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GUIA ILUSTRADO DA

 ESCALAD
BRISTOL

O que o formato das suas fezes pode
revelar sobre a saude do seu intestino
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Muito Ressecadas Formadas, Lisa e macia Fragmentos Pastosas Liquidas
ressecadas com rachaduras macios
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Vocé ja observou o formato
das suas fezes?

Apesar de ser um assunto que muitas pessoas evitam,

observar as fezes pode fornecer informagdes

importantes sobre o funcionamento do intestino.

A Escala de Bristol foi desenvolvida para classificar
as fezes de acordo com sua forma e consisténcia e
é utilizada por profissionais da saiide como ferramenta

auxiliar na avaliagdo do habito do transito intestinal.

Ela ajuda a reconhecer padrdes relacionados a
constipacdo, fezes mais amolecidas ou diarreicas

e padrbes considerados mais proximos da normalidade.

Observe, mas nao se assuste.

< O formato das fezes pode variar ocasionalmente.
Mais importante do que uma evacuagao isolada

é perceber qual padrdo costuma se repetir
no seu dia a dia.

_ <
Importante: a Escala de Bristol € uma
ferramenta de observacao. Sozinha, nao

estabelece diagndstico.

Neste guia vocé vai aprender:
o Identificar o seu tipo de fezes
€) Entender o que cada formato pode indicar

o Reconhecer quando procurar avaliagao profissional
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Quando o intestino esta mais lento... £ //f/k
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TIPO 1 — Muito ressecadas

Aspecto: pequenos fragmentos duros e
separados, semelhantes a pequenas bolinhas.

O que pode indicar? E um padrao frequentemente
associado a constipacao e ao transito intestinal
mais lento.

Vale observar: se esse formato aparece
frequentemente, principalmente acompanhado
de esforco para evacuar, sensacao de evacuacao
incompleta ou poucas evacuagdes, merece
investigacao.

--------------------------------------------------------------------

TIPO 2 - Ressecadas

Aspecto: fezes alongadas, porém endurecidas,
formadas por varios fragmentos unidos.

O que pode indicar? Também esta associado N
a constipacao e pode refletir maior tempo de f
permanéncia das fezes no intestino. N | i/

; : / /=
Vale observar: hidratagao, consumo de fibras, f ‘V/Z

atividade fisica, medicamentos e outros fatores
clinicos podem interferir nesse padrao.




TIPOS 3 E 4

Quando a consisténcia se aproxima
do padrao desejavel

TIPO 3 - Formadas, com rachaduras

Aspecto: fezes alongadas, semelhantes a uma
salsicha, com pequenas rachaduras na superficie.

O que pode indicar? E geralmente considerado
um padrao compativel com boa consisténcia fecal.

Aspecto: fezes alongadas, lisas, macias
e bem formadas.

O que pode indicar? E o formato classicamente
associado a uma consisténcia fecal
considerada adequada.

Tipos 3 e 4 sao, em geral, os padrées mais
@ associados a fezes formadas e de consisténcia V)

considerada normal.
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TIPOS 5,6 E 7

Quando as fezes ficam mais amolecidas...

TIPO 5 - Fragmentos macios

Aspecto: pequenos pedacos macios, com bordas
bem definidas e facilmente eliminados.

O que pode indicar? Fezes mais amolecidas e,
dependendo do contexto, um transito
intestinal mais rapido.
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TIPO 6 — Pastosas
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Aspecto: fragmentos pastosos, com bordas irregulares
e pouca definicao.

O que pode indicar? E um padrao de fezes pouco
formadas e pode ocorrer quando o contetdo intestinal
passa mais rapidamente pelo célon.

Aspecto: fezes aquosas, sem partes sélidas.

E o padrao caracteristico de diarreia na .
Escala de Bristol.

Se a diarreia persistir ou estiver acompanhada de
| o sangue, febre, dor importante ou sinais de desidratacao,

procure avaliacao profissional.
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O QUE PODE INFLUENCIAR S\
SUAS FEZES?

