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A influéncia dos habitos de vida na constipacgéo intestinal crénica
funcional: uma reviséao integrativa

The influence of lifestyle habits on functional chronic intestinal constipation: an integrative
review

La influencia de los habitos de vida en el estrefiimiento intestinal crénico funcional: una
revision integradora

Aline Reis Freitas'*, italo Filipe Cardoso Amorim®.

RESUMO

Objetivo: Reconhecer os habitos de vida, com foco na alimentacéo e no uso de probiéticos, como fatores predisponentes
e/ou terapéuticos para a constipacdo intestinal crénica funcional. Métodos: Trata-se de uma revisdo de literatura
integrativa com abordagem qualitativa que foi realizada nas bases de dados PubMed e SciELO a partir de uma chave de
busca determinada previamente. Assim, apds criteriosa selecéo, 16 artigos publicados entre 2017 e 2021 foram escolhidos
para compor essa revisdo. Resultados: Alguns habitos de vida como o consumo de fibras alimentares, ingestdo adequada
de liquidos e o uso de probiéticos se caracterizam como potenciais terapéuticas para a constipagéo funcional, ao passo
que permite uma melhora do tempo de transito coldnico e da consisténcia das fezes, além de proporcionar maior bem-
estar e percepcdo da maior funcionalidade intestinal. Ademais, estdo associados a melhora da salde e a menores efeitos
colaterais do que a terapia medicamentosa. Considerac8es finais: Diante dos beneficios que os bons héabitos de vida
oferecem para a satde como um todo, sobretudo a nivel intestinal, € aconselhavel a sua utiliza¢gédo como tratamento inicial
e adjuvante da constipacdo intestinal. No entanto, ainda sdo necessarios novos estudos para verificar a sua seguranca
em monoterapia para o tratamento desse disturbio.

Palavras-chave: Constipacao intestinal, Fibras na dieta, Ingestéo de liquidos, Probidticos.

ABSTRACT

Objective: Recognize lifestyle habits, focusing on nutrition and the use of probiotics, as predisposing and/or therapeutic
factors for functional chronic intestinal constipation. Methods: This is an integrative literature review with a qualitative
approach that was performed in the PubMed and SciELO databases using a previously determined search key. Thus, after
careful selection, 16 articles published between 2017 and 2021 were chosen to compose this review. Results: Some
lifestyle habits such as the consumption of dietary fiber, adequate fluid intake and the use of probiotics are characterized
as potential therapeutics for functional constipation, while allowing an improvement in colonic transit time and stool
consistency, in addition to providing greater well-being and perception of greater intestinal functionality. Furthermore, they
are associated with improved health and fewer side effects than drug therapy. Final considerations: Given the benefits
that good lifestyle habits offer for health as a whole, especially at the intestinal level, it is advisable to use it as an initial
and adjuvant treatment for intestinal constipation. However, further studies are needed to verify its safety in monotherapy
for the treatment of this disorder.

Keywords: Constipation, Dietary fiber, Fluid intake, Probiotics.

RESUMEN

Objetivo: Reconocer los héabitos de vida, centrandose en la nutricion y el uso de probidticos, como factores
predisponentes y / o terapéuticos del estrefiimiento intestinal crénico funcional. Métodos: Se trata de una revision
integradora de la literatura con abordaje cualitativo que se realizé en las bases de datos PubMed y SciELO utilizando una
clave de busqueda previamente determinada. Asi, tras una cuidadosa seleccion, se eligieron 16 articulos publicados entre
2017 y 2021 para componer esta revisién. Resultados: Algunos héabitos de estilo de vida como el consumo de fibra
dietética, la ingesta adecuada de liquidos y el uso de probidticos se caracterizan como potenciales terapéuticas para el
estreflimiento funcional, al tiempo que permiten una mejora en el tiempo de transito colénico y consistencia de las heces,
ademas de brindar mayor bienestar. ser y percepcién de una mayor funcionalidad intestinal. Ademas, estan asociados
con una mejor salud y menos efectos secundarios que la terapia con medicamentos. Consideraciones finales: Dados
los beneficios que los buenos habitos de vida ofrecen para la salud en su conjunto, especialmente a nivel intestinal, es
recomendable utilizarlo como tratamiento inicial y adyuvante del estrefiimiento intestinal. Sin embargo, se necesitan mas
estudios para verificar su seguridad en monoterapia para el tratamiento de este trastorno.

