibras dietéticas, como psyllium e quitosana, que diminuem o sangramento e a ocorréncia das hemorroidas; Usar alimentos probiéticos, como iogurte, kefir e kombucha, por exemplo, pois ajudam a regular a microbiota intestinal, prevenindo a prisao de ventre. Além disso,
em alguns casos, também é aconselhado fazer atividades fisicas leves e de baixo impacto, como caminhada e natacgdo. Isso porque os exercicios melhoram fortalecem os musculos do assoalho pélvico, prevenindo a prisdo de ventre e aliviando as hemorroidas. Formada pela Universidade Catoélica de Santos em 2001, com registro profissional no CRN-3
n? 15097. 97% dos leitores acham este contetido ttil (583 avaliacdes nos tltimos 12 meses) Bibliografia HARVARD HEALTH PUBLICHING. 6 self-help tips for hemorrhoid flare-ups. Disponivel em: < . Acesso em 04 abr 2023 TELESSAUDE RS - UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO SUL. Telecondutas N? 18 - Hemorroidas. 2018. Disponivel
em: < . Acesso em 04 abr 2023 NATIONAL INSTITUTE OF DIABETES AND DIGESTIVE AND KIDNEY DISEASES. Eating, Diet, & Nutrition for Hemorrhoids: What should I eat if I have hemorrhoids?. Disponivel em: < ~:text=Your%20doctor%20may%?20recommend%20that,in%20your%20diet%20work%20better>. Acesso em 04 abr 2023
SALGUEIRO, Paulo et al. Portuguese Society of Gastroenterology Consensus on the Diagnosis and Management of Hemorrhoidal Disease. Portuguese Journal of Gastroenterology. Vol.27. 2.ed; 90-102, 2020 Formada pela Universidade Catélica de Santos em 2001, com registro profissional no CRN-3 n2 15097. Esta aquilnicio » Previna as hemorroidas
No artigo de hoje falaremos sobre um assunto bastante comum, e que infelizmente afeta milhares de pessoas ao redor do mundo. Para quem néao sabe, as hemorroidas nada mais sdo que vasos dilatados e inflamados que se situam na regido anal que podem causar bastante desconforto, dor, coceira e até mesmo sangramentos. Sendo assim, para se
evitar e tratar esta doenca é muito importante estar atento a alimentacgao, evitando alguns alimentos que podem agravar os sintomas.Quando se tem hemorroidas deve-se avaliar todos os alimentos que se ingere e estabelecer até mesmo uma dieta para trata-las, visto que ha varios alimentos que podem acabar causando irritagdes e piorando os
sintomas da doencga. Dessa forma, deve-se entender quais sdo estes alimentos e evitar sua ingestdo ao maximo, e é por isso que, neste artigo, apresentaremos quais sao os 10 alimentos que fazem mal para hemorroidas, veja a seguir quais sdo eles: 1. CaféAquele café quentinho que muitas pessoas tanto adoram, deve ser evitado em grandes
quantidades para aqueles que sofrem com hemorroidas. Isto porque, o mesmo pode aumentar a desidratagéo, o que, por sua vez, leva ao ressecamento das fezes armazenas, o que prejudica bastante os sintomas.2. RefrigerantesOutra coisa que pode afetar bastante o estado da doenga é o consumo de refrigerantes e de sucos industrializados, visto
que, por se tratarem de bebidas que contam com muitos agicares e conservantes, estes podem afetar e muito o estado natural do intestino. Sendo assim, apesar de ser necessario apostar na ingestao de liquidos para o tratamento das hemorroidas, estes devem se restringir a apenas dgua e sucos naturais.3. PiclesO picles é outro alimento que pode ser
bastante prejudicial para aqueles que possuem hemorroidas, visto que pode acabar agravando os seus sintomas, alterando a flora intestinal e também pode desencadear irritacdes.4. Condimentos - molho, mostarda, ketchupAlimentos que sdo bastante condimentados, como ketchup, molhos, caldos e mostarda podem ser vistos como grandes inimigos
quando se sofre com hemorroidas. A razdo para isso se da no fato de que os mesmos podem causar irritagdes na regido anal e também podem desequilibrar a harmonia do intestino, alterando todo o seu funcionamento e contribuindo entao, como agravamento dos sintomas da doenca.5. Bebidas alcodlicasSe vocé adora aquela cervejinha ou aquele
drink maravilhoso, saiba que se vocé sofre com hemorroidas, estes podem se tornar seus inimigos, visto que as bebidas alcodlicas podem piorar os sintomas, agravando os sangramentos. 6. ChocolateUma das piores noticias para quem sofre com hemorroidas é saber que o chocolate pode ser uma agravante de seus sintomas, isto porque o agucar e o
leite podem ser dois ingredientes que, em excesso, alteram o funcionamento do intestino. Sendo assim, os chocolates podem acabar piorando o estado das hemorroidas, intensificando os sintomas.Vale ressaltar que ndo é necessario radicalizar e cortar totalmente os docinhos de sua vida, no entanto, é preciso ter bastante moderacgéo e cuidado ao
