
paula
PAVAN

G U I A  P R Á T I C O

@ P A U L A P AVA N N

P A R A  M U L H E R E S  C A N S A D A S  D A  B A R R I GA  E S T U F A D A

Intestino leve,
VIDA REAL
8 estratégias para menos gases, menos inchaço e uma

digestão mais tranquila — sem cortar tudo, sem culpa, sem

terrorismo nutricional.

Teste. Observe. Ajuste. Repita.
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Sua barriga não é sua INIMIGA
"Estou parecendo grávida de 5 meses até nas fotos de
família." Se você já pensou isso, esse guia é pra você.

Calça que aperta à tarde. Foto que você evita porque a barriga "cresceu" do nada. A sensação de estar

sempre pesada, mesmo comendo pouco. Se isso é familiar, eu quero que você ouça uma coisa antes de

qualquer dica: barriga estufada não significa, necessariamente, "intestino inflamado", "candidíase" ou

qualquer diagnóstico assustador que você viu no Instagram. Na grande maioria das vezes, é

fermentação, gases, constipação leve ou uma digestão mais lenta — coisas reais, incômodas, mas

totalmente investigáveis.

E tem uma camada que ninguém te conta: corpo de mulher tem ciclo, e intestino também sente isso. Na

semana antes da menstruação, a progesterona sobe e deixa a musculatura do intestino mais preguiçosa

— é por isso que a barriga incha mais nesses dias, mesmo sem você ter mudado nada na alimentação.

Isso não é frescura, é fisiologia. E também não é motivo pra cortar tudo em pânico.

O que esse guia é: um teste prático, estruturado, pra você observar o seu próprio corpo com

curiosidade — não com regra. Nenhuma das 8 estratégias abaixo pede pra você "parar de comer X

para sempre". Elas pedem pra você testar, anotar o que aconteceu, e decidir com informação — não

com medo.

01
Observe
Sua barriga muda de

tamanho ao longo do dia e

do mês. Isso é normal — o

ponto é entender os gatilhos,

não zerar as variações.

02
Teste um de cada
vez
Mudar tudo junto te deixa

sem saber o que funcionou.

Uma estratégia por vez,

alguns dias, e observe.

03
Nada é para sempre
Restrição não é o objetivo. O

objetivo é entender seu

corpo o suficiente pra voltar

a comer com liberdade.



A N T E S  D A S  8  E S T R AT É G I A S paula PAVAN

Alimentos que AJUDAM
Você não precisa de suplemento caro nem fórmula milagrosa.
Comece pelo que já está no mercado perto de casa.

Nenhum alimento sozinho resolve tudo — mas alguns têm efeito bem estudado sobre gases,

trânsito e conforto digestivo. Escolha 1 ou 2 pra incluir essa semana, não os oito de uma vez.

K Kiwi
Tem uma enzima (actinidina) que ajuda a

quebrar proteínas e estimula o intestino a se

mover. 1-2 por dia, com casca se tolerar,

costuma já fazer diferença em poucos dias.

P Psyllium
Fibra solúvel que forma um gel — ajuda

tanto quem tem prisão de ventre quanto

quem tem fezes soltas. Comece com 1

colher de chá em bastante água, aumente

aos poucos.

C Chia e linhaça
Fibra + ômega-3. Hidratam e amolecem

o bolo fecal. Sempre com bastante

água, e devagar — ver estratégia 06 pra

não estufar.

A Ameixa preta
Clássica por um motivo: tem sorbitol natural

e fibra, efeito suave e conhecido sobre o

trânsito intestinal. 2-3 unidades já

costumam ajudar.

M Mamão
Papaína facilita a digestão de proteína

e é leve pro estômago. Boa opção

de sobremesa ou lanche em dias de

barriga sensível.

I Iogurte natural ou kefir
Fonte de probióticos vivos — ajuda a

manter a população de bactérias boas

em equilíbrio. Prefira as versões sem

açúcar adicionado.

G Gengibre
Estimula o esvaziamento do estômago e

ajuda com náusea e sensação de

estufamento. Ralado no chá, na água ou

numa receita salgada.

A Água + azeite extra virgem
Fibra sem água prende, não solta — e um

fio de azeite ajuda a "lubrificar" o trajeto.

A dupla mais simples e mais esquecida

da lista.

DICA DE OURO

Introduza um alimento novo de cada vez, na mesma lógica das 8 estratégias a seguir. Isso te deixa saber

o que realmente funcionou pra você — não pro seu feed do Instagram.
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01 Reduza o que mais FERMENTA

Não é sobre proibir — é sobre descobrir o que estufa você.

