Saude intestinal

O SEGREDO DO BEM-ESTAR

E DO EMAGRECIMENTO




Introducao: Por que
olhar para o intestino?

O intestino é conhecido como nosso "segundo
cérebro”.

Ele participa de varias func¢odes vitais do organismo,
inclusive da regulacao do humor, imunidade e
controle de peso.

Quando ele esta em desequilibrio, € comum sentir
inchaco, cansaco, dificuldade para emagrecer e até
sintomas como ansiedade e irritacao.

Cuidar da saude intestinal € essencial para quem
busca bem-estar e resultados reais no processo de
emagrecimento.
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Cerca de 70% da nossa imunidade esta no intestino.

Além disso, é |a que produzimos mais de 90% da
serotonina, neurotransmissor ligado ao prazer e ao
bem-estar.

Ou seja, um intestino saudavel pode significar mais
disposicao, melhor humor e menos compulsoes
alimentares.



Intestino e
emagrecimento: qual a
relacao?

Quando o intestino esta inflamado ou desregulado,
ele atrapalha a absorg¢ao de nutrientes, aumenta a
vontade de comer doces e dificulta a perda de
gordura.

Um intestino regulado ajuda a desinchar, melhora o
metabolismo e colabora com a saciedade.




Sintomas de um intestino
em desequilibrio:

o Gases e inchaco frequentes

0 Prisao de ventre ou diarreia
0 Pele e cabelo opacos

o Mau halito

o Fadiga constante

0 Compulsao alimentar

o Dificuldade para emagrecer
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Alimentos aliados da flora ' 25"

intestinal:

 Alimentos fermentados (kefir, kombucha,
iogurte natural) "
 Fibras (aveia, chia, linhaga, vegetais crus)
e Frutas com casca (mac3, pera, ameixa)
e Prebidticos (alho, cebola, banana verde)
e Probidticos (suplementos orientados por
profissional)



Habitos que favorecem a
saude intestinal:

o Beber bastante agua

o Mastigar bem os alimentos

e Evitar ultraprocessados e excesso de

acucar
o Reduzir o uso indiscriminado de
medicamentos (principalmente laxantes e

antiboticos)

o Praticar atividade fisica regular

o Dormir bem




Check-list: Como esta sua
saude intestinal hoje?

() Evacuacao regular
() Sem inchago apds as refeicoes
() Consumo de fibras diarias
() Ingestdao adequada de agua
() Habitos alimentares saudaveis

Se vocé marcou 3 itens ou menos, seu
intestino pode estar pedindo ajuda!




Mensagem final:

Cuidar do intestino é cuidar do corpo como
um todo.

Se vocé quer emagrecer, ter mais energia,
melhorar o humor e a imunidade, comece de
dentro pra fora.

Um intestino equilibrado é a base de uma vida
mais leve, mais saudavel e com muito mais
bem-estar.