__‘__

O formato e a consisténcia das fezes ndo dependem
de um unico fator. Podem sofrer influéncia de:

Hidratacao ‘ ‘ Sono
?/ Alimentacio ! Estresse e interagao
0 intestino-cérebro

Quantidade )
Medicamentos
() e suplementos

% Microbiota
-’ intestinal

e tipo de fibras |

P . -i' |
| Alteracoes hormonais

N |

_:Q’ Atividade fisica |

‘ Por isso, observar apenas a aparéncia das fezes
| @ nao é suficiente para compreender completamente

o funcionamento do intestino.
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Algumas alteragoes merecem uma
avaliacao mais cuidadosa.

Procure um profissional de satide diante de:

OROEOEORONONORS

Mudanca persistente do habito intestinal

Constipacao persistente

Diarreia persistente

Sangue nas fezes

Dor abdominal importante ou recorrente

Perda de peso nao intencional

Dificuldade ou esforco excessivo para evacuar

Sensacao frequente de evacuacao incompleta

Seu intestino nao deve ser avaliado apenas

4 pelo nimero de vezes que vocé evacua. A
A consisténcia das fezes, os sintomas e a N Y
facilidade para evacuar também importam. 3 V
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O intestino também pode sentir
as mudancas dessa fase.

A transicao para a menopausa envolve mudancas

hormonais e fisiologicas que podem se relacionar

a saude gastrointestinal.

Estudos vém demonstrando relagcdes entre hormaonios
sexuais, microbiota intestinal, motilidade, eixo
intestino-cérebro e sintomas gastrointestinais ao

longo dessa fase da vida.

Além disso, mudancas na alimentagao, composicao
corporal, sono, estresse, atividade fisica e uso de

medicamentos também podem contribuir para

alteracoes do funcionamento intestinal.

Algumas mulheres podem perceber:

> & sy AlteracGes na
U Constipagao ::'('9 frequéncia ou

consisténcia das fezes

C(l:") Gases (_5‘ A

-, Outros desconfortos
./  digestivos }V e
)},
-
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6\5 Distensao abdominal < \,{yﬁ
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% .~ QUERENTENDERMAIS
ESSA CONEXAO?

QUER IR ALEM?
v

Se vocé deseja encontrar mais

informacdes sobre a perimenopausa, a

ESTE GUIA AJUDA VOCE st :
A RECONHECER: menopausa e a relagcdo dessas fases com
" o intestino, conheca o meu e-book:

Cuidando do Intestino,
... Cuidando da Menopausa

¢

Nele, vocé encontrara informagoes sobre:

“Como estao as
minhas fezes?”

A Escala de Bristol é uma

ferramenta simples que ajuda @ Intestino e as mudangas hormonais da mulher
vocé a observar a forma e a @ 40+

consisténcia das fezes e a Microbiota intestinal

perceber alguns sinais do @ Constipacgdo e digestdo

funcionamento do seu Alimentacdo e estratégias naturais
intestino. @ Habitos que favorecem a saude intestinal

@ A conexdo entre intestino e menopausa

= ~
PARA COMPREENDER:
@ e Com informagdes para ajudar vocé
“O que pode estar a entender e cuidar da sua saide
acontecendo com o intestinal nas fases que antecedem a
meu intestino e como menopausa e também depois dela.
posso cuidar melhor dele?”
\ 74

CONHECA O E-BOOK COMPLETO

por Link do e-book 4
“Cuidando do Intestino, A
Cuidando da Menopausa” A Y7
* |
Cli Link Abaixo: A o
—_ ique no |n. aixo & - Q Z;_.(. y,
Lellzabethfloresnutrl.com.br/ebook "%—{: N
\ J ' ) W,



https://elizabethfloresnutri.com.br/ebook/
https://elizabethfloresnutri.com.br/ebook/
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Este material possui carater educativo e informativo e nao substitui

consulta, diagndstico ou tratamento individualizado realizado por
profissional de satde.
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