consumi-los. Além disso, € bom optar por chocolates que contem com uma maior porcentagem de cacau ao invés dos tradicionais ao leite.7. Pimenta vermelhaA grande maioria das pessoas acredita que a pimenta vermelha é a principal causadora das hemorroidas, no entanto, diversos profissionais da saide afirmam que nao é bem assim, visto que nao
hé nenhum estudo que evidencia e que prove esta relagdo.Por outro lado, a alegacao de que a pimenta vermelha agrava os sintomas das hemorroidas é veridica e, portanto, o alimento deve ser evitado. Isto porque, a pimenta contem um ativo denominado capsaicina, que nao é absorvida pelo organismo humano, desta forma, pode acabar gerando
desconfortos e queimacoes. 8. FriturasAquelas coxinhas fritas, pasteizinhos, batatas e bolinhos fritos, tudo isso pode agravar bastante a situagdo das hemorroidas, visto que, por se tratar de alimentos muito gordurosos, os mesmos podem afetar bastante o intestino.9. Queijos e alimentos muito gordurososAssim como foi falado no decorrer dos tépicos,
os alimentos que contém muita gordura podem prejudicar e muito os sintomas da doenca, causando irritacdes na regiao anal. Sendo assim, o leite e alimentos derivados do mesmo podem irritar esses locais e causar desequilibrios no organismo da pessoa, piorando as inflamacodes. Além disso, os efeitos sdo ainda mais prejudiciais para aquele que sao
intolerantes a lactose.10. Chéa preto ou cha verdePor fim, outro tipo de bebida que deve ser evitada por aqueles que tem hemorroidas, é o ché preto e o chd verde, isto porque os mesmos podem acabar causando alteraces no intestino, o que prejudica consideravelmente os sintomas dos pacientes.Portanto, agora que voceé ja sabe quais sao os
alimentos que devem ser evitados por aqueles que sofrem de hemorroidas, é importante evita-los durante o tratamento e apostar em uma dieta equilibrada, rica em fibras e com bastante ingestao de liquidos, mas s6 aqueles que podem em!Aproveite para compartilhar este texto com aqueles que vocé sabe que sofre com essa doenca e precisam saber
sobre esses alimentos! Encontrou algo errado ou ndo atualizado? Fale conosco deixando um comentario ou enviando um e-mail para: [email protected] Imagens: Reproducao O site mais atualizado de 2025! Tua Satude Saude A-Z Doencas e condigées Hemorroidas Na dieta para evitar e ajudar no tratamento da hemorroida deve-se priorizar os
alimentos ricos em fibras, como frutas, verduras e cereais integrais. Isso porque as fibras favorecem o movimento natural do intestino, facilitando a eliminacéo das fezes. Encontre um Nutricionista perto de vocé! Parceria com Buscar Médico E importante também ingerir bastante 4gua, pois os liquidos aumentam a hidratacéo das fezes e reduzem o
esforco para defecar, evitando os sangramentos que podem ocorrer nas hemorroidas. Saiba a quantidade de dgua indicada para cada pessoa. Além disso, pode-se também usar alguns chas como o de alecrim ou de de camomila, que tém acao anti-inflamatoria e analgésica, ajudando a diminuir a dor, o incomodo e a ardéncia das hemorroidas. O que
comer Alguns alimentos indicados para quem tem hemorroida sao: Cereais integrais, como arroz integral, macarrao integral, pao integral, aveia em flocos, amaranto e quinoa; Sementes, como de abdbora, chia, linhaca e gergelim; Frutas com casca (quando possivel), como melancia, laranja, kiwi, manga, caqui, tangerina e mamé&o; Legumes, como
alface, tomate, rucula, agrido, bertalha, couve, chuchu e abébora; Oleaginosas, como amendoim, nozes, améndoa e castanhas; Gorduras saudaveis, como azeite, 6leo de abacate e 6leo de linhaca; Leguminosas, como feijao, grao-de-bico, lentilha e soja; Proteinas com pouca gordura, como frango, peixe, ovos, peru e tofu; Laticinios magros, como leite
desnatado, queijos brancos e iogurte desnatado. E recomendado priorizar as frutas e legumes crus, quando possivel, j& que contém mais fibras que a versao cozida. Além disso, é importante também comer os alimentos ricos em fibras em todas as refeicdes do dia, como péo integral no café da manha, legumes no almogo e no jantar, e frutas nos
lanches e sobremesas. Confira outros alimentos ricos em fibras. Quem tem hemorroida pode comer ovo? Pessoas com hemorroida podem comer ovo, pois nao existe relacao entre o consumo desse alimento e o surgimento ou a piora das hemorroidas. O que evitar Os alimentos que devem ser evitados nos casos de hemorroida sao: Alimentos e bebidas
