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A N T E S  D E  C O M E Ç A R

Distensão é sintoma, não
doença.
A barriga que incha é uma das queixas mais comuns no consultório — afeta

entre 20% e 30% dos adultos, com forte predominância feminina. Pode

aparecer todo dia, em momentos específicos, após certos alimentos, antes da

menstruação ou parecer surgir do nada.

E é justamente por isso que tantos tratamentos falham: distensão abdominal

não é uma condição única — é um sintoma com múltiplas causas. Pode vir do

intestino (fermentação, SIBO, disbiose), dos hormônios (TPM, menopausa), do

estresse (ar engolido, respiração curta), da estrutura abdominal (diástase,

hérnias), da constipação ou de combinações entre eles.

Este guia organiza os 6 tipos mais comuns de distensão, ajuda você a

identificar o seu padrão e mostra o que realmente funciona — desfazendo os

mitos que circulam por aí.

Inchar de manhã para a noite não é ganho de gordura — é gás,

líquido ou digestão. Entender de onde vem é o primeiro passo

para resolver. 

I M P O RTA N T E

Distensão acompanhada de perda de peso, sangramento, dor intensa, vômitos

persistentes ou massa palpável exige avaliação médica imediata. Este guia é

educativo e não substitui acompanhamento individualizado. 
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01
I D E N T I F I Q U E  O  S E U

Os 6 tipos de barriga inchada
A mesma queixa — "minha barriga incha" — pode vir de origens completamente diferentes.

Identificar o tipo certo é o que muda a estratégia. Veja os padrões mais comuns e qual deles

mais se parece com o seu.

01
Barriga de fermentação
P IORA AO LONGO DO DIA

Vem com gases, eructação, ruídos, sensação de
"explodir". Pode indicar SIBO, disbiose,
intolerâncias alimentares ou excesso de
FODMAPs. Costuma melhorar à noite, ao deitar.

02
Barriga hormonal
CÍCL ICA ·  PRÉ-MENSTRUAL

Aparece de 5 a 10 dias antes da menstruação e
some depois. Vem com retenção generalizada,
sensibilidade nos seios, irritabilidade. Causada
pela progesterona alta na fase lútea.

03
Barriga de ansiedade
P IORA COM ESTRESSE

Distensão alta, no estômago, vem com ar
engolido (aerofagia), eructação frequente e nó na
garganta. Aparece em momentos de tensão e
melhora no relaxamento. Eixo intestino-cérebro
em ação.

04
Barriga de constipação
MELHORA APÓS EVACUAR

Distensão baixa, pesada, com sensação de
"cheio". Vem com gases e fezes ressecadas.
Melhora visivelmente depois de evacuar. Indica
trânsito lento ou acúmulo no cólon.

05
Barriga estrutural
CONSTANTE ·  V IS ÍVEL

Aparece sempre, independente de comida. Pode
indicar diástase abdominal (pós-parto), hérnias,
prolapsos ou aderências de cirurgias antigas.
Pede avaliação médica e fisioterápica.

06
Barriga alimentar
APÓS REFE IÇÕES ESPECÍF ICAS

Surge após comer alimentos identificáveis:
laticínios (lactose), trigo (glúten/frutanos),
leguminosas, brássicas (couve-flor, brócolis),
refrigerantes. Padrão claro de gatilho.

Muitas mulheres têm mais de um tipo ao mesmo tempo. Quem tem TPM pode também

ter SIBO, e quem tem ansiedade pode somar constipação. Por isso, identificar o padrão exige

observação atenta. 
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02
O S  M I T O S  Q U E  C I R C U L A M

5 mitos sobre barriga inchada
As soluções mais espalhadas para desinchar são, em boa parte, mitos — e algumas chegam

a piorar o quadro. Os cinco mais comuns que escuto no consultório.

01 "Água com limão em jejum desincha."

Verdade: não há evidência de que limão "desinche". Pode até irritar o estômago em

quem tem gastrite ou refluxo. O que realmente desincha é o conjunto da rotina —

hidratação, fibras, movimento, sono e manejo de gatilhos.

02 "Quem incha tem que cortar glúten e lactose."

Verdade: só se houver diagnóstico de doença celíaca, sensibilidade não-celíaca, alergia

ao trigo ou intolerância à lactose. Restrições desnecessárias empobrecem a microbiota e

podem piorar a distensão a longo prazo.

03 "Barriga inchada é gordura visceral."

Verdade: gordura visceral não muda em horas. Se sua barriga "incha" de manhã para a

noite, é gás, líquido ou digestão — não gordura. Acompanhar a variação ao longo do dia

já diferencia uma da outra.

