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com o objectivo de ajudar a
populagio a melhorar a fungio intestinal.
Segundo esta fundacio, as dores intestinais,
a sensacio de inchaco e os gases afectam

75% dos espanhdis apenas porque descu-
ram algumas rotinas saudaveis.

Ter uma alimentag¢io saudavel é um
dos primeiros cuidados recomendados
nesta pirimide. E fundamental ingerir dia-
riamente muitas hortalicas frescas e frutas
com casca devido ao seu elevado teor
em fibra. Os cereais integrais deverdo ser
ingeridos a cada dois dias, bem como os
legumes.

A forma de confec¢io dos alimentos
¢ igualmente importante, sendo preferivel
cozinha-los ao vapor, no forno, na chapa
e no wok, em substitui¢io das confec¢des
que privilegiam as frituras e os guisados.

Uma vida activa é também uma
das principais recomendacdes.
Caminhar 30 minutos diariamente

3 Aprimeira piramide
do bem-estar digestivo

Os horirios das refei¢oes deverio ser
respeitados, pois obrigam o organismo a
funcionar de forma rotineira. Esta rotina
terd como consequéncia uma visita didria
a casa de banho. Devem ser dedicados 10 a
15 minutos diariamente para permanecer
na casa de banho, num ambiente descon-
traido e com auséncia de stress. Este proce-
dimento regulariza o transito intestinal.

Por fim, os autores recomendam a
ingestdo diaria de 2 litros de agua, uma boa
gestio do stress e habitos antitabaco.

Todos estes comportamentos parecem
prevenir algumas doencas relacionadas com
o0 aparelho digestivo, para além de melho-
rarem o seu funcionamento.
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é aconselhado, assim como ter
uma boa gestio do peso. Estes

s30 os requisitos para regular
o tempo do transito intes-
tinal, segundo os autores
desta piramide.
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