com cafeina, como café, cha verde, cha mate, chocolate e refrigerantes de cola; Alimentos ricos em gordura, como pizza, sorvete, cachorro quente, hamburguer, batata frita e refei¢cdes do tipo fast food; Laticinios gordurosos, como leite integral, iogurte integral e queijos amarelos; Alimentos com poucas fibras, como p&o branco, tapioca, arroz branco,
macarrao branco; Proteinas com muita gordura, como carne vermelha, cordeiro, porco e pato; E recomendado também evitar bebidas alcodlicas, pimenta e outros condimentos picantes, porque podem causar irritacdo no intestino, agravando os sintomas das hemorroidas. Cardapio de 3 dias para hemorroida A tabela a seguir traz um exemplo de
cardéapio de 3 dias para hemorroidas: Este carddpio é apenas um exemplo para ser incluido na dieta para hemorroida, podendo variar com o estado de satde, o peso e a pratica de atividades fisicas. Para um melhor acompanhamento, é aconselhado consultar um nutricionista para fazer uma avaliagdo completa e planejar um cardapio conforme as
necessidades individuais. Outras dicas para aliviar as hemorroidas Outras dicas que ajudam a aliviar as hemorroidas sao: Beber bastante agua e chas, para melhorar o funcionamento do intestino; Utilizar remédios caseiros, como ché de alecrim ou banho de assento de camomila, que ajudam a diminuir a inflamag&do nas hemorroidas. Veja outros
remédios caseiros para hemorroida; Mastigar bem e devagar os alimentos, para ajudar na digestdo das fibras dos alimentos, favorecendo a formagédo e eliminacgdo das fezes; Usar fibras dietéticas, como psyllium e quitosana, que diminuem o sangramento e a ocorréncia das hemorroidas; Usar alimentos probidticos, como iogurte, kefir e kombucha, por
exemplo, pois ajudam a regular a microbiota intestinal, prevenindo a prisdo de ventre. Além disso, em alguns casos, também é aconselhado fazer atividades fisicas leves e de baixo impacto, como caminhada e natacdo. Isso porque os exercicios melhoram fortalecem os musculos do assoalho pélvico, prevenindo a prisdo de ventre e aliviando as
hemorroidas. Formada pela Universidade Catélica de Santos em 2001, com registro profissional no CRN-3 n? 15097. 97% dos leitores acham este contetido 1til (583 avaliacdes nos tltimos 12 meses) Bibliografia HARVARD HEALTH PUBLICHING. 6 self-help tips for hemorrhoid flare-ups. Disponivel em: < . Acesso em 04 abr 2023 TELESSAUDE RS -
UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO SUL. Telecondutas N2 18 - Hemorroidas. 2018. Disponivel em: < . Acesso em 04 abr 2023 NATIONAL INSTITUTE OF DIABETES AND DIGESTIVE AND KIDNEY DISEASES. Eating, Diet, & Nutrition for Hemorrhoids: What should I eat if I have hemorrhoids?. Disponivel em: <
~:text=Your%20doctor%20may%20recommend%20that,in%20your%20diet%20work%20better>. Acesso em 04 abr 2023 SALGUEIRO, Paulo et al. Portuguese Society of Gastroenterology Consensus on the Diagnosis and Management of Hemorrhoidal Disease. Portuguese Journal of Gastroenterology. Vol.27. 2.ed; 90-102, 2020 Formada pela
Universidade Catoélica de Santos em 2001, com registro profissional no CRN-3 n? 15097. 8 alimentos que pioram o quadro de hemorroidasPratos ricos em gorduras podem piorar o problema e devem ser consumidos com atencdo; confira a lista. Especialista consultado Dra. Sonia Yusuf Cirurgia Geral CRM 68889/SP Atualizado por Susana Targino
Assistente Editorial Redatora especialista em contetdos sobre satide, familia e alimentacdo. Uma alimentacdo balanceada é responsavel pela prevencao de uma série de enfermidades, inclusive do aparecimento ou agravamento das hemorroida. Aliados a boas praticas, como a pratica de exercicios fisicos e higiene local adequada, alguns alimentos
podem facilitar o tratamento de pacientes com o diagnéstico do problema. E o caso de uma dieta rica em fibras e 4gua, que contribui para o bom funcionamento do intestino. Saiba mais: 8 maneiras de diminuir o desconforto da hemorroidaPor outro lado, existem diversos alimentos que podem piorar o quadro e devem ser consumidos com moderagao
— especialmente aqueles ricos em gorduras. Pensando nisso, o MinhaVida selecionou oito pratos que precisam de cuidados na hora do consumo para pessoas com hemorroidas. Confira! De acordo com a coloproctologista Sonia Yusuf, do Hospital Santa Cruz, queijos e outros alimentos gordurosos podem irritar o intestino e a regiao anal, ainda mais
