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SAUDE INTESTINAL: PROBIOTICOS E PREBIOTICOS

O que ¢é "saide intestinal''? O que voce pode fazer para melhorar

sua saude intestinal?
o (Concentre-se nas escolhas alimentares:

Seu intestino (ou trato digestivo)

inclui partes como boca, estdmago,
e intestinos. O alimento desce por Adicione prebiéticos e probioticos a sua
ele depois de ser ingerido. Quando dieta (saiba mais no verso).
seu intestino esta saudavel e ® Durma o suficiente: Tente dormir de 7 a

funcionando corretamente, vocé é 8 horas todas as noites.

capaz de digerir (ou quebrar) sua e Exercicio regularmente: Se exercite pelo

comida completamente. Isso ajuda menos 30 minutos na maioria dos dias.

5

os nutrientes dos alimentos a ® Diminua o estresse: Tente ioga ou

chegarem a diferentes partes do meditacao.

corpo.

i Vocé sabia? Idade, dieta, ambiente,

" e .o . ” pd
Por que a "saude intestinal™ ¢ i medicamentos e genes podem afetar

importante? sua sadde intestinal.
Existem muitos beneficios em ter um

intestino saudédvel. Alguns incluem:
e Melhor digestao
e Sistema imunoldgico mais forte para

Bactérias no intestino:
Um intestino saudavel tem mais bactérias

"boas" do que bactérias "ruins". Bactérias

combater resfriados e outros virus " "o
boas" estdo naturalmente em nosso corpo e

® Menos inchacgo, célicas e dor p .
também em alguns alimentos que comemos.

abdominal depois de comer (s e
Bactérias e virus "ruins" podem entrar em

® Pode diminuir o risco de doencas (i "o
nosso corpo, e bactérias "boas" ajudam nosso

crOnicas, como doencas cardiacas A
corpo a combaté-los.

® Ajuda o seu cérebro a falar com o
. Aprenda como aumentar as
resto do seu corpo, o que ajuda a

bactérias ''boas'' no seu intestino!

saude da sua mente e seu corpo.
|
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BACTERIAS "BOAS": PROBIOTICOS E PREBIOTICOS

O que sao Probioticos? O que sao Prebiodticos?

Probidticos sao alimentos que cont€ém Os prebidticos sdo encontrados em alimentos
bactérias vivas "boas", semelhantes as que geralmente sdo ricos em fibras e ajudam
bactérias encontradas no intestino. Comer a alimentar as bactérias "boas" em seu
alimentos ricos em probidticos melhoraré intestino. Vocé€ pode aumentar os prebioticos
sua saude intestinal, aumentando a em sua dieta comendo mais frutas, vegetais e
quantidade de bactérias "boas" 4. graos inteiros. Isso vai ajudar a aumentar as
bactérias "boas" no seu intestino e melhorar a

Alimentos ricos em probioticos

. sua saude intestinal!
incluem:

Alimentos ricos em prebidticos

incluem:

-~ ,._/;".‘-“:‘_-"_:_'

QUEIJOS 7 0

MACIOS OU [ e b < 2 2
CbLDE ALCACHOFRA ASPARGO

-

CEBOLA ALHO-PORO BANANA
A
Y

| SR, FEIJAO AVEIA E OUTROS
KOMBUCHA CHUCRUTE GRAOS INTEGRAIS

Coma alimentos prebidticos sozinhos ou com alimentos probiéticos (por exemplo: bananas
com iogurte) para aumentar as bactérias ''boas'' e melhorar a satide do seu intestino!
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