P O R  Q U E  I S S O  AC O N T E C E

Feijão, cebola, alho, brócolis, couve-flor e repolho são cheios de carboidratos fermentáveis —

combustível de primeira para as bactérias do seu intestino. Isso é bom (elas precisam comer!), mas em

excesso, ou num intestino mais sensível naquele momento, a fermentação produz gás em volume alto.

O resultado: barriga que estufa em minutos, mesmo com uma porção pequena.

C O M O  T E S TA R

✓ Por 3 a 5 dias, diminua (não precisa zerar) esses alimentos.

✓ Observe como a barriga se comporta nesse período — anote no celular, sem neura, só

registro.

✓ Depois, reintroduza um alimento por vez, em porção normal, e observe as próximas 24h.

✓ Anote qual(is) realmente incomodou — provavelmente não são todos.

DICA DE OURO

Se a fase pré-menstrual costuma vir com mais inchaço, esse é o teste ideal pra fazer numa semana

"normal" do ciclo — assim você não confunde hormônio com alimento.
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02 Prefira os vegetais COZIDOS

A salada crua não é o vilão — mas nem sempre é a sua aliada
da vez.

P O R  Q U E  I S S O  AC O N T E C E

A fibra crua tem a parede celular intacta — estrutura mais "dura" de quebrar. Cozinhar amolece essa

parede, facilita o trabalho da digestão e reduz a carga de trabalho pro seu intestino processar. Numa

fase de barriga pesada, isso faz diferença real: menos esforço digestivo, menos gás como subproduto.

C O M O  T E S TA R

✓ Por alguns dias, troque aquele pratão de salada crua por abóbora, cenoura, chuchu,

abobrinha ou vagem cozidos.

✓ Capriche no tempero — cozido não precisa ser sem graça.

✓ Observe se a sensação de peso e estufamento diminui.

✓ Volte a intercalar cru e cozido conforme o corpo for respondendo melhor.

DICA DE OURO

Isso não é "nunca mais coma salada crua". É ter essa troca no bolso pra usar nos dias em que a barriga já

está pedindo trégua.
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03 Prepare melhor o FEIJÃO

Muitas vezes o problema não é o feijão — é a quantidade e
o preparo.

P O R  Q U E  I S S O  AC O N T E C E

O feijão carrega açúcares complexos (os famosos oligossacarídeos) que o corpo humano não digere

sozinho — quem "digere" é a bactéria do intestino, fermentando e soltando gás no processo. Deixar de

molho e trocar a água de cozimento remove boa parte desses açúcares antes mesmo de ele chegar ao

seu prato.

C O M O  F A Z E R

✓ Deixe de molho por 8 a 12 horas — de um dia para o outro resolve.

✓ Descarte essa água e cozinhe em água nova.

✓ Comece com meia concha, não o prato cheio de sempre.

✓ Vá aumentando a porção aos poucos, ao longo de dias, observando a resposta.

DICA DE OURO

Antes de decidir que "não pode mais comer feijão", teste esse preparo com porção pequena por uma

semana. Muita gente que achava que tinha "parado de aceitar feijão" só nunca tinha testado assim.
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04 Observe sua reação ao LEITE

Antes de cortar tudo, descubra se o problema é lactose mesmo.

P O R  Q U E  I S S O  AC O N T E C E

A enzima que digere a lactose (o açúcar do leite) naturalmente diminui com a idade em muita gente —

não é "doença", é biologia adulta comum. Quando ela não é totalmente digerida, a lactose vira alimento

pras bactérias do intestino, e aí vem gás, cólica, às vezes urgência. Mas isso varia de pessoa pra pessoa,

e de produto pra produto — iogurte e queijo curado, por exemplo, costumam ser mais bem tolerados

que leite puro.

C O M O  T E S TA R

✓ Perceba se leite, sorvete ou certos derivados pioram seus gases nas horas seguintes.

✓ Troque por versões sem lactose por alguns dias e compare como o corpo responde.

✓ Teste os laticínios um a um — iogurte, queijo, leite — em vez de cortar todos juntos.

DICA DE OURO

Não saia cortando todos os laticínios "por precaução". Isso tira cálcio e praticidade da sua rotina sem

necessidade real, se o problema for só um tipo específico.
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05 Cuidado com os ADOÇANTES

O rótulo "zero açúcar" não é sinônimo de "sem consequência".

P O R  Q U E  I S S O  AC O N T E C E

Xilitol, sorbitol, maltitol e manitol são pouco absorvidos no intestino delgado — eles seguem quase

intactos até o intestino grosso, onde as bactérias fermentam tudo de uma vez. Em algumas pessoas,

isso causa gases, cólica e até diarreia. E não é coincidência que produto "diet", "fit" e "zero" seja vendido

pesado pra mulher: vale a pena ler o rótulo antes de confiar só na promessa da embalagem.