Palabras clave: Estrefiimiento, Fibra dietética, Ingesta de liquidos, Probiéticos.
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INTRODUCAO

A constipacéo intestinal crdnica funcional ndo possui uma definicdo clara devido ao carater subjetivo e
variavel dos sintomas, no entanto, de maneira geral, ela é descrita como um disturbio de carater crénico no
qual nenhuma origem fisiolégica, anatdmica e/ou iatrogénica pode ser relacionada. E caracterizada pela
passagem dificil e/ou pouco frequente das fezes ou ambos, possivel associacdo com dor e distensao
abdominal (FOROOTAN M, et al., 2018).

A sua patogénese é multifatorial e perpassa por predisposicdo genética, habitos alimentares com baixo
consumo de fibras e/ou ingesta inadequada de liquidos, estilo de vida sedentario, distdrbios hormonais, efeitos
colaterais de medicamentos e diversos outros possiveis fatores (FOROOTAN M, et al., 2018).

E uma queixa muito frequente na populacéo, sobretudo na infancia e em pacientes idosos. A sua alta
prevaléncia na populagdo adulta é estimada em 16% em todo o mundo (com variagdo entre 0,7% e 79%).
Associado a isso é um distirbio que leva a impactos significativos na qualidade de vida e aos altos custos
financeiros decorrentes do seu carater cronico (WORLD GASTROENTEROLOGY ORGANIZATION (WGO),
2010; FOROOTAN M, et al., 2018).

A constipacao funcional pode ser diagnosticada pela clinica a partir de sinais e sintomas caracteristicos
segundo os critérios Roma IV, no qual o paciente pode apresentar um quadro caracterizado por uma disfungéo
em gue se predomina a evacuacao dificultosa, pouco frequente e incompleta. O inicio do quadro deve ser nos
seis meses antecedentes, com a presenca mais frequente dos sintomas nos ultimos trés meses. Nesse
periodo podem apresentar dois ou mais dos seguintes sintomas: fezes endurecidas, esforgo evacuatorio
excessivo, evacuagdes infrequentes (menos de trés evacuacdes por semana), sensagdo de evacuacao
incompleta, sensacdo de obstrucdo anorretal e necessidade de manobras digitais para facilitar a saida do
contelido fecal. Além de poder apresentar sintomas adicionais como distensdo abdominal e dor anorretal.
Ademais, esses sintomas ndo podem ser totalmente explicados por outra condigdo médica (LACY B, et al.,
2016).

E possivel verificar a tendéncia de cronificacio desse processo e o aparecimento de complicagées como:
dor abdominal recorrente, vomitos, hematoquezia, infec¢ges do trato urinario de repeti¢do, retencéo urinéria
e enurese, diminuicao do apetite e anorexia. Além disso, podem surgir hemorroidas, prolapso retal, fissuras
anais, doenca diverticular e compactacgdo fecal, o que gera o agravamento do quadro j& instalado. Isso
evidencia a grande necessidade do diagnéstico precoce para que assim seja instituido o tratamento
especifico, que pode ser ndo medicamentoso, medicamentoso e até uma associagdo entre ambos (RAMOS
ARL, et al., 2019).

Em suma, o tratamento da constipacao intestinal crénica perpassa por uma abordagem gradativa, no qual
inicialmente busca-se mudancas no estilo de vida e na dieta, aliados a métodos nédo farmacolégicos e somente
apos, se necessério, o uso de medidas farmacoldgicas. Ao passo que, o uso de medicamentos est4 associado
a maiores efeitos colaterais, a dependéncia e a provavel cronificagcdo do quadro, o que limita a segurancga de
Sseu uso, sobretudo a longo prazo. Com isso, evidencia-se o papel crucial do paciente como instrumento ativo
de sua recuperacdo, ao passo que a cooperacdo e adesdo ao tratamento sdo fatores extremamente
necessarios para o sucesso terapéutico (RAO SSC, 2020).

Ademais, o tratamento para a constipacao intestinal crénica ainda € um grande desafio, uma vez que todos
os métodos até entdo conhecidos ndo sdo totalmente esclarecidos e efetivos; além disso, existem poucos
estudos que abordam essa tematica (FOROOTAN M, et al., 2018).

Diante da grande frequéncia e valorizacdo desse quadro pelos pacientes, além da possibilidade de
ocasionar complicacdes, se faz necesséario um estudo que analise a doenga, com foco na sua etiologia por
fatores modificaveis e no possivel tratamento efetivo para o problema (FOROOTAN M, et al., 2018). Assim,
essa breve revisao de literatura possui como objetivo reconhecer os habitos de vida, com foco na alimentacao
e no uso de probiéticos, como fatores predisponentes e/ou terapéuticos para a constipagao intestinal cronica
funcional.
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METODOS

O presente estudo refere-se a uma revisao de literatura integrativa com abordagem qualitativa de carater
descritivo e explicativo. Os artigos utilizados foram pesquisados nas bases de dados eletrénicos Scientific
Electronic Library Online (SciELO) e PuBMed.

