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A N T E S  D E  C O M E Ç A R

Por que seu intestino trava.
A constipação crônica afeta de 14 a 30% das mulheres adultas — duas a três

vezes mais que em homens. Não é "preguiça do intestino" nem falta de fibra. É

uma condição clínica com causas reais, tipos diferentes e soluções específicas.

Pelos critérios de Roma IV, considera-se constipação quando há menos de três

evacuações por semana, fezes ressecadas, esforço importante, sensação de

evacuação incompleta ou necessidade de manobras — em pelo menos 25%

das evacuações, por mais de três meses.

Este guia organiza o que a literatura científica atual mostra sobre tipos de

constipação, mitos que pioram o quadro, alimentos que realmente ajudam e

hábitos que destravam o intestino de forma sustentável.

Evacuar todo dia não é regra. Normal é entre 3 vezes por dia e 3

vezes por semana — o que importa é a facilidade, a forma das

fezes e a ausência de sintomas. 

I M P O RTA N T E

Constipação que começa de repente após os 50 anos, sangramento, perda de

peso ou anemia inexplicada exigem investigação médica. Este guia é

educativo e não substitui avaliação individualizada. 
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01
O  Q U E  A  M A I O R I A  N Ã O  S A B E

Existem três tipos de constipação
Saber qual é o seu tipo muda completamente a estratégia. Alguns respondem bem a fibras,

outros pioram com fibra. Alguns precisam de magnésio, outros de fisioterapia pélvica. Sem

identificar o tipo, o tratamento fica no escuro.

T I P O  1  ·  C E R C A  D E  6 0 %  D O S  C A S O S

Trânsito normal
Tempo de trânsito intestinal dentro do normal, mas com sintomas: sensação de evacuação

incompleta, esforço, fezes ressecadas. É o tipo mais comum, frequentemente associado à

síndrome do intestino irritável (SII-C).

Responde bem a: fibras solúveis, hidratação, prebióticos, manejo do estresse e regularidade de
horários.

T I P O  2  ·  C E R C A  D E  1 3 %  D O S  C A S O S

Trânsito lento
Cólon com motilidade reduzida — tempo de trânsito acima de 5 dias. Costuma vir com poucas

evacuações por semana, distensão importante e fezes muito ressecadas. Mais comum em

mulheres jovens e após uso prolongado de laxantes estimulantes.

Responde a: magnésio, prócinéticos, movimento, hidratação. Fibra em excesso pode piorar.

T I P O  3  ·  C E R C A  D E  2 5 %  D O S  C A S O S

Dissinergia do assoalho pélvico
Os músculos do assoalho pélvico não relaxam adequadamente durante a evacuação — o sinal

"vai" e "para" se confundem. Sensação clássica: vontade frequente, esforço grande, fezes

presas no canal anal. Comum após partos, cirurgias e em quem segurou muito a urgência por

anos.

Responde a: fisioterapia pélvica e biofeedback. Fibras isoladamente costumam piorar.

Por isso a frase "tome mais fibra" não funciona para todo mundo. Identificar o tipo é o

primeiro passo do tratamento real — e exige avaliação clínica. 
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O S  M I T O S  Q U E  P I O R A M  O  Q U A D R O

5 mitos sobre intestino preso
As ideias mais espalhadas sobre constipação são, em boa parte, falsas — e muitas pioram o

problema. Aqui estão os cinco mais comuns que escuto no consultório.

01 "Mais fibra resolve qualquer caso de intestino preso."

Verdade: em trânsito lento severo e na dissinergia pélvica, fibra em excesso piora a

distensão e o desconforto. Fibra sem água também pode "endurecer" mais. A

quantidade e o tipo importam — e dependem do seu caso.

02 "Laxante todo dia não tem problema."

Verdade: laxantes estimulantes (sene, cáscara sagrada, bisacodil) em uso crônico

podem causar dependência e tornar o cólon "preguiçoso". O macrogol (PEG) é mais

seguro, mas qualquer laxante de uso contínuo precisa ser avaliado por profissional.

03 "Chá detox e chá de sene destravam o intestino."

Verdade: o efeito vem da irritação da mucosa, não de tratamento. Uso crônico pode

causar melanose coli (escurecimento do cólon) e piorar a motilidade no longo prazo. Não

é solução — é máscara.

