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INTRODUGAO

a uns anos, ouvi falar pela primeira vez de uma dieta baixa em

FODMAP. Poderia ter pensado: “Sera mais uma dieta da moda?”,
mas rapidamente me apercebi de que esta dieta era diferente, pois mais
do qgue ter o objetivo de perder peso, tem como intuito perceber que ali-
mentos Nos podem provocar determinados sintomas que muitas vezes
condicionam o nosso dia a dia. Ja todos passamos por situagdes em que
temos a barriga inchada por uma razao que desconhecemos, mas viver
frequentemente ou mesmo diariamente com estes sintomas é muito com-
plicado. Ja para néo falar de cdlicas, episddios de diarreia, flatuléncia,
entre outros.

Comecei entao a investigar mais sobre esta dieta, tanto mais que
sendo eu propria uma pessoa saudavel, depois de uma refeicéo ficava
frequentemente com a barriga muito inchada, principalmente ao final do
dia, parecia que estava gravida. No entanto, pior do que a barriga dis-
tendida e rija eram as colicas. Muitas vezes tive de recorrer a medicagdo
para tentar controlar estes sintomas. Mas n&o identificava o gue me pro-
vocava aquilo! Ou comia pao e ficava bem, ou comia pao e ficava pés-
sima. Nao conseguia identificar a relagéo causa-efeito. Logo pensei que,
se calhar, a chave para 0 meu problema podia estar nesta dieta.

Também a minha mée tinha problemas intestinais e foi diagnosticada
com Sindrome do Intestino Irritado ou Sindrome do Colon Irritado, como
algumas pessoas podem conhecer. Tinha muitas dores e sentia muito

11
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desconforto, sendo-lhe dificil comer em restaurantes ou ir a casa de
alguém porgue n&o sabia 0 que podia ou Ndo consumir e tinha receio
de se sentir mal. Acabou por fazer demasiadas restricdes por receio,
visto gue néo foi acompanhada por um profissional de saude que Ihe
soubesse indicar o que podia ou ndo comer. Porque n&o bastava o con-
selho “coma s cozidos e grelnados”. A minha méae perdeu imenso peso
devido ao desequilibrio alimentar resultante da sua alimentacéo e desse
desequilibrio advieram consequéncias nefastas.

Quando iniciei a licenciatura em Ciéncias da Nutricdo, este mundo
da nutricao tornou-se muito interessante, e queria também poder aplicar
0s principios da nutricao a minha vida; lembro-me gque disse a minha
mae para deixar de comer produtos com lactose, porque poderia ser
uma das razdes dos seus sintomas, houve algumas melhorias, mas nao
resolveu O caso.

A medida que 0s anos passaram e que comecei a dar consultas,
continuei a procura de respostas e fui sempre pesquisando Novos estu-
dos cientificos que iam sendo publicados sobre este tema. Mas s6 mais
recentemente, numa dessas pesquisas, fiquei a saber que uma equipa
de investigacéo do King's College de Londres e da Universidade Monash
descobriu um conjunto de alimentos que fermentam no intestino e que
S&0 responsaveis por causar desagradaveis sintomas gastrointestinais.
Esses alimentos tém na sua constituicéo hidratos de carbono de cadeia
curta mal absorvidos por alguns individuos, como Fermentaveis Oligos-
sacaridos, Dissacaridos, Monossacaridos e (And) Polidis (abreviatura:
FODMAP).

Por palavras mais simples, os oligossacaridos, dissacaridos e monos-
sacaridos, sao hidratos de carbono constituidos por moléculas de acu-
car, e os polidis sdo moléculas de aclcar com uma cadeia de alcool.
Estes mantém-se no sistema digestivo e sao fermentados pelas bacté-
rias da flora intestinal, contribuindo para a producéao de gases e entra-
da de agua no intestino.

Com estes cuidados na alimentagéo, um estudo desenvolvido pela
Dr.2 Sue Shepherd, em 1999, demonstrou otimos resultados no con-
trolo dos sintomas do trato gastrointestinal, de uma forma acessivel e

12
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permanente, e identificou também melhorias em outras situacdes cli-
nicas como: eczemas, psoriase, artrite, enxaquecas, fadiga cronica,
doencas autoimunes, dores musculares, fibromialgia, diabetes, depres-
sdo, irritabilidade e mudancas de humor, défice de atencéo e hiper-
atividade.