Na pesquisa foram utilizadas as palavras-chaves, incluidas nos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS)
em inglés que compde a seguinte chave de busca: “((constipation OR colonic inertia OR dyschezia)) AND
((drinking OR water consumption OR water intake) OR (dietary fiber) OR (gastrointestinal microbiome OR
gastrointestinal flora OR gastrointestinal microbiota OR gastrointestinal microflora OR gut flora OR gut
microbiome OR gut microbiota) OR (probiotics)”.

A busca foi realizada no periodo de julho a setembro de 2021. Inicialmente, foram encontrados 1016
artigos, dos quais 27 foram selecionados para o presente estudo de acordo com os critérios de elegibilidade
(Figura 1).

Os critérios de inclusdo para esse estudo foram: adequacao as palavras-chaves contidas na chave de
busca, disponibilidade em versao eletrdnica e na integra nas bases de dados analisadas, publicagdo nos
ultimos 5 anos, idiomas em portugués, inglés e espanhol. Ja os critérios de exclusdo foram: ndo adequagédo
aos critérios de incluséo, artigos com informagdes incompletas ou duplicados, publicagbes fora do periodo
determinado e irrelevantes para a pesquisa, cujo objetivo central se distancie da discussdo do estudo em
guestdo. Referéncias potencialmente elegiveis citadas pelos trabalhos encontrados também foram incluidas
para a discussdo dos achados.

Figura 1 - Fluxograma descrevendo os passos da busca nas bases de dados segundo os critérios de
inclusédo e exclusédo adotados para esse estudo.

PubMed Bases de dados SciELO

223 artigos 1. Pré- selegao pelos critérios de inclusao 28 artigos
| [ [

61 artigos 2. Pré-selegao pelo titulo 10 artigos
[ [ I

33 artigos 3. Pré-selecao pelo resumo e palavras-chave 8 artigos
| | |

16 artigos 4. Selegao por leitura integral do artigo 4 artigos

5. Exclusao de artigos duplicados

Total

16 artigos

Fonte: Freitas AR e Amorim IFC, 2021.

RESULTADOS

Foram selecionados 16 artigos que abordam a relagéo entre os habitos de vida e a ocorréncia ou melhora
da constipacdo intestinal funcional. Destes, nove artigos tratam o consumo de fibras alimentares como
possivel método terapéutico, dois apontam a ingestdo de liquidos como um fator contribuinte para a
ocorréncia ou tratamento da constipacado e cinco indicam o papel dos probiéticos no tratamento e prevencao
desse disturbio (Quadro 1).
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Quadro 1 - Sintese dos principais achados dos estudos cientificos incluidos nessa reviséo.

MCKEOWN N (2017)

resolving enduring misconceptions about insoluble
and soluble fiber.

N AUTORES (ANO) TITULO TIPO DE ESTUDO/ PRINCIPAIS ACHADOS
o _ Revisdo de literatura. Relata que a inulina pode ter efeitos benéficos potenciais na
1 | BARBOI O Effect of inulin in the treatment of irritable bowel : . o : . e
, etal. (2020) . - : gualidade de vida e na funcao intestinal de pacientes com constipagdo em termos
syndrome with constipation (Review). N oA a
de frequéncia, consisténcia e tempo de transito das fezes.
Water and fluid intake in the prevention and treatment o . : N , , .
2 BOILESEN SN, et al. of functional constipation in children and adolescents: Revisdo de literatura. Sugere que a menor ingestéo de agua esta associada a um
(2017) . . maior risco de constipacgao intestinal.
is there evidence?
Dietary habits in Greek children with functional En§a|p clinico random[zado control_ado. Expoe_ que a menor mggstag de_ f|bra§ foi
CHOULIARAS GL, et al. 2 o 0 Unico fator associado a maior probabilidade de constipacdo intestinal,
3 constipation based on Rome Il criteria: a school- | . : : P s N
(2021) . . ; independentemente da origem socioecondmica e demogréfica, e dos parametros
based, cross-sectional multivariate analysis. : .
de estilo de vida.
Reviséo de literatura. Evidencia os efeitos benéficos a satde do consumo de niveis
4 | DREHER ML (2018) Whole fruits and fruit fiber emerging health effects. a_Ldequac_jos _de frutas inteiras, especialmente em relagéo aos efeitos preblotlc_os das
fibras bioativas e ao papel no controle de peso, bem-estar e envelhecimento
saudavel.
DUPONT C e HEBERT G | Magnesium sulfate-rich natural mineral waters in the ngsao de literatura. Relata que aguas ricas em sulfato de_magnesm se m(_)straNm
5 (2020) treatment of functional constipation—a review eficazes e seguras para melhoria de alguns sintomas relacionados a constipacao
' e podem representar um tratamento natural para esse disturbio.
Gut microbiota and the use of probiotics in | Revisdo de literatura. Relata a existéncia de beneficios no uso dos probiéticos em
GOMES DOVS e L . ) . . ~ L T ) )
6 constipation in children and adolescents: systematic | algumas manifestacdes clinicas da constipacdo intestinal em criangas e
MORAIS MB (2020) )
review. adolescentes.
The effect of psyllium husk on intestinal microbiota in Ensaio chch duplo cego e controladp. Indica que a suplementgqao com psyl_llum
7 | JALANKA J, et al. (2019) . : aumentou a agua nas fezes e proporcionou mudangas significativas na microbiota,
constipated patients and healthy controls. . : !
mais marcadas em pacientes constipados.
Understanding the physics of functional fibers in the
8 JUNIOR JM e gastrointestinal tract: an evidence-based approach to | Reviséo de literatura. Demonstra que os beneficios a salde relacionados as fibras