04 "Fazer abdominal todo dia vai desinchar."

Verdade: abdominal fortalece músculo, não trata fermentação intestinal, retenção

hormonal ou diástase. Em casos de diástase, alguns abdominais podem até piorar.

Movimento ajuda — exercício certo, ainda mais.

05 "Chá de hortelã / boldo / bicarbonato resolve."

Verdade: esses recursos podem aliviar pontualmente, mas não tratam a causa. Uso

crônico de bicarbonato pode desregular a digestão e mascarar sintomas importantes.

Identificar o tipo é o caminho real.

M I T O

M I T O

M I T O

M I T O

M I T O
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A L I M E N T O S  ·  G A T I L H O S  E  A L I A D O S

O que desinflama e o que piora
Não é regra única — depende do seu tipo de inchaço. Mas existem padrões: alimentos que

comumente são gatilhos e alimentos que tendem a desinflamar. Use como referência inicial

e observe sua resposta individual.

G A T I L H O S  C O M U N S

Costumam piorar

Fermentáveis (FODMAPs)

Bebidas que enchem de ar

Adoçantes polióis

Ultraprocessados

Hábitos que pioram

A L I A D O S

Tendem a desinflamar

Anti-inflamatórios naturais

Vegetais bem tolerados

Proteínas leves

Frutas bem tolerada

Carboidratos seguros

Cebola, alho cru, alho-poró·

Feijão, lentilha, grão-de-bico·

Couve-flor, brócolis, repolho·

Maçã, pera, manga em excesso·

Refrigerantes e bebidas com gás·

Cerveja·

Água com gás em excesso·

Sorbitol, manitol, xilitol·

Goma de mascar "sem açúcar"·

Embutidos e enlatados (sódio)·

Snacks e biscoitos industrializados·

Emulsificantes (gomas, lecitina)·

Comer muito rápido·

Beber muito durante refeições·

Usar canudo·

Gengibre fresco (chá ou ralado)·

Cúrcuma com pimenta-do-reino·

Hortelã, erva-doce, camomila·

Cenoura, abobrinha, pepino·

Espinafre, alface, rúcula·

Cebolinha verde, alho-poró verde·

Frango, peixe, ovos·

Tofu firme·

Banana firme, kiwi, mamão·

Frutas vermelhas em porção·

Mexerica, laranja·

Arroz, quinoa, batata-doce·

Aveia (porção controlada)·

Tapioca·
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P A R A  A L É M  D A  C O M I D A

Hábitos que desinflamam
Boa parte da distensão vem de como você come — não só do que come. Estes hábitos

fazem diferença visível em poucos dias quando aplicados com consistência.

Mastigue 20 a 30 vezes cada garfada

Reduz partículas grandes no intestino, diminui ar engolido junto com o alimento e prolonga a
fase cefálica da digestão (preparo enzimático). É um dos hábitos com mais impacto e custo
zero.

Não beba muito líquido durante as refeições

Até 200 ml é tolerável. Acima disso, dilui o suco gástrico e atrasa o esvaziamento, contribuindo
para distensão pós-refeição.

Respiração diafragmática 2x ao dia

Ativa o nervo vago, melhora motilidade intestinal e reduz aerofagia (ar engolido). 5 minutos
pela manhã e antes de dormir já trazem diferença em poucas semanas.

Caminhe 10 a 15 minutos após refeições

Estimula o esvaziamento gástrico, melhora a glicemia pós-prandial e reduz fermentação
intestinal. Andar leve já basta — não precisa ser exercício intenso.

Espace refeições em 4 a 5 horas

Permite o complexo motor migratório (MMC) "limpar" o intestino delgado entre refeições.
Beliscar o tempo todo impede esse mecanismo e favorece fermentação.

Evite chiclete, canudo e refrigerante

São fontes ocultas de ar engolido. Mascar chiclete por horas pode encher o estômago e o
intestino de gás sem você perceber.

Cuide do sono e do estresse

Sono insuficiente altera microbiota em 48 horas. Estresse crônico inibe a digestão via sistema
nervoso simpático — e é causa direta de distensão funcional.
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Q U A N D O  P R O C U R A R  M É D I C O

Sinais de alerta
A maioria dos casos de distensão é funcional e tratável com nutrição e hábitos. Mas alguns

sinais exigem investigação médica imediata para descartar causas estruturais ou mais

graves.

!

Perda de peso involuntária

Emagrecer sem mudar dieta ou esforço,
especialmente acima de 5% em 6 meses.