em casos de pacientes com intolerancia a lactose. Os alimentos ricos em gorduras e carboidratos simples, como lanches e fast-food, podem desequilibrar a flora intestinal, causando prisao de ventre ou até mesmo episddios de diarreia. A inflamacao nas hemorroidas externas também pode piorar, ja que todo movimento do intestino é afetado pela ma
alimentacdo, estimulando evacuacbes traumaticas e com dor. Muita gente acredita que a pimenta vermelha é a grande responsavel pelo aparecimento das hemorroidas. De acordo com o coloproctologista Marcelo Aniche, da Clinica Fares, ndo ha nenhum estudo que comprove a ligagdo entre a pimenta vermelha e o desenvolvimento da doenga
hemorroidéaria, mas o agravamento do problema pode ocorrer com a ingestao do alimento."A capsaicina, principal elemento ativo da pimenta, nao é absorvida pelo organismo. Entdo, a pimenta vermelha pode aumentar o desconforto e a queimacdo para quem tem fissuras anais, por exemplo, na hora de ir ao banheiro. Se a pessoa tem hemorroida
também, vai sofrer um pouco mais. Por isso, recomendamos que os pacientes evitem esse alimento", pondera.Leia mais: 6 remédios para hemorroida e como usar Assim como pimenta vermelha, que aumenta a sensagdo de desconforto e queimacédo, é preciso cuidado redobrado com alimentos muito condimentados, como molhos, caldos concentrados,
mostarda e ketchup. Além de irritar a mucosa da regiao anal, onde estdo presentes as hemorroidas, alimentos com temperos fortes e picantes podem causar um verdadeiro desarranjo na harmonia intestinal, com alteragdo na consisténcia das fezes, e dificultar o tratamento adequado da doenca hemorroidaria. Se vocé recebeu o diagnéstico positivo
para hemorroidas, é hora de reconsiderar drinks e outras bebidas alcodlicas que fazem parte da rotina. Isso porque o alcool pode aumentar o desconforto de quem convive com a dilatacao e inflamacao das veias hemorroidais, atrasando o tratamento e a recuperacgao."Além de diminuir a movimentacao do intestino, o que ja gera um desequilibrio no
organismo, o alcool pode piorar a inflamacao das hemorroidas e ainda ressecar as fezes, o que causa uma evacuacao traumatica e forcada", alerta a especialista Sonia Yusuf. Além da dor, o dlcool também pode aumentar os sangramentos de hemorroidas internas. A ingestao de liquidos é muito importante como forma de prevencdo e tratamento da
dilatacdo das veias da regiao anal, mas ndo no caso de bebidas artificiais.Marcelo Aniche explica que refrigerantes e sucos de caixinha tém muito agicar, conservantes e outros elementos quimicos que podem atrapalhar o trabalho natural do intestino. Segundo ele, tais ingredientes podem passar por uma fermentagao no organismo, levando a
constipacao. "O ideal é beber agua e sucos naturais, apenas", orienta. Nada em quantidades absurdas ou exageradas faz bem, como vocé deve imaginar. Com o café, nao é diferente. A bebida que nos mantém ativos e despertos pode atrapalhar as funcoes do intestino quando ingerida em grandes quantidades, como alerta a coloproctologista Sonia
Yusuf. Segundo ela, a bebida pode aumentar a desidratagéo, levando ao ressecamento das fezes armazenadas. O resultado é uma evacuagao forgada, com chances de sangramento das hemorroidas. No lugar do café, ela recomenda chas naturais, como o de camomila e erva doce. Mas lembre-se: chas laxantes ndo sdo indicados. O docinho também
precisa entrar na fila dos alimentos que precisam ser consumidos com cuidado. De uma forma geral, a dica é consumir com bastante moderacédo ou preferir barras com maior porcentagem de cacau no lugar do tradicional "ao leite". Chocolates com 70% cacau possuem menos agucar e leite, dois ingredientes que, em excesso, podem alterar
negativamente o funcionamento do intestino. A méa influéncia dos chocolates mais gordurosos altera as fezes e também pode piorar o estado das hemorroidas. Coxinhas, batatas e bolinhos fritos sdo alimentos com lugar cativo no prato de muita gente. O problema esta na qualidade nutritiva de cada um deles. Salgadinhos fritos sao ricos em gorduras
saturada e trans, como aponta o coloproctologista Marcelo Aniche. "Quem se alimenta muito com frituras, certamente ndo come fibras. Isso € um grande problema para quem tem hemorroida", finaliza o especialista.Leia também: Hemorroidectomia: cirurgia trata hemorroidas Os alimentos que pioram hemorroidas sdo uma preocupacao constante
para quem sofre com essa condicao, pois certos itens na dieta podem agravar os sintomas e tornar o problema ainda mais desconfortavel.As hemorroidas ocorrem quando as veias no reto ou no anus ficam inflamadas, o que pode causar dor, coceira e até sangramentos. A alimentacdo desempenha um papel crucial nesse quadro, pois alimentos