dizem respeito ao aumento do volume e do teor de agua das fezes.
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N AUTORES (ANO) TITULO TIPO DE ESTUDO/ PRINCIPAIS ACHADOS
Evaluation of carbohydrate and fiber consumption in | Estudo transversal. Mostra que os carboidratos excessivos, inclusive FODMAPS,
9 | LOPES SS, et al. (2019) patients with irritable bowel syndrome in outpatient | sdo apontados pelos pacientes como responsaveis pelo agravamento dos
treatment. sintomas desse distarbio intestinal.
Guia de practica clinica del sindrome del intestino Revisdo de literatura. Apresenta a abordagem e principais recomendacdes sobre
10 | MEARIN F, et al. (2017) irritable con estrefiimiento y estrefiimiento funcional . L AP . e 9 princip &
. . as alternativas terapéuticas disponiveis para constipagéo.
en adultos: tratamiento. (Parte 2 de 2).
Influence of drinking a probiotic fermented milk | Ensaio clinico randomizado, duplo cego e controlado. Evidencia que o consumo de
MOREIRA TR, et al. L e : Lo ; , - . = ;
11 (2017) beverage containing Bifidobacterium animalis on the | bebida lactea auxilia na melhora dos sintomas de constipagdo intestinal,
symptoms of constipation. independentemente da cultura probidtica.
. N . . .| Reviséo de literatura. Revela que distlrbios na microbiota intestinal podem alterar
12 RODRIGUEZ DA, etal. Functlon.al Cons_tlpatlon an_d_ the G_ut Microbiome in a fisiologia e a motilidade intestinal e contribuir para o desenvolvimento de
(2021) Children: Preclinical and Clinical Evidence. oY
constipacao.
Effects of flaxseed supplementation on functional | Estudo transversal prospectivo. Evidencia que a farinha de linhaga é eficaz no
13 | SUN J, et al. (2020) constipation and quality of life in a Chinese population: | aumento da frequéncia de defecagdo, na melhoria dos movimentos intestinais e
A randomized trial. promoc¢do da qualidade de vida de individuos com constipagéo funcional cronica.
) Experiencia clinica con un simbiético (Bifidobacterium Ensaio clinico prospectivo, aberto e ndo controlado. Demonstra que tratamento
VALDOVINOS-DIAZ, MA, P y S adjuvante com o simbiético Bifidobacterum longum AW11 + Fos cc. Actilight alivia
14 longum AW11- Fos cc. Actilight) en el alivio del . . a -
et al. (2017) e X . ; o inchaco e a dor abdominal, e aumentar a frequéncia das evacuac¢des em doentes
estrefiimiento y otros sintomas digestivos. . . NN o :
com sindrome do intestino irritdvel e obstipacéo funcional.
Psychological Stress, Family Environment, and | Ensaio longitudinal prospectivo. Evidencia que o estresse psicolégico e a interacédo
15 | YAMADA M, et al. (2019) | Constipation in Japanese Children: The Toyama Birth | infrequente com os pais foram tdo fortemente associados a constipacdo infantil
Cohort Study. guanto os fatores de risco convencionais.
. . I Estudo longitudinal tipo coorte. Constata que o sexo feminino, ingestéo insuficiente
Lifestyle, psychological stress, and incidence of de frutas e estilos de vida em deterioragdo, como pular o café da manha e ficar
16 | YAMADA M, et al. (2021) | adolescent constipation: results from the Toyama birth &40, P

cohort study.

inativo durante o periodo de 3 anos, foram associados a incidéncia de constipacao
adolescente.