04 "Comer mamão ou beterraba em jejum resolve."

Verdade: alguns alimentos ajudam (kiwi e ameixa têm boa evidência), mas constipação

crônica raramente é resolvida apenas por um alimento. O conjunto da rotina — fibras

certas, hidratação, movimento, horário — é o que destrava.

05 "Quem não evacua todo dia tem intestino preso."

Verdade: o intervalo normal vai de 3 vezes por dia a 3 vezes por semana. O que

importa é a facilidade, a forma das fezes (escala de Bristol tipo 3 ou 4) e a ausência de

sintomas. Não a frequência exata.

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 A Ç Ã O  Q U E  A J U D A

O que realmente destrava
Não existe "alimento milagroso" — existem combinações que funcionam. Fibras solúveis

(que formam gel), magnésio alimentar, frutas com evidência clínica e hidratação adequada

são os pilares.

Frutas com mais evidência

Kiwi
2 unidades/dia mostraram melhora consistente
em estudos clínicos. Contém actinidina e fibras
solúveis.

Ameixa preta
Sorbitol natural + fibras. 4 a 5 ameixas secas/dia
ou suco têm efeito comprovado.

Mamão papaia
Papaína (enzima) e fibras solúveis. Maduro e em
jejum costuma funcionar melhor.

Pera com casca
Sorbitol + pectina. Excelente para constipação
por trânsito normal.

Fibras solúveis (formam gel, amaciam fezes)

Aveia
Beta-glucana. 2–3 colheres de sopa/dia. Sempre
com líquido.

Chia e linhaça moída
Mucilagem natural. 1 colher de sopa hidratada
antes do consumo.

Psyllium
Fibra solúvel concentrada. 5–10g/dia com
bastante água. Forte evidência clínica.

Banana verde (biomassa)
Amido resistente. Alimenta bactérias produtoras
de butirato.

Magnésio alimentar (relaxa musculatura intestinal)

Vegetais verde-escuros
Espinafre, couve, brócolis. Magnésio + folato +
clorofila.

Sementes e castanhas
Abóbora, gergelim, castanhas. Magnésio + zinco
+ gorduras boas.
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P A R A  A L É M  D A  C O M I D A

Hábitos que destravam
A alimentação é a metade da história. A outra metade está em como, quando e em que

posição você usa o banheiro — e em hábitos simples que ativam o intestino naturalmente.

Use um banquinho no banheiro

Elevar os joelhos acima do quadril alinha o reto e relaxa o músculo puborretal — estudos
mostram menos esforço e evacuação mais completa. Um banquinho de 15–20cm já resolve.

Aproveite o reflexo gastrocólico

Cerca de 30 a 60 minutos após o café da manhã, o intestino entra em modo "vai". É a janela
natural para tentar evacuar — mesmo que não venha vontade, sente e dê tempo.

Crie horário fixo

O intestino responde a rotina. Evacuar sempre no mesmo horário (geralmente após o café da
manhã) ajuda o corpo a "treinar" o reflexo natural.

Não segure quando der vontade

Adiar a evacuação repetidamente reduz a sensibilidade retal — o sinal "estou cheio"
enfraquece. Atender ao primeiro chamado é parte do tratamento.

Movimente-se todos os dias

Atividade física, mesmo caminhada leve de 30 minutos, aumenta a motilidade intestinal.
Sedentarismo é um dos fatores mais subestimados na constipação.

Hidrate ao longo do dia (35 ml/kg)

Beber muita água de uma vez não compensa. A hidratação contínua é o que mantém as fezes
macias e o cólon funcionando.

Massagem abdominal

No sentido horário (que segue o caminho do cólon). 5 minutos pela manhã, deitada, ajuda a
estimular o peristaltismo.
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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
Constipação geralmente é benigna, mas alguns sinais exigem investigação médica imediata.

São os chamados "red flags" — sinais que merecem avaliação para descartar causas mais

sérias, incluindo neoplasias colorretais.

!

Sangramento retal

Sangue nas fezes ou no papel — vivo ou escuro.
Sempre merece investigação.

!

Perda de peso involuntária

Emagrecer sem mudar alimentação ou esforço —
especialmente acima de 5% em 6 meses.

!

Anemia sem causa clara

Ferritina baixa, hemoglobina caindo. Pode indicar
sangramento oculto.