inadequados podem piorar a constipacdo, aumentar a pressao nas veias e intensificar a inflamacao.Por isso, entender quais alimentos devem ser evitados é fundamental para o controle e alivio dos sintomas.Hoje, aqui no SatudeLAB, vocé vai descobrir 25 alimentos que devem ser evitados por quem sofre de hemorroidas e entender por que esses
alimentos podem piorar a condigao.A alimentacao pode ser uma aliada importante no tratamento e na prevencdo das hemorroidas, e fazer escolhas mais adequadas pode trazer alivio significativo. Vamos conhecer essas opcoes de maneira clara e pratica, para que vocé consiga melhorar a sua saude intestinal e, consequentemente, o bem-estar.O que
sdo hemorroidas?As hemorroidas sao veias inchadas que se formam no reto ou no anus, semelhantes a varizes. Elas podem se desenvolver por varias razdes, mas os fatores mais comuns incluem esforgo excessivo ao evacuar, prisdo de ventre cronica, obesidade, gravidez e até mesmo o envelhecimento.As veias inflamadas podem causar diversos
sintomas, que variam de desconforto leve a dor intensa, dependendo da gravidade do caso.Os sintomas mais comuns incluem dor ao evacuar, coceira na regido anal, sangramentos durante as evacuacoes, sensagao de peso ou inchacgo na area anal e, em alguns casos, a presencga de protuberancias ao redor do dnus.Embora ndo sejam normalmente
graves, as hemorroidas podem afetar significativamente a qualidade de vida de quem sofre com elas.E nesse contexto que a alimentacdo desempenha um papel crucial. Uma dieta inadequada pode agravar a prisao de ventre e inflamar ainda mais as hemorroidas, prolongando o desconforto.O consumo de certos alimentos pode tornar a evacuagéo mais
dificil, causando esforco excessivo e aumentando a pressdo nas veias da regido anal. Isso pode resultar em mais dor e irritacdo.A boa noticia é que ajustes simples na dieta podem trazer beneficios significativos. Ao escolher alimentos que ajudam a manter as fezes mais macias e a digestdo mais saudavel, é possivel aliviar os sintomas das hemorroidas
e, até mesmo, prevenir sua piora.Como a alimentacgao afeta as hemorroidasA alimentacao tem um impacto direto na saude do sistema digestivo e pode influenciar significativamente o quadro das hemorroidas. Uma dieta inadequada pode piorar os sintomas, tornando-os mais desconfortaveis e dificeis de controlar.Certos alimentos podem contribuir
para a prisdo de ventre, inflamagéo intestinal e até mesmo agravar a irritacdo nas veias anais.Um dos principais fatores relacionados ao agravamento das hemorroidas é a constipacdo. Quando a dieta ndo fornece fibras suficientes, o intestino se torna mais lento e as fezes ficam mais duras e secas. Isso resulta em evacuacbes mais dificeis, o que exige
um esfor¢o maior durante o processo.Esse esforgo excessivo aumenta a pressao nas veias do anus e do reto, o que pode causar ou agravar as hemorroidas. A constipagdo cronica é um dos maiores vildes quando se trata de problemas hemorroidarios, pois a pressao constante pode levar a complicagdes, como o aumento das veias inflamadas e
sangramentos.Além disso, certos alimentos podem aumentar a inflamagao no sistema digestivo. Quando o intestino € irritado, a digestao fica prejudicada e o risco de inflamacédo das hemorroidas se eleva.Alimentos com alto teor de gordura, por exemplo, podem dificultar o processo digestivo e agravar a inflamacao, tornando a recuperacédo mais
demorada e os sintomas mais intensos. Uma dieta rica em alimentos processados e pobres em nutrientes pode agravar a sensacao de inchago e desconforto, piorando ainda mais o quadro.Portanto, escolher alimentos que promovem uma digestao saudavel e evitam a constipagdo é essencial para quem sofre de hemorroidas. Manter o equilibrio
intestinal com alimentos ricos em fibras e reduzir a ingestao de alimentos inflamatérios pode ajudar significativamente a controlar e aliviar os sintomas.25 alimentos que pioram hemorroidasA alimentacao desempenha um papel fundamental no controle das hemorroidas, e alguns alimentos podem agravar os sintomas. Abaixo, dividimos 25 alimentos
em cinco categorias, explicando como cada grupo pode impactar negativamente o quadro de hemorroidas. Sera que a DIETA DO OVO é uma BOA IDEIA ou é FURADA?Alimentos ricos em gordura e friturasl. Frituras (como batatas fritas e alimentos empanados)2. Carnes gordurosas (como bacon, linguicas e carnes processadas)3. Fast food