Fonte: Freitas AR e Amorim IFC, 2021.
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DISCUSSAO

As principais recomendacfes para o tratamento convencional da constipacdo intestinal funcional
perpassam por uma combinacéo de diversos fatores, entre eles intervengdes dietéticas (ingestdo adequada
de liquidos e fibras), pratica de exercicios fisicos, controle do estresse, educacéo sobre esse distarbio e em
alguns casos o treinamento do toalete. No entanto, uma fracdo desses pacientes nao apresentam uma
melhora satisfatoria apenas com essas medidas e devido a isso se faz necesséario o complemento com a
terapia farmacoldgica utilizando laxativos, com duracdo a ser estabelecida a depender de cada caso,
conforme indicacdo do especialista (GOMES DOVS e MORAIS MB, 2020; YAMADA M, et al., 2019).

Ao averiguar o habito alimentar de pessoas constipadas evidencia-se o consumo de menos calorias,
menores quantidades de proteinas, gorduras e fibras. Tais condigbes podem proporcionar alteragées na
microbiota e no transito coldnico, predispondo ou ndo a ocorréncia de obstipacao. Associado a isso, é bem
estabelecido na literatura a contribuicdo das fibras dietéticas na reducdo do desenvolvimento de varias
doencas cronicas, incluindo a constipacdo (GOMES DOVS e MORAIS MB, 2020).

A ingestao de frutas inteiras em suas diversas formas (frescas, congeladas ou secas) séo reconhecidas
pelo seu grande teor de fibra, densidade de energia baixa a moderada, importante fonte de nutrientes
saudaveis e fotoquimicos, os quais sdo capazes de proporcionar grandes beneficios para a salude. Dentre
esses, destacam-se: protecdo a saude gastrointestinal, principalmente relacionada a constipacéo, sindrome
do intestino irritavel (Sll), doencas inflamatodrias intestinais (DIl) e doenca diverticular; promog¢&o do controle
de peso; reducdo de doengas cardiovasculares, diabetes mellitus tipo Il e sindrome metabdlica; defesa contra
o cancer colorretal e de pulm&o; promogéo do envelhecimento bem-sucedido; dentre muito outros (DREHER
ML, 2018).

A fibra solavel fermentavel encontrada em frutas inteiras pode aliviar os sintomas de constipa¢édo. De
maneira geral, a ingestao diaria de 2 porg¢des de frutas ricas em fibras (como a manga, ameixa e kiwi) é de
grande valia para a regularidade da funcao intestinal e protecdo contra a obstipacdo. Além disso, pode
melhorar a salde da microbiota intestinal de forma a trazer impactos positivos para grande parte do
organismo, incluindo o bem-estar psicolégico do individuo (DREHER ML, 2018).

A acéo das fibras na constipagéo é principalmente na melhora da regularidade das evacuagdes, na medida
em que promove um aumento significativo na producéo de fezes e no teor de agua presente nelas, que por
sua vez relaciona-se com a consisténcia das fezes (JUNIOR JM e MCKEOWN N, 2017).

As fibras atuam na regularidade por dois mecanismos fundamentais: as particulas maiores de fibra
insoltvel, como o farelo de trigo, promove um efeito mecanicamente irritante na mucosa do cdélon, o que
estimula a maior secrecdo de agua e muco para o limen intestinal; e as fibras formadoras de gel solavel,
como o psyllium, possui uma capacidade de retengdo de agua, o que faz com que o contetdo fecal resista a
desidratacao ao passar pelo colon. Em suma, tais mecanismos contribuem para a formagédo de fezes com
uma consisténcia mais amolecida e o aumento do seu volume, além de promover uma maior propulsdo do
conteudo fecal pelo intestino, que por sua vez facilita a sua eliminagdo e diminui o esfor¢co durante a
evacuacao (JUNIOR JM e MCKEOWN N, 2017).

Além disso, algumas fibras fermentadoras solUveis podem proporcionar aumento e/ou diminuicdo de
bactérias especificas, promovendo assim um efeito prebidtico que, por sua vez, pode proporcionar uma
melhora da regularidade intestinal. Inclusive, estudos recentes incluem a fibra alimentar como um dos
principais fatores modificadores da microbiota intestinal (CHOULIARAS GL, et al., 2021).