Entre 2017 e 2018, conclui uma especializacdo na dieta baixa em
FODMAP pelo King's College em Londres, um dos melhores institutos
do mundo e um dos que mais se tem dedicado a este tema. Com esta
especializacdo, adquiri mais conhecimento na area, outras abordagens
terapéuticas e foi um ponto de viragem na minha profissao e na manei-
ra como Cconsigo ajudar 0s meus pacientes. Porque nao se trata de uma
dieta para perder peso, mas sim de uma dieta onde conseguimos atin-
gir o nosso peso objetivo e, além disso, eliminarmos sintomas e conse-
guirmos uma estabilidade fisica, e consequentemente emocional, que
pode em muito mudar a forma como encaramos o dia a dia. Esta dieta
tem tido um ndmero crescente de seguidores com grande sucesso mun-
dial e tem ajudado, em muito, todos 0s que me procuram em consulta
para melhorar as suas vidas.

A dieta baixa em FODMAP permite-nos identificar o(s) alimento(s) que
podem ser prejudiciais para 0 N0sso intestino e perceber quais os que
nos sdo mais favoraveis. A ideia sera eliminar da nossa alimentacao,
durante 6 semanas, uma série de alimentos e depois, semana a sema-
na, ir introduzindo grupos de alimentos de forma a perceber se 0s mes-
mos nos provocam determinados sintomas. O melhor € gue esta
restricao alimentar n&o tem de ser muito severa e conseguimos identifi-
car exatamente que grupos de alimentos nos fazem mal.

Neste livro abordo, num primeiro momento, quais 0s sintomas e as
principais doencas que afetam grande parte dos portugueses, para
que cada leitor possa identificar os sintomas e, eventualmente, as
doencas que o possam afligir (atencédo: um diagnostico conclusivo
implica necessariamente ser visto por um meédico), explico pormeno-
rizadamente em que consiste esta dieta, quais os alimentos permitidos
e 0s que devem ser eliminados, apresento-lhe cerca de 70 receitas,
desde pequenos-almocos, refeicdes principais, passando por paes,

13
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sopas, sobremesas e bolachas, para gue mais facilmente possa seguir
este regime alimentar. Para além disso, pode também seguir os planos
semanais que elaborei a partir das receitas apresentadas para que
mais facilmente organize a sua dieta. Tive a preocupacao de adaptar
a dieta indicada pelo King's College de Londres e da Universidade
Monash a alimentacao portuguesa, tendo em conta os alimentos que
s40 mais usados por nos e 0 N0sso método tradicional de confegéo
dos mesmos.

O modo como tenho vindo a aplicar a dieta baixa em FODMAP nos
meus pacientes e o0s resultados obtidos tém-me permitido perceber que
cada um de nds tem particularidades e gue um alimento que pode ser
otimo para uma determinada pessoa, pode n&o ser o mais indicado para
outra. Por exemplo, descobri que, para mim, a lactose, o trigo e o cen-
teio ttm de ser muito controlados. E a minha mae, por exemplo, identi-
ficou alguns alimentos que nao tolera, alguns legumes, alguma fruta, a
lactose, mas descobriu gue consegue suportar uma porcao de pao inte-
gral por dia. Assim, esta dieta ira ajuda-lo a descobrir os alimentos ideais
para si para que se sinta saudavel, com mais energia e sem medo de
comer e se sentir mal,

