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A N T E S  D E  C O M E Ç A R

Entender é o primeiro
passo.
Os divertículos são pequenas bolsas que se formam na parede do cólon,

geralmente após os 40 anos. Quando inflamam ou infectam, temos a

diverticulite — uma condição que pode variar de leve a grave e sempre exige

avaliação médica.

A alimentação tem papel central tanto na recuperação da crise quanto na

prevenção de novos episódios. Mas atenção: a estratégia muda

completamente entre a fase aguda e a fase de manutenção. O que protege no

longo prazo (fibras, leguminosas, sementes) é exatamente o que se evita na

crise — e vice-versa.

Este guia organiza o cuidado nutricional em quatro fases, com base em

diretrizes clínicas internacionais (AGA, ESPEN) e estudos recentes.

Cuidar do intestino é um trabalho de longo prazo — feito de

pequenas escolhas consistentes, fase após fase. 

I M P O RTA N T E

Este guia é educativo e não substitui acompanhamento médico e nutricional

individualizado. Em caso de dor abdominal intensa, febre, sangramento ou

piora do quadro, procure atendimento de urgência imediatamente. 
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F A S E  A G U D A  ·  2 4  A  7 2  H O R A S

Crise: dieta líquida sem resíduos
FA S E  1  ·  S O B  O R I E N TA Ç Ã O  M É D I C A

Durante a crise inflamatória ativa, o objetivo é reduzir ao máximo o trabalho do cólon. A

dieta líquida sem resíduos permite a recuperação da mucosa e a ação dos medicamentos

prescritos.

Hidratação rigorosa

35 a 40 ml/kg/dia em pequenos goles ao longo do dia. Mantém a circulação e reduz
desidratação durante a inflamação.

Repouso digestivo total

Sem fibras, sem polpa, sem resíduo. O cólon precisa do mínimo de trabalho mecânico.

Duração estritamente prescrita

Não estenda além do orientado pelo médico — dietas líquidas prolongadas levam à desnutrição
e perda muscular.

Alimentos permitidos nesta fase

Água e água de coco
Hidratação base. Água de coco repõe potássio
sem irritar o cólon.

Caldo de legumes coado
Nutritivo e hidratante. Coar bem para remover
toda a fibra.

Chás claros sem açúcar
Camomila, erva-doce, hortelã. Anti-inflamatórios
suaves.

Suco coado e diluído
Maçã ou uva branca, sem polpa. Pequena
quantidade de carboidrato simples.

Gelatina sem corante
Fácil digestão. Prefira versões sem açúcar e sem
aditivos.

Isotônico sem gás
Útil em casos de desidratação importante. Diluir
se for muito doce.
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F A S E  D E  T R A N S I Ç Ã O  ·  3  A  5  D I A S

Transição: pobre em resíduos
FA S E  2  ·  A L I M E N T O S  M A C I O S

Com a melhora dos sintomas, introduzimos alimentos macios, bem cozidos, sem casca,

sementes ou fibras grossas. O objetivo é nutrir sem irritar o cólon, ainda em recuperação.

Alimentos sempre bem cozidos

Cozimento prolongado quebra parcialmente as fibras e facilita a digestão.

Sem casca, sem semente, sem fibra grossa

Descascar frutas e legumes. Coar caldos. Evitar grãos integrais e folhas cruas.

Refeições pequenas e frequentes

5 a 6 refeições pequenas ao dia. Reduz o volume por vez e facilita a digestão.

Alimentos seguros nesta fase

Arroz branco e macarrão simples
Carboidratos de fácil digestão. Base segura para
as refeições.

Batata e mandioquinha cozidas
Sem casca, bem cozidas ou em purê. Energia
gentil para o intestino.

Cenoura e abobrinha cozidas
Sem casca ou sementes. Cozinhe bem até
ficarem macias.

Frango ou peixe cozido
Proteínas magras, desfiadas ou em pedaços
pequenos. Preferir cozimento sem gordura.

Ovos cozidos ou mexidos
Proteína completa e fácil digestão. Ótima opção
em qualquer refeição.

Maçã sem casca / banana
Frutas mais toleradas nesta fase. Banana
madura é especialmente gentil.

Iogurte natural sem fibra
Probióticos suaves. Evite versões com pedaços
ou cereais.

Queijo branco e pão branco macio
Cottage, ricota fresca ou minas. Pão sem grãos
ou sementes.
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R E I N T R O D U Ç Ã O  ·  1  A  2  S E M A N A S

Reintrodução gradual de fibras
FA S E  3  ·  P R O G R E S S Ã O  L E N TA

Após a estabilização total dos sintomas, começamos a reintroduzir fibras de forma gradual e

progressiva. O intestino precisa se readaptar — pressa nesta fase pode desencadear novos

sintomas.