No entanto, é importante salientar que para que a fibra promova esses efeitos benéficos para a
constipacao, elas ndo podem ser prontamente fermentadas, € necessario que a mesma fique por um tempo
no intestino grosso para assim promover altera¢cdes na microbiota e seu efeito adicional de retencdo de agua.
De maneira similar, as fibras formadoras de gel sollvel precisam de tempo suficiente para proporcionar o seu
efeito gelificante e assim promover a retengéo de agua (JUNIOR JM e MCKEOWN N, 2017).

Ainda ndo h& um consenso no que diz respeito a dosagem diéria recomendada de ingestdo de fibras
alimentares para que seja possivel seus efeitos benéficos desejaveis para evitar ou melhorar a constipacéo.
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De forma geral, utiliza-se diferentes quantidades a depender da idade do individuo, no qual recomenda-se o
consumo de pelo menos dez gramas para criancas de trés a sete anos, pelo menos 15 gramas para criancas
de oito a 14 anos, e de 25 a 38 gramas para individuos adultos com predominio de constipagdo
(CHOULIARAS GL, et al., 2021; LOPES SS, et al., 2019).

Um outro alimento rico em fibras e substancias biologicamente ativas é a linhaca, além de ter um teor de
lipidios em sua semente que a torna eficaz para o tratamento de obstipacdo. Ademais, ela esta associada a
uma maior lubrificag8o e a propriedade de amolecimento das fezes. De maneira geral, o seu consumo pode
proporcionar aumento dos movimentos intestinais e da frequéncia de evacuagbes, melhora das dores
abdominais e na consisténcia das fezes, assim como maior satisfacdo do paciente quanto a sua
funcionalidade intestinal (SUN J, et al., 2020).

Ao explorar a dieta no geral, observa-se que alguns alimentos podem atuar como desencadeadores de
sintomas intestinais, de modo que ao evita-los também pode ser uma forma de minimizar esses sintomas. Ao
gue se indica, a dieta sem glaten e/ou com baixo teor de FODMAP (oligossacarideos fermentaveis,
dissacarideos, monossacarideos e poliéis) parecem melhorar as manifestacdes de dor abdominal e distensao
abdominal na sindrome do intestino irrithvel, mas ndo na constipacado. Diante do exposto, ainda faltam estudos
gue analisem a influéncia desses alimentos na obstipagéo, para assim verificar se uma dieta com um baixo
teor desses componentes se mostraria como uma potencial medida no tratamento desse distlrbio (MEARIN
F, etal., 2017).

Além da analise do conteldo alimentar, um estudo demonstrou que o habito de pular o café da manha foi
associado a uma maior probabilidade de desenvolvimento da constipagdo em adolescentes e também em
universitarios. Isso pode ser explicado devido a existéncia de genes que formam ritmos biolégicos que séo
importantes para o funcionamento do figado, células gastrointestinais e neurbnios do sistema nervoso
entérico, o que sugere que interrupcdes do ritmo circadiano pode ocasionar alteragfes gastrointestinais
(YAMADA M, et al., 2021).

Aliados a isso, as ondas peristalticas no colon durante a noite frequentemente sdo inativas, mas ao
despertar ocorre 0 aumento na sua motilidade em até 3 vezes e as refei¢des desencadeiam um aumento de
2 vezes na motilidade, o que sugere que o horério do café da manha propiciaria fisiologicamente a defecacéo.
A partir desses achados, é conveniente que as pessoas tomam café da manha todos os dias para prevenir a
obstipacéo (YAMADA M, et al., 2021).

Outro grande pilar estudado na prevencédo e/ou tratamento da constipacéo € a ingestédo de liquidos que
pode desencadear efeitos negativo ou positivos a depender da quantidade ingerida diariamente. Em sintese,
em diferentes locais do mundo a ingestdo de menos de 600 a 500 mL por dia em criancas estdo associados
a um risco aumentado de obstipacdo. Em adultos também houve associagdo desse distiurbio com o menor
consumo de agua (BOILESEN SN, et al., 2017).

E importante ressaltar que as recomendacdes dizem respeito ndo apenas a quantidade de agua
consumida na forma liquida (Agua e sucos), mas também a agua contida em alimentos. Por isso, 0 seu
estimulo esta muitas vezes em combinacdo com uma alimentagcao mais saudavel. Dessa forma, tal atitude
pode ser benéfica para a prevencdo e o tratamento de constipacdo intestinal leve (BOILESEN SN, et al.,
2017).