14
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TESTEMUNHO

“Sou uma mulher muito ativa de 37 anos, tenho uma vida agita-
da, faco imenso desporto e durante muito tempo estive presa ao meu
peso. Com alguns problemas de tiroide e diagnosticada com a Sin-
drome do Intestino Irritavel, sempre tive dificuldade em perder peso
apesar de treinar muito e de tentar comer bem. Fui a inumeras nutri-
cionistas, mas nunca me ‘encaixava’ com as solucdes propostas.
Até que em setembro de 2017, sé passaram 5 meses (mas parece
que que foi hd uma vida), consultei a Dr.2 Cldudia Cunha, que me
indicou uma abordagem diferente, a dieta baixa em FODMAP. Num
més tinha perdido 4 kg, em dois meses perdi 20 cm de cintura, ao
fim de 5 meses, pesava menos 9 kg e passei de um tamanho 44 de
calcas para um 40! O meu nivel de energia subiu imenso, tenho ener-
gia para dar e vender e, sobretudo, nfo tenho fome, ndo me sinto
frustrada e sou uma nova pessoa: muito mais confiante, com a autoes-

tima 14 em cima e todos os dias vejo melhorias.”

Sophie Picoto, 37 anos

15
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CAPITULO 1

COMO FUNCIONA O SISTEMA DIGESTIVO

Oaparelho digestivo € um sistema complexo gue funciona com o
objetivo de obtermos 0s nutrientes necessarios para a saude do
NOSSO COorpo, mas também esta envolvido em outras fungdes importan-
tes como a producao de hormonas, sistema imunitario e como barreira
gue impede a passagem de bactérias e outros elementos ao Nnosso
organismo. Como tal, deve ser cuidado por nos, ja que 0 que COMemos
vai ter uma repercussao direta no seu funcionamento.

A dieta baixa em FODMAP vai permitir ter uma alimentacao adequa-
da para uma boa digestdo e melhoria da qualidade de vida, acabando
de vez com a sensacao de barriga inchada e outros problemas intesti-
nais como cdlicas, flatuléncia e digestoes dificeis. Esta dieta permite a
melhoria desses sintomas, mas, antes de apresentar os principios da
mesma, € importante conhecer melhor o sistema digestivo e qual a sua
importancia para a nossa sadde.

O trato gastrointestinal e a digesto

Através da ingestédo de alimentos, obtemos energia e materiais que
nos permitem construir um conjunto de substancias que sdo necessa-
rias ao crescimento e sobrevivéncia dos seres vivos. Durante a digestao,
o0 tamanho das particulas que ingerimos vai sendo reduzido até se

17
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tornarem pequenas o suficiente para serem assimiladas e utilizadas pelo
organismo. Este processo ocorre ao longo do trato gastrointestinal.

O trato gastrointestinal &€ responsavel pela absorgdo de macronu-
trientes (proteinas, lipidos, hidratos de carbono), oligoelementos e micro-
nutrientes (vitaminas, minerais), servindo como barreira fisica e
imunolodgica aos microrganismos, além de estar envolvido em fungoes
reguladoras e metabdlicas do corpo como a secrecéo, absorgéo e
reprodugéo celular. Comegando pela cavidade bucal e terminando no
anus, o trato gastrointestinal é caracterizado por dobras, cavidades,
sendo que no intestino existem saliéncias semelhantes a dedos — as
vilosidades — que permitem uma maior area de absorcao.

Na boca da-se a mastigacado, gue permite a primeira reducao do
tamanho dos alimentos, estes sao misturados com a saliva que os pre-
para para a degluticdo. Ja no estdbmago, os alimentos s&o envolvidos
por um liquido de enzimas que permitem a passagem do bolo alimentar
para uma consisténcia mais propria para o intestino delgado, onde decor-
re a maior parte da digestao. O intestino delgado € um 6rgao fundamen-
tal n&o so para a digestao, mas também para as funcdes imunologicas
e neurologicas. Por sua vez, as secregoes do pancreas, intestino del-
gado e vesicula biliar contribuem com um conjunto de enzimas funda-
mentais para uma correta digestéo.

Ao longo de todo o intestino delgado s&o absorvidos 0s macronu-
trientes, as vitaminas, os minerais, os oligoelementos e a agua. O colon
reabsorve os eletrolitos como o potassio, © magnésio e o sodio e 0s
produtos finais da digestéo. Os eletrolitos sdo necessarios a contracao
muscular, regulacéo da presséo arterial, € o seu equilibrio & importante
em alguns processos como 0S iImpulsos nervosos, hidratacéo e regu-
lac&o do nivel de pH.