(hambturgueres e outros alimentos de preparo rapido)4. Alimentos ricos em 6leos vegetais refinados (como frituras e produtos prontos para consumo)5. Lanches industrializados (como salgadinhos de pacote)Esses alimentos sao ricos em gorduras saturadas, que dificultam a digestao e sobrecarregam o intestino. O consumo excessivo de gordura pode
retardar o processo digestivo, resultando em fezes mais duras e aumentando a constipacao.A prisdo de ventre prolongada pode fazer com que o esforgo para evacuar agrave as hemorroidas, causando mais dor e desconforto. Além disso, o aumento da gordura no corpo pode contribuir para o aumento da pressao nas veias do reto.Alimentos
processados e refinados6. Paes brancos e massas refinadas7. Arroz branco8. Doces e guloseimas industrializadas9. Biscoitos e bolachas10. Alimentos enlatadosEsses alimentos tém baixo valor nutricional e sao ricos em carboidratos refinados, que provocam picos de glicemia e podem desencadear inflamagédo no corpo. Além disso, eles sdo pobres em
fibras, o que contribui diretamente para a constipagdo.Como a digestdo desses alimentos é mais dificil e demorada, isso pode aumentar o esforgo necessdario para evacuar, prejudicando ainda mais a condigao das hemorroidas. Optar por alimentos integrais e frescos é uma alternativa saudavel que ajuda a melhorar o transito intestinal.Alimentos ricos
em cafeinall. Cafél2. Cha preto e cha verdel3. Refrigerantes de colal4. Bebidas energéticas15. Chocolate ao leiteA cafeina é um estimulante que, embora tenha beneficios em pequenas quantidades, pode ter efeitos negativos no corpo quando consumida em excesso. Ela tem propriedades diuréticas, ou seja, promove a desidratacao, o que pode
dificultar a formacao de fezes macias.Quando o corpo esta desidratado, as fezes se tornam mais secas e dificeis de eliminar, aumentando a constipacao e o esforco para evacuar. Isso pode agravar a pressao sobre as veias do reto, piorando os sintomas das hemorroidas.Alimentos picantes e temperos fortes16. Pimentas (vermelha, jalapefio, etc.)17.
Alimentos com curry e outros temperos fortes18. Molhos picantes (como molho de pimenta)19. Comidas com alho e cebola em grande quantidade20. Alimentos excessivamente condimentados (como pratos indianos ou mexicanos)Alimentos muito picantes ou com temperos fortes podem irritar o trato digestivo, causando inflamacao no estomago e
intestinos. Essa irritagdo pode se espalhar para a regido anal, tornando o processo de evacuacao ainda mais doloroso e desconfortdvel.Para quem sofre de hemorroidas, o consumo de alimentos picantes pode resultar em uma sensacao de queimacao, além de contribuir para o agravamento das hemorroidas externas, devido a irritacdo da mucosa
intestinal e retal.Laticinios e alimentos com lactose21. Leite integral22. Queijos amarelos e cremosos23. Iogurtes adogados24. Manteiga e margarina25. Soros de leite e outros derivados de leite ndo fermentadosMuitos individuos tém dificuldade para digerir a lactose, um agucar presente no leite e em seus derivados. Quando a lactose nao é
adequadamente digerida, pode causar inchaco, gases e prisdo de ventre.Como a digestao fica comprometida, as fezes podem se tornar mais duras, o que leva ao esforgco durante a evacuacao. Esse esforco é um dos principais fatores que agravam as hemorroidas.Optar por versoes sem lactose ou por alternativas vegetais, como leites de améndoas ou
soja, pode ser uma solucdo mais amigavel para quem sofre de hemorroidas.Dicas PraticasEvitar esses alimentos néo significa precisar cortar tudo de uma vez. A chave é fazer substitui¢goes inteligentes e progressivas.Por exemplo, substituir alimentos processados por opcées integrais, reduzir a ingestdo de cafeina e temperos fortes e optar por fontes
de proteina mais magras pode ajudar a melhorar a digestao e aliviar os sintomas das hemorroidas.Manter uma dieta balanceada, rica em fibras, hidratagao adequada e alimentos anti-inflamatorios, como frutas, vegetais e graos integrais, pode fazer uma diferenca significativa na sua saude intestinal e no bem-estar geral.Como melhorar a alimentacgao
para prevenir hemorroidasManter uma alimentacdo equilibrada é fundamental para a prevencao e o alivio das hemorroidas. Para isso, alguns alimentos podem ser seus grandes aliados na luta contra o agravamento dessa condicao.A incluséo de fibras na dieta é essencial, pois elas ajudam a manter o intestino funcionando corretamente, evitando a