Ademais, um estudo recente verificou 0 potencial das aguas minerais naturais ricas em sulfato de
magnésio em proporcionar beneficios para casos de obstipacao intestinal. De fato, a substancia possui efeitos
laxativos e favorece melhora em relacdo as dores gastricas, isso devido a acdo osmotica gragas a sua
absorgdo incompleta no trato gastrointestinal. Por esse motivo, a agua contendo tal elemento é capaz de
exercer essas vantagens, além da melhora na consisténcia das fezes e no nimero de evacuacdes, associado
a um bom perfil de segurang¢a. No entanto, como foram poucos estudos que analisaram essa questéo, se faz
necessarios mais pesquisas quanto a seus beneficios e sua seguranca terapéutica (DUPONT G e HEBERT
G, 2020).
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Um outro fator importante a se verificar € o papel da microbiota intestinal na patogénese da constipacéo
funcional, que ainda se encontra indeterminado. Um dos principais motivos de fazer a sua analise em
pacientes constipados é buscar entender o seu papel na etiologia nesse distarbio e, principalmente,
desenvolver e evidenciar terapéuticas que sejam capazes de induzir um aumento na motilidade intestinal,
como o uso de prebiéticos, probidticos e simbioticos. Ao se analisar as alteracdes nas espécies bacterianas
gue vivem no trato digestivo ainda ndo se tem clareza se as mesmas sdo causa ou consequéncia da
constipacdo (RODRIGUEZ DA, et al., 2021).

De fato, os estudos apontam que a microbiota de pacientes com obstipacdo cronica distingue-se de
individuos saudaveis. Evidenciou-se concentracdes menores de bactérias simbidticas (Bifidobacterium e
Lactobacillus) em pacientes constipados e um aumento de bactérias e fungos potencialmente patogénicos.
Sabe-se que o perfil da flora fecal com bactérias simbitticas do género Firmicutes (Faecalibacterium,
Lactococcus e Roseburia) correspondem a um transito colénico mais rapido. Logo, a composi¢cdo do
microbioma fecal associa-se ao transito colénico e a produgcdo de metano, mas ainda ndo se tem uma
associacgao direta e clara com a constipagdo (GOMES DOVS e MORAIS MB, 2020).

Vale ressaltar, que alguns produtos gasosos da fermentacdo bacteriana de carboidratos, como o metano,
foram associados a atraso intestinal e, consequentemente, obstipagdo. Essa substancia é preferencialmente
excretada no lugar do hidrogénio ao ser ingerido carboidratos ndo absorviveis, o que favorece a ocorréncia
de constipacdo e a mesma tem suas concentracdes interpretadas a partir do teste respiratorio de hidrogénio
(RODRIGUEZ DA, et al., 2021).

Diversos tipos de probiéticos sdo estudados para verificar a sua associa¢do com esse distirbio tdo comum
na prética clinica. Um deles verificou as diferencas de sintomas intestinais e da escala de Bristol em individuos
submetidos ao consumo didrio de bebida lactea, um grupo fortificado com cultura probiética contendo
Bifidobacterium animalis e o outro ndo. Ao final observou-se melhora em trés dos seis critérios de ROMA IV
(esforgo para evacuar, sensacéo de evacuacgdo incompleta e dificuldade na passagem das fezes) e melhora
na consisténcia das fezes de acordo com a escala de Bristol (menos endurecidas e fragmentadas) em ambos
os grupos (MOREIRA TR, et al., 2017).

Associado a tais achados, o consumo de iogurte pode se tornar benéfico na medida que facilita a acéo de
enzimas e proteinas digestivas devido as suas caracteristicas probigticas e nutricionais. Portanto, diante do
exposto, notou-se que a ingestdo de bebida lactea auxilia na melhora dos sintomas de obstipacéo,
independente da cultura probiética (MOREIRA TR, et al., 2017).

Um ensaio clinico demonstrou que a administragdo de um suplemento alimentar com o simbidtico
Bifidobacterium longum AW11 (5x10 9 UFC) juntamente com frutooligossacarideos de cadeia curta (Fos cc.
Actilight 2,5g) se mostrou eficaz no alivio de sintomas digestivos de pacientes com constipacao funcional e
Sll. Houve aumento no niumero de evacuac¢@es espontaneas e completas, melhora na consisténcia das fezes,
diminuicdo do esforgo evacuatério e alivio da dor e distensdo abdominal. Ao passo que poucos efeitos
colaterais foram registrados com a sua utilizagdo, entre eles dor abdominal e nausea no inicio do tratamento
teste, caso pontual de ocorréncia de flatuléncia e diarreia, e nenhum efeito adverso observado no final do
periodo analisado (VALDOVINOS-DIAZ MA, et al., 2017).