A flora intestinal permite a fermentacao da fibra ingerida, hidratos de
carbono e aminoéacidos remanescentes. Dos produtos de fermentagéo
resultam a producao de acidos gordos de cadeia curta e gases. Os &ci-
dos gordos de cadeia curta sdo produzidos pelas bactérias intestinais
gue fermentam a fibra no colon e sao a principal fonte de energia para
as células de revestimento do colon, sendo assim importantes para a

18
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salde do intestino. As quantidades excessivas de hidratos de carbono
e de fibra fermentavel no colon podem causar sintomas como distenséo
abdominal, inchaco, dor, flatuléncia e, por vezes, fezes amolecidas. Por
isso, na dieta baixa em FODMAP vai haver um controlo da quantidade
e qualidade dos alimentos ingeridos gue influenciam a fermentacao bac-
teriana.

Na parte final do trato gastrointestinal, temos o reto e o anus, que
controlam a defecacéo.

Além desta parte fisiologica, a alimentacdo esta também associada
a fatores psicossociais e de conforto. Muitas pessoas recorrem a comi-
da quando se sentem sozinhas, tristes ou deprimidas. Por outro lado, o
gue comemos pode influenciar o Nnosso bem-estar psicologico, ja que
0 intestino é responsavel pela producédo de hormonas e neurotransmis-
sores que regulam o nosso humor. Alguns pacientes que referem des-
confortos intestinais, como barriga inchada e transito intestinal com
diarreias e/ou obstipacao, ja sofreram no passado (ou ainda sofrem) de
depressao. Por isso, a dieta baixa em FODMAP vai também ter um papel
importante no atenuar deste problema.

O intestino e as suas principais funcdes

Na minha perspetiva, o intestino € um dos érgdos mais importantes
do sistema digestivo. Mede entre 6 a 8 metros, sendo composto pelo
intestino delgado e pelo intestino grosso (ceco, colon e reto). Funciona
nao so para uma correta digestao e absorcao dos nutrientes, mas é tam-
bém responsavel por um conjunto de importantes funcdes como 0 NO0SSO
bem-estar psicoldgico e controlo do sistema imunitario, sendo, por isso,
fundamental ter um sistema digestivo equilibrado e saudavel. Sintomas
como dores abdominais e barriga inchada durante a digestao revelam
um intestino ndo saudavel e, por isso, a dieta baixa em FODMAP preten-
de equilibrar o intestino para que ele esteja apto para desempenhar cor-
retamente as suas principais funcdes, que serdo explicadas
detalhadamente de seguida.

19

Livre Transito_dp_MIOLO AF.indd 19 @ 30/07/2018 15:13



®

LIVRE TRANSITO

Producdo de hormonas e neurotransmissores que controlam
todo o organismo

O intestino funciona como 0 Nosso segundo cérebro. Habitualmente
reconhecemos que o cérebro € o local onde se processam as reacdes
neuronais como a producao de neurotransmissores, mas 0 NOSSo intes-
tino contém mais de 100 milhdes de neurdnios e segrega pelo menos
20 neurotransmissores, tal como, por exemplo, a dopamina, a acetilco-
lina, a norepinefrina, o oxido nitrico, o péptido intestinal vasoativo e a
serotonina. A serotonina, por exemplo, & um neurotransmissor que Nos
da uma sensacao de bem-estar e prazer, e que, em baixas guantida-
des, esta muito ligado a depressao e ansiedade.

SABIA QUE...

O intestino tem mais neurénios que a medula espinhal e fabrica

mais serotonina que o cérebro.

TESTEMUNHO

Lembro-me de uma paciente que ha muitos anos se deparava
com problemas depressivos e de esgotamento nervoso, sendo medi-
cada com antidepressivos, mas o seu estado emocional nunca melho-
rou significativamente. Veio ter comigo a consulta porque tinha
varios episédios de diarreia e de inchaco abdominal que, por vezes,
eram acompanhados de célicas. Decidi comecar por tratar os seus
sintomas recorrendo a dieta baixa em FODMAP. As consultas de

nutricdo neste momento vao sendo mais espacadas, visto que ja
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