C O M O  T E S TA R

✓ Olhe o rótulo de chicletes, doces e produtos "sem açúcar" que você consome sem

perceber.

✓ Reduza por alguns dias os que têm xilitol, sorbitol, maltitol ou manitol na lista.

✓ Observe se cólica e gás melhoram.

DICA DE OURO

"Sem açúcar" não é sinônimo de "sem efeito no intestino". Ler o rótulo é autocuidado, não neura.
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06 Aumente as fibras AOS POUCOS

A fibra certa também ajuda seu corpo a eliminar hormônio
em excesso.

P O R  Q U E  I S S O  I M P O R TA  ( A L É M  D O  I N T E S T I N O )

Aveia, chia, linhaça e psyllium melhoram o trânsito intestinal — mas o papel da fibra vai além de "fazer ir

ao banheiro". Ela também ajuda o corpo a eliminar excesso de estrogênio pelas fezes, algo

especialmente relevante pra mulher, já que esse hormônio flutua o ciclo inteiro. O problema é a pressa:

jogar fibra demais de uma vez transforma a barriga num balão, exatamente o oposto do que você quer.

C O M O  A U M E N TA R  S E M  S O F R E R

✓ Comece com 1 colher de chá de chia ou linhaça por dia, não 3 colheres de sopa.

✓ Aumente aos poucos, a cada 3-4 dias, se o corpo for bem.

✓ Beba mais água na mesma proporção — fibra sem água prende, não solta.

DICA DE OURO

Se você "surtou" na fibra depois de ver um vídeo e a barriga piorou, o problema não foi a fibra — foi a

velocidade. Recomece devagar.
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07 Caminhe depois de COMER

Simples, grátis, e talvez a estratégia mais subestimada da lista.

P O R  Q U E  I S S O  AC O N T E C E

O intestino se movimenta melhor quando o corpo sai do "modo estresse" (correria, tela, ombro tenso) e

entra no "modo repouso e digestão". Uma caminhada leve ativa exatamente esse sistema, além de

ajudar fisicamente o alimento a seguir pelo trajeto. Pra mulher que vive fazendo três coisas ao mesmo

tempo — trabalho, casa, filhos — essa pausa também é uma forma de tirar o corpo do piloto

automático do estresse, que é gatilho conhecido de barriga estufada.

C O M O  A P L I C A R

✓ 10 a 15 minutos de caminhada leve depois da refeição principal.

✓ Sem celular, sem correria — é sobre desacelerar, não sobre queimar caloria.

✓ Se não der pra sair, uma volta pela casa ou quintal já ajuda.

DICA DE OURO

Se você só tem 10 minutos de folga no dia, use eles aqui. É o de menor esforço e maior retorno da lista.
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08 Use um chá para trazer CONFORTO

Um ritual pequeno, mas que é seu — não só sobre digestão.

P O R  Q U E  I S S O  A J U D A

Erva-doce, gengibre e hortelã têm ação relaxante sobre a musculatura do intestino, o que pode aliviar

cólica e sensação de peso depois de comer. Mas vamos ser honestas: parte do efeito também vem do

ritual — parar 5 minutos, sentar, tomar algo quente devagar, é o oposto do "comer correndo e seguir a

correria", que é onde muita barriga estufada começa.

C O M O  U S A R

✓ Erva-doce ou gengibre após as refeições mais pesadas.

✓ Se você tem refluxo, evite hortelã — ela relaxa também a válvula que devia segurar o

ácido no estômago.

✓ Aproveite os 5 minutos do chá como pausa, não só como "remédio".

LEMBRETE HONESTO

Chá ajuda, mas não compensa uma alimentação que vive te fazendo mal. Ele é apoio, não

solução mágica.
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Quando ir além do teste
EM CASA

P R O C U R E  AVA L I A Ç Ã O  P R O F I S S I O N A L  S E  V O C Ê  T I V E R

Dor persistente, sangue nas fezes, febre, vômitos ou perda de
peso sem explicação.

Nenhuma dica desse guia substitui isso — autoconhecimento anda junto com acompanhamento,

não no lugar dele.

Você não precisa virar refém do próprio intestino
— evitando fotos, evitando roupa justa, evitando
sair depois de comer.

Na maioria das vezes, o caminho não é cortar tudo de uma vez, é entender, com calma, o

que o seu corpo está tentando te dizer. Teste uma estratégia. Observe. Ajuste. E lembre:

seu corpo muda com o ciclo, com o estresse, com a fase da vida — e isso não é falha sua,

é informação.

— Paula

paula
PAVAN

Comida de verdade, estratégia e vida real

@paulapavann