!

Sangramento

Sangue nas fezes, urina, ou sangramento vaginal
fora do ciclo normal.

!

Dor intensa e persistente

Especialmente se acorda à noite ou vem com
febre.

!

Massa palpável no abdome

Endurecimento, nódulo ou área que não some —
avaliação médica imediata.

!

Vômitos persistentes

Especialmente com incapacidade de reter
líquidos por mais de 24h.

!

Distensão progressiva e constante

Barriga que cresce ao longo de semanas sem
variar, com ou sem ascite.

!

Mudança súbita após 50 anos

Quem nunca teve distensão e começa a inchar
de forma persistente.

!

Anemia ou cansaço extremo

Ferritina baixa ou hemoglobina caindo sem
causa aparente.

Esses sinais não significam que algo grave está acontecendo — significam que merece

investigação. Quanto mais cedo avaliar, melhor o desfecho de qualquer condição. 
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T I R A N D O  D Ú V I D A S

Perguntas frequentes
As dúvidas mais comuns no consultório de quem convive com distensão abdominal.

P. É normal inchar todo dia depois das refeições?

R. Inchaço leve após refeições grandes é fisiológico. Mas distensão importante, diária, que

dura horas e atrapalha o uso de roupas habituais não é normal. Costuma indicar fermentação,

intolerâncias, SIBO ou hábitos alimentares a ajustar.

P. Por que minha barriga piora à tarde e à noite?

R. Esse padrão é típico de distensão por fermentação — bactérias do intestino delgado ou

cólon vão processando os alimentos do dia e produzindo gás. SIBO, disbiose e excesso de

FODMAPs costumam seguir esse ritmo. Costuma melhorar com a noite e o repouso.

P. Glúten incha mesmo ou é mito?

R. Depende. Para quem tem doença celíaca, sensibilidade não-celíaca ou alergia ao trigo, sim

— e bastante. Para quem não tem, o que costuma incomodar não é o glúten em si, mas os

frutanos (FODMAPs) presentes no trigo. Diagnóstico antes de cortar.

P. Devo fazer dieta low FODMAP por conta própria?

R. Não. Low FODMAP é um protocolo terapêutico de 4 a 8 semanas, seguido de reintrodução

estruturada. Sem reintrodução, fica restritiva demais e empobrece a microbiota. Funciona

muito bem quando bem conduzida — e mal quando feita sozinha.

P. Quando devo procurar avaliação especializada?

R. Quando a distensão é diária, dura mais que 3 meses, atrapalha sua rotina, vem com outros

sintomas digestivos ou não responde às mudanças básicas de hábito. Quanto antes identificar

o tipo, mais rápido você sai do ciclo de tentativa e erro.
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P A R A  A P L I C A R  H O J E

Hábitos que realmente desinflamam
Oito hábitos que cabem na rotina e fazem diferença visível em poucos dias. Comece com 2

ou 3 — e vá somando.

01
Mastigue 20 a 30 vezes

A digestão começa na boca. Mastigar bem
reduz gases, ar engolido e desconforto pós-
refeição.

02
Modere líquidos nas refeições

Até 200 ml junto à comida. Beba bem entre as
refeições, não durante.

03
Respire pelo diafragma

5 min, duas vezes ao dia. Ativa o nervo vago e
melhora motilidade intestinal.

04
Caminhe após refeições

10 a 15 minutos. Estimula motilidade e reduz
fermentação pós-prandial.

05
Evite ar engolido

Sem chiclete, canudo, refrigerantes ou comer
falando. Pequenos gatilhos somam muito.

06
Mapeie seus gatilhos

Anote o que comeu e como sua barriga ficou
em 2–6h. O padrão aparece em 2 semanas.

07
Cuide do ciclo (se aplicável)

Reduza sódio, aumente magnésio e B6 na fase
lútea. A distensão hormonal tem manejo
próprio.

08
Durma 7 a 9 horas

Sono ruim altera a microbiota em 48 horas.
Distensão pode ser sintoma de noite mal
dormida.
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Identificar o seu tipo muda
tudo.
Se você convive há tempo com barriga inchada e já tentou de tudo sem

resultado consistente, provavelmente está tratando o tipo errado. Identificar

o padrão é o que muda o jogo — e é exatamente isso que fazemos em uma

avaliação personalizada.

Este guia é educativo e não substitui acompanhamento médico e nutricional

individualizado. Distensão acompanhada de perda de peso, sangramento, dor intensa,

vômitos persistentes ou massa palpável exige avaliação médica imediata. 
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