constipacgao e o esforgo excessivo durante as evacuagoes.Alimentos ricos em fibras, como frutas (magas, peras, bananas), vegetais (cenouras, espinafre, abobrinha) e grdos integrais (aveia, arroz integral, quinoa) devem ser consumidos regularmente. Além disso, a ingestao de leguminosas como feijoes, lentilhas e grao-de-bico também é excelente para
o transito intestinal.Manter-se bem hidratado também ¢é crucial. A dgua ajuda a amolecer as fezes e facilita sua eliminacao, prevenindo a prisao de ventre. A recomendacdo é beber pelo menos 2 litros de agua por dia, além de incluir alimentos com alto teor de 4gua, como melancia, pepino e tomates.Além disso, probidticos encontrados em alimentos
como iogurte natural e kefir podem auxiliar no equilibrio da flora intestinal, contribuindo para uma digestdao mais saudavel e eficiente.Fazer essas escolhas alimentares simples pode fazer toda a diferenca na prevencdo e no controle das hemorroidas, trazendo mais conforto e saide ao seu dia a dia.Evitar os 25 alimentos que pioram as hemorroidas é
um passo importante para controlar os sintomas e prevenir o agravamento dessa condicdo. Ao adotar uma alimentacao rica em fibras, hidratacédo e alimentos naturais, é possivel melhorar o transito intestinal e reduzir a inflamacao.Implementar essas mudancgas pode proporcionar alivio significativo. Se necesséario, consulte um médico ou nutricionista
para um plano alimentar personalizado que atenda as suas necessidades especificas e auxilie no tratamento das hemorroidas.Depois, leia mais: Quais sao os temperos que fazem mal para hemorroidas? Saiba quais e evite na sua dieta 13-09-2024 Equipe Medicover Saude publica As hemorroidas podem ser uma condicao dolorosa e debilitante,
frequentemente exacerbada por certas escolhas alimentares. Entender quais alimentos podem piorar as hemorroidas é crucial para controlar os sintomas e melhorar a qualidade de vida. Este artigo se aprofunda em cinco alimentos a serem evitados com hemorroidas, fornecendo insights sobre como ajustes alimentares podem aliviar o desconforto.
Entendendo as hemorroidas Hemorroidas, também conhecidas como pilhas, sao veias inchadas no reto inferior e anus. Elas podem causar desconforto significativo, dor e sangramento, particularmente durante as evacuagoes. Embora vérios fatores contribuam para o desenvolvimento de hemorroidas, a dieta desempenha um papel fundamental tanto
na prevencao quanto na exacerbacao dessa condicdo. Alimentos a evitar com hemorroidas Alimentos picantes Alimentos picantes, como pimentas, molhos picantes e curries, podem irritar o trato digestivo, levando a um desconforto maior para individuos com hemorroidas. A capsaicina em alimentos picantes pode exacerbar a inflamacdo e causar uma
sensacao de queimacgdo durante os movimentos intestinais. Por que alimentos picantes sao problematicos A capsaicina, o composto ativo em alimentos picantes, pode irritar o revestimento do estdmago e dos intestinos, levando ao aumento dos movimentos intestinais e diarréia. Isso pode resultar em tensdo adicional nas veias hemorroidais, piorando
os sintomas. Dica: Opte por temperos e ervas mais suaves para dar sabor as suas refeicoes sem agravar suas hemorroidas. Alimentos processados Alimentos processados, incluindo fast food, refeicées congeladas e salgadinhos, sdo tipicamente pobres em fibras e ricos em gorduras nao saudaveis, agucar e sal. Esses alimentos podem contribuir para a
constipacao, um fator de risco significativo para hemorréida surtos. O Fator Fibra Uma dieta pobre em fibras pode levar a fezes duras e secas que sao dificeis de passar, aumentando o esforco durante os movimentos intestinais. Esse esforco pode causar ou piorar hemorroidas. Dica: Incorpore mais alimentos integrais, como frutas, vegetais, graos
integrais e leguminosas, a sua dieta para garantir uma ingestdo adequada de fibras. Produtos diarios Produtos lacteos, como leite, queijo e sorvete, podem causar constipacao para algumas pessoas. Sua falta de fibras, combinada com seu potencial de causar inchaco e gases, pode exacerbar os sintomas de hemorroidas. Intolerancia a Lactose e
Hemorréidas Consumir laticinios pode levar a problemas digestivos, incluindo diarreia e inchago, para aqueles que sdo intolerantes a lactose. Esses sintomas podem aumentar a pressio nas veias hemorroidais, piorando a condicdo. Dica: Considere alternativas sem lactose ou opc¢oes de leite vegetal para reduzir o risco de constipacéo e inchaco. Alcool