Ao investigar alguns prebiéticos ja conhecidos na literatura, observou-se que o consumo de inulina, um
polissacarideo encontrado em raizes e tubérculos, esta associada a mudancgas na microbiota intestinal, na
gual exerce um efeito estimulador para bactérias simbiéticas do género Bifidobacterium e de diminui¢do de
bactérias ndo benéficas dos géneros Bilophila e Anaerostipes e de espécies de Clostridium e Bacteroides, o
que corrobora a sua ag&o vantajosa para o intestino (BARBOI O, et al., 2020).

O consumo de inulina também foi associado a regulacdo do peristaltismo, aumento do namero de
evacuacbes por semana, melhor consisténcia das fezes pela escala de Bristol e menor tempo de transito
intestinal. Um consumo de uma dose de pelo menos 12 gramas de inulina por dia ja é capaz de proporcionar
tais efeitos, principalmente na frequéncia das evacuac¢fes. Ademais, pacientes que fizeram uso dessa
substancia se mostram com uma melhora da satisfacdo e da qualidade de vida devido aos beneficios ja
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citados, no entanto os estudos ndo demostraram reducdo da dor abdominal e distensdo abdominal. E
importante ressaltar que o seu consumo é bem tolerado e sem efeitos colaterais se for consumida na dosagem
recomendada (BARBOI O, et al., 2020).

Outro composto ja utilizado amplamente como tratamento da constipacéo é o psyllium. O seu uso em
pacientes constipados esta associado a uma diminuicdo do tempo de transito intestinal, aumento do contetido
de agua fecal e concentracéo de &acidos graxos de cadeia curta, como butirato e propianato que tem efeitos
positivos para a saude do célon (JALANKA J, et al., 2019).

Dentre as alteragGes ao nivel da microbiota intestinal com o uso psyllium se destacam a redugéo das
espécies de Desulfovibrio (que produz sulfeto de hidrogénio que, por sua vez, diminui a inflamacéo
gastrointestinal e inibe a sua motilidade) e aumento significativo do género Lachnospira, Roseburia e
Faecalibacterium (que produz acetato e lactato, esse Ultimo por sua vez pode ser metabolizado em butirato e
propionato que pode proporcionar melhoria da saude intestinal) (JALANKA J, et al., 2019).

Logo, o consumo da casca do psyllium induz pequenas, mas significativas, mudancas na microbiota
intestinal em pacientes constipados, além do alivio dos sintomas associados a esse distlrbio. No entanto, ao
se comparar com pessoas saudaveis, 0 seu uso nao proporcionou mudancas ha composi¢do microbiana fecal
desses individuos (JALANKA J, et al., 2019).

Ademais, ao se avaliar os pacientes que fizeram o uso dos probidticos e ja utilizavam laxantes como parte
da terapéutica foi possivel constatar uma reducéo da dose didria necessaria em um terco desses individuos.
Isso evidencia o potencial dos simbiéticos como forma de terapia combinada para a constipac¢éo e a Sll. Com
a possibilidade de melhores resultados com a sua associacdo com bons hébitos de vida e alimentares, como
a ingestao adequada de fibras e liquidos. No entanto, como o nimero de estudos que verificam 0 seu uso
para o tratamento dessas enfermidades ainda € muito limitado, a sua recomendac¢ao como monoterapia ainda
é controversa (VALDOVINOS-DIAZ MA, et al., 2017).

CONSIDERACOES FINAIS

Diante da alta prevaléncia da constipacao intestinal crdnica funcional e seus impactos significativos na
qualidade de vida dos individuos acometidos é de suma importancia a elucidacdo dos seus fatores
predisponentes e a busca por métodos terapéuticos que proporcionam melhora do quadro sem muitos efeitos
adversos. Nessa perspectiva, o presente estudo se mostrou de grande relevancia, na medida em que ao
conhecer as etiologias que se mostram como fatores modificaveis, essas podem se configurar como formas
de prevencao e/ou tratamento da constipacdo intestinal e contribuir assim para a melhoria da saide, do
transito intestinal e, consequentemente, da qualidade de vida dos pacientes acometidos. No entanto, apesar
da literatura médica nos fornecer trabalhos pertinentes a respeito do tema, ainda ndo existe um consenso
bem estabelecido sobre o papel desses habitos de vida em monoterapia, sendo necessario, portanto, mais
estudos para se verificar a sua eficacia e segurangca como terapéutica para esse distirbio.
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