!

Dor abdominal intensa ou
persistente

Especialmente se acordar à noite ou vier com
febre.

!

Mudança súbita após os 50 anos

Intestino que sempre funcionou bem e começa a
travar — investigar com colonoscopia.

!

História familiar de câncer
colorretal

Parente de primeiro grau com câncer ou pólipos
— rastreio precoce indicado.

!

Fezes muito finas em fita

Especialmente se persistente. Pode indicar
estreitamento do cólon.

!

Massa abdominal palpável

Endurecimento ou nódulo no abdome —
avaliação médica imediata.

Quando algum desses sinais aparecer, não tente resolver com dieta. Procure um

gastroenterologista. Quanto mais cedo investigado, melhor o desfecho. 
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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 no consultório de quem convive com intestino preso há anos.

P. Quantas vezes por semana é normal evacuar?

R. O intervalo normal vai de 3 vezes ao dia a 3 vezes por semana. O que mais importa é a

facilidade (sem esforço grande), a forma das fezes (escala de Bristol tipo 3 ou 4) e a ausência

de sintomas como inchaço, dor ou sensação de evacuação incompleta.

P. Por que mulheres têm muito mais constipação?

R. Vários fatores: trânsito intestinal naturalmente mais lento, influência hormonal

(progesterona reduz motilidade), assoalho pélvico mais suscetível a disfunção após gestações,

maior prevalência de hipotireoidismo e maior tendência a segurar a urgência. É anatômico,

hormonal e cultural.

P. Posso tomar magnésio para intestino preso?

R. Existem diferentes formas de magnésio, com efeitos diferentes no intestino — algumas têm

ação laxante porque atraem água para o intestino. Pode ajudar em alguns casos de

constipação, mas tipo, dose e indicação precisam ser individualizadas. Suplementação por

conta própria pode mascarar causas que precisam ser investigadas.

P. Psyllium é melhor que comer mais fibra?

R. Psyllium tem evidência forte para constipação de trânsito normal — funciona como fibra

solúvel concentrada. Mas em dissinergia pélvica e trânsito lento severo, pode piorar a

distensão. Não é solução universal, mesmo sendo bem tolerado.

P. Por que comecei a ficar presa depois dos 40?

R. Vários fatores se somam: redução natural da motilidade, alterações hormonais na

perimenopausa, mudanças no assoalho pélvico, sedentarismo, uso de medicações (anti-

hipertensivos, antidepressivos, ferro) e estresse crônico. Não é "só idade" — é multifatorial e

tratável.
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P A R A  A P L I C A R  H O J E

Hábitos que realmente funcionam
Oito hábitos práticos que cabem na rotina e fazem diferença real. Comece com 2 ou 3 — e

vá somando.

01
Hidrate-se ao longo do dia

35 ml por kg de peso, distribuídos. Beber
muito de uma vez não compensa o resto do
dia seco.

02
Use banquinho no banheiro

15 a 20 cm de altura. Alinha o reto, reduz
esforço e melhora evacuação completa.

03
Aproveite o reflexo gastrocólico

30 a 60 minutos após café da manhã. Sente
no vaso mesmo sem vontade — treina o
reflexo.

04
Movimente-se diariamente

30 minutos de caminhada já estimulam a
motilidade. Sedentarismo é gatilho
subestimado.

05
Não segure quando der vontade

Adiar repetidamente reduz a sensibilidade
retal. Atenda ao primeiro chamado.

06
Inclua 2 kiwis ou 4 ameixas/dia

As duas frutas com mais evidência clínica para
constipação.

07
Atenção aos medicamentos

Opioides, antidepressivos, ferro, cálcio e anti-
hipertensivos podem causar constipação.
Converse com seu médico.

08
Maneje o estresse

O eixo intestino-cérebro é real. Ansiedade
crônica trava o intestino tanto quanto má
alimentação.
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Cada intestino tem sua
história.
Se você convive com intestino preso há anos e já tentou de tudo, talvez seja

hora de identificar o seu tipo de constipação e construir uma estratégia que

faça sentido para o seu corpo. Estou aqui para isso.

Este guia é educativo e não substitui acompanhamento médico e nutricional

individualizado. Constipação que começa após os 50 anos, sangramento, perda de peso

ou anemia inexplicada exigem avaliação médica imediata. 
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