Comece com 5 a 10g de fibra por dia

Aumente 5g a cada 3–4 dias, observando a tolerância. Meta da manutenção: 25–30g/dia.

Aumente a hidratação proporcionalmente

Fibra sem água piora desconforto. Mantenha 35 ml/kg de água por dia.

Observe os sinais de cada alimento

Gases, dor, alteração intestinal? Recue um passo e estabilize antes de avançar.

Sugestão de ordem de reintrodução

Aveia em flocos finos
Fibra solúvel suave. Comece com 1 colher de
sopa e aumente progressivamente.

Frutas cozidas com casca
Maçã ou pera cozidas com casca. Fibra mais bem
tolerada quando cozida.

Vegetais cozidos com casca
Cenoura, abobrinha, brócolis cozidos.
Reintroduza um por vez.

Pão integral leve
Comece com integral sem grãos visíveis. Avalie
tolerância.

Iogurte com fibras
Iogurte natural com 1 colher de chia ou aveia.
Pré e probiótico juntos.

Leguminosas em pequenas
porções
Comece com 2–3 colheres de feijão ou lentilha
bem cozidos. Avalie por 24h.

Atenção Se aparecer dor abdominal, febre ou alteração intestinal importante durante a

reintrodução, suspenda e procure orientação médica. Não é normal piorar nesta fase. 
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M A N U T E N Ç Ã O  ·  L O N G O  P R A Z O

Manutenção: rica em fibras
FA S E  4  ·  P R E V E N Ç Ã O  C O N T Í N U A

Aqui está a chave da prevenção: dietas ricas em fibras (25–30 g/dia) podem reduzir

significativamente o risco de novos episódios de diverticulite. O padrão mediterrâneo é o

mais consistente na literatura.

25 a 30 g de fibras por dia

Distribuídas em todas as refeições. Combine fibras solúveis e insolúveis de fontes variadas.

Hidratação consistente: 35 ml/kg/dia

Fibras precisam de água para formar bolo fecal adequado e prevenir constipação.

Atividade física regular

Pelo menos 150 minutos por semana de atividade moderada. Reduz inflamação sistêmica e
risco de recidiva.

Alimentos da fase de manutenção

Frutas com casca
Maçã, pera, ameixa, kiwi. Fibras solúveis e
polifenóis protetores.

Vegetais coloridos variados
Folhosos, raízes, crucíferas. Quanto mais cores
na semana, melhor.

Leguminosas regulares
Feijão, lentilha, grão-de-bico 4–5x/semana. Fibras
e prebióticos potentes.

Grãos integrais
Arroz integral, aveia, quinoa, pão integral. Base
para todas as refeições.

Peixes ricos em ômega-3
Salmão, sardinha, atum 2–3x/semana. Ação anti-
inflamatória.

Castanhas e sementes
Sim, liberadas! (veja próxima página). 1 punhado
por dia.
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O  Q U E  A  C I Ê N C I A  A T U A L I Z O U

Sementes, castanhas e milho — pode!
Por décadas se acreditou que pessoas com diverticulose ou histórico de diverticulite

deveriam evitar sementes, castanhas, milho e pipoca — sob o argumento de que ficariam

"presos" nos divertículos e causariam inflamação. A ciência atual desmentiu esse mito.

O  M I T O

"Quem tem diverticulose precisa evitar para sempre sementes,
castanhas, milho e pipoca."

O  Q U E  A  E V I D Ê N C I A  M O S T R A

Um estudo prospectivo publicado no JAMA com mais de 47 mil homens acompanhados

por 18 anos (Strate et al., 2008) não encontrou associação entre consumo de nozes,

milho e pipoca e risco de diverticulite. Pelo contrário: quem consumia mais castanhas e

pipoca apresentou menor incidência da doença. Diretrizes atualizadas da American

Gastroenterological Association (AGA) e estudos subsequentes confirmaram esses

achados.

Por que isso importa para você

Restrições desnecessárias empobrecem a microbiota

Cortar alimentos sem evidência reduz diversidade alimentar e prejudica as bactérias benéficas
— o oposto do que queremos para prevenir recidivas.

Castanhas e sementes são protetores

Ricos em fibras, ômega-3 vegetal, magnésio e polifenóis. Estão entre os pilares do padrão
mediterrâneo, que reduz risco de complicações.

Quando ainda evitar: apenas durante a crise aguda (Fase 1 e 2) e na fase de reintrodução

inicial. Na manutenção, esses alimentos são bem-vindos e protetores. Reintroduza com calma

após a resolução completa do quadro e converse com seu nutricionista sobre quantidade ideal

para o seu caso. 
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P A D R Ã O  M E D I T E R R Â N E O

Alimentos que protegem o cólon
Estudos epidemiológicos consistentes mostram que o padrão alimentar mediterrâneo reduz

o risco de diverticulite e suas complicações. Estes são os pilares para incorporar na rotina de

manutenção.