O consumo de alcool pode desidratar o corpo, levando a fezes mais duras e constipacdo. Além disso, bebidas alcodlicas podem irritar o revestimento do trato digestivo, exacerbando ainda mais os sintomas de hemorroidas. Desidratacao e Hemorrodidas O alcool é um diurético, o que significa que aumenta a producgdo de urina e pode levar a
desidratacao. Desidratacao, por sua vez, resulta em fezes mais duras e maior esforco durante evacuagdes, o que pode piorar as hemorroidas. Dica: Limite a ingestdao de 4lcool e garanta hidratagcdo adequada bebendo bastante dgua ao longo do dia. Carne vermelha Carne vermelha, como carne bovina, suina e de cordeiro, é dificil de digerir e pode levar
a constipacao. Ela também é pobre em fibras, o que é essencial para manter movimentos intestinais regulares e prevenir crises de hemorroidas. Digestdo e Hemorroéidas A carne vermelha demora mais para ser digerida e pode ficar no trato digestivo por longos periodos, causando constipagdo e aumento da tensdo nas veias hemorroidais. Dica: Opte
por proteinas mais magras, como peixe, frango e proteinas vegetais, que sao mais faceis de digerir e menos propensas a causar constipacdo. Sua saude é tudo - priorize seu bem-estar hoje. Agende Seu Compromisso Alimentos que sdo benéficos para hemorroidas Embora evitar certos alimentos seja crucial, incorporar alimentos benéficos a sua dieta é
igualmente vital para controlar os sintomas das hemorroidas. Aqui estdo alguns alimentos que podem ajudar a aliviar o desconforto e promover a saude digestiva: Alimentos ricos em fibras Fibra é essencial para manter movimentos intestinais regulares e prevenir constipacdo. Alimentos ricos em fibras incluem: Frutas: Magas, peras, frutas vermelhas
e bananas Legumes: Brocolis, espinafre, cenoura e batata-doce Grdos integrais: aveia, quinoa, arroz integral e pao integral Leguminosas: Feijao, lentilha e grdo-de-bico Manter-se hidratado é crucial para prevenir a constipagdo e manter a saide digestiva geral. Alimentos com alto teor de dgua incluem: Pepinos Melancia Aipo Laranjas Os probidticos
promovem um microbioma intestinal saudavel, o que pode ajudar na digestao e prevenir a constipagdo. Alimentos ricos em probidticos incluem: Iogurte Kefir chucrute Kimchi Além de ajustes na dieta, certas mudancas no estilo de vida podem ajudar a controlar os sintomas das hemorroidas e prevenir crises: Exercicio regular Envolver-se em atividade
fisica regular pode promover uma digestdo saudavel e prevenir a constipacao. Procure fazer pelo menos 30 minutos de exercicios moderados, como caminhar, nadar ou andar de bicicleta, na maioria dos dias da semana. Hidratacdao adequada Beber bastante dgua é essencial para prevenir constipacdo e manter a saude digestiva geral. Procure beber
pelo menos oito copos de dgua por dia, e mais se vocé for fisicamente ativo ou viver em um clima quente. Habitos intestinais saudaveis Adotar hébitos intestinais saudaveis pode reduzir a pressao sobre as veias hemorroidais e prevenir crises: Evite esforgo durante as evacuagées Use um banquinho para elevar os pés enquanto estiver sentado no vaso
sanitario, o que pode ajudar a reduzir a tensao Responda prontamente a vontade de evacuar em vez de adiar O tratamento de hemorroidas requer uma abordagem multifacetada que inclui ajustes alimentares, mudancas no estilo de vida e hidratacao adequada. Ao evitar alimentos que podem agravar os sintomas de hemorroidas e incorporar alimentos
benéficos a sua dieta, vocé pode aliviar o desconforto e melhorar sua qualidade de vida. Lembre-se, consultar um profissional de satide para aconselhamento personalizado e opcoes de tratamento é sempre recomendado. Perguntas Frequentes Alimentos a evitar incluem aqueles que sao pobres em fibras e podem contribuir para constipagédo ou



exacerbar sintomas. Exemplos incluem alimentos processados, pao branco e alimentos fritos. Alimentos processados geralmente sdo pobres em fibras e ricos em gorduras e agucares prejudiciais a saude, o que pode causar constipacao e piorar os sintomas das hemorroidas. O pao branco é feito de farinha refinada, que néo tem fibras e pode contribuir
para a constipacgao, piorando os sintomas das hemorroidas. Alimentos fritos podem ser ricos em gorduras prejudiciais a saude e pobres em fibras, o que pode retardar a digestdo e causar constipacdo, agravando o desconforto das hemorroidas. Produtos lacteos podem contribuir para a constipacdo em algumas pessoas, especialmente se consumidos
em grandes quantidades. E importante monitorar a resposta do seu corpo aos laticinios e ajustar sua dieta de acordo.



