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Como assim?

A microbiota intestinal € composta por
trilhGes de bactérias, que participam
ativamente do processo de saude
humana. Essas bactérias produzem
diversas substancias que podem auxiliar
0 organismo, incluindo a liberacao do
hormonio da felicidade, a Serotonina,
que atua diretamente no cérebro.

‘ Desordem na interacao entre o \

cérebro e Intestino podem estar
relacionadas ao desenvolvimento de
diversas doencas, entre elas:

« Doencas Inflamatdrias Intestinais;

e Perturbacoes Gastrointestinais;

 Perturbacoes no comportamento
(anorexia, obesidade);

e Dificuldade de se relacionar;

e Perturbacoes de humor, ansiedade

‘ e depressao. \

Probidticos e Prebidticos

Os probidticos sao microrganismos vivos
capazes de melhorar o equilibrio microbiano
intestinal produzindo efeitos benéficos a
saude do individuo. Exemplos: leite
fermentado, iogurte, kefir e outros.

Os prebidticos sao partes dos alimentos que
Ingerimos que nao sao digeridas, e por isso
servem de alimento para os probiéticos.
Exemplos: maca, banana, laranja, cebola,

alho, arroz, feijao e outros.
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Prefira fazer as compras na feira local;

Antes de ir as compras, planeje o que
ira preparar ao longo da semana;

O ato de cozinhar pode ser
considerado uma terapia;

Coma a mesa junto com seus
familiares e amigos;

Coma devagar e preste atencao nos
sabores e texturas;

Hidrata-se.



https://pt.wikipedia.org/wiki/Prebi%C3%B3ticos