Azeite extravirgem
Gordura monoinsaturada e polifenóis com ação
anti-inflamatória. Use cru e como base para
refogados.

Peixes ricos em ômega-3
Salmão, sardinha, atum. Reduzem marcadores
inflamatórios sistêmicos.

Castanhas e nozes
Castanha-do-pará, nozes, amêndoas. 1 punhado
por dia (30g) é a porção indicada.

Leguminosas
Feijão, lentilha, grão-de-bico. Prebióticos que
alimentam bactérias protetoras.

Frutas e vegetais coloridos
Quanto mais variedade de cores, maior a
diversidade de polifenóis e antioxidantes.

Grãos integrais
Aveia, quinoa, arroz integral. Base de fibras
solúveis e insolúveis.

Iogurte e fermentados
Kefir, iogurte natural, missô, chucrute. Reforçam
a microbiota.

Ervas e especiarias
Cúrcuma, alecrim, manjericão, alho. Anti-
inflamatórios naturais.

O que evitar no longo prazo: carnes processadas (>50g/dia aumentam risco),

ultraprocessados, açúcar refinado em excesso, álcool em excesso e AINEs sem indicação

médica — todos associados a maior risco de novos episódios. 
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T I R A N D O  D Ú V I D A S

Perguntas frequentes
As dúvidas que mais escuto de quem tem ou teve diverticulite — respostas práticas e

atualizadas para você se orientar com segurança.

P. Quanto tempo dura cada fase da dieta?

R. A fase aguda (líquida) costuma durar 24 a 72 horas, sempre sob orientação médica. A

transição (pobre em resíduos) leva 3 a 5 dias. A reintrodução de fibras é gradual ao longo de 1

a 2 semanas. A manutenção é para a vida toda — é nela que você previne novas crises.

P. Posso comer sementes, milho, pipoca e castanhas?

R. Na fase de manutenção, sim. A literatura atual (estudo do JAMA com 47 mil pessoas

acompanhadas por 18 anos) mostra que esses alimentos não aumentam risco de diverticulite

— podem até proteger. Evite apenas durante a crise aguda e no início da reintrodução.

P. Fibra causa ou previne diverticulite?

R. Previne. Na fase aguda evitamos fibra para descansar o cólon, mas na manutenção uma

dieta com 25–30 g de fibras por dia pode reduzir significativamente o risco de novos episódios.

O segredo é a quantidade certa, na fase certa, com hidratação adequada.

P. Preciso tomar probiótico para diverticulite?

R. Não é obrigatório. A evidência atual para probióticos específicos em diverticulite ainda é

limitada. Para a maioria das pessoas, alimentar a microbiota com fibras variadas e

fermentados naturais (iogurte, kefir, kombucha) é mais consistente. Cepas específicas podem

ser indicadas em casos individualizados.

P. Posso voltar a comer normalmente depois de uma crise?

R. Sim, na maioria dos casos. Após a resolução completa, a dieta de manutenção é variada,

rica em fibras e prazerosa. Pacientes com episódios recorrentes ou complicações precisam de

orientação individualizada — vale uma avaliação nutricional para mapear gatilhos pessoais.
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P A R A  A P L I C A R  H O J E

Hábitos que protegem o cólon
Pequenas escolhas consistentes que reduzem o risco de novas crises. Comece com 2 ou 3 —

e vá somando aos poucos.

01
Hidrate-se: 35 ml/kg/dia

Fibra sem água piora constipação e
desconforto. Distribua o consumo ao longo do
dia.

02
25 a 30 g de fibras na manutenção

Combine solúveis (frutas, aveia, feijão) e
insolúveis (vegetais, grãos integrais).

03
Movimento regular

150 min/semana de atividade moderada.
Caminhada já reduz inflamação e risco de
recidiva.

04
Reduza carnes processadas

Embutidos e bacon mais de 50g/dia
aumentam o risco. Substitua por peixe ou
leguminosas.

05
Mantenha peso saudável

Obesidade visceral é fator de risco para
diverticulite e complicações.

06
Cuidado com AINEs sem indicação

Anti-inflamatórios como ibuprofeno aumentam
risco. Use apenas com prescrição.

07
Mastigue 20 a 30 vezes

Reduz partículas grandes no cólon e melhora
absorção. Vale como hábito diário.

08
Conheça os sinais de alerta

Dor intensa, febre, sangramento ou alteração
súbita do intestino → procure urgência.
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Cada caso é único.
A diverticulite tem fases, particularidades e gatilhos individuais. Se você

quer um plano personalizado, com base em exames e no seu histórico,

estou aqui.

Este guia é educativo e não substitui acompanhamento médico e nutricional

individualizado. Em caso de dor abdominal intensa, febre, sangramento ou piora do

quadro, procure atendimento de urgência imediatamente. 
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