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Um dos beneficios de possuir bactérias boas no
intestino é a capacidade que elas tém de usar os
alimentosricos em fibras que consumimos, e que
do contrario nao seriam digeriveis, como
substrato do proprio metabolismo. Ao
metabolizar esse alimentos que normalmente
nao seriam digeriveis produzem acidos graxosde
cadeia curta, que melhoram o revestimento
intestinal, regulam a absorcao de sodio e agua,
reduzem o PH do intestino, reduzem os processos
inflamatorio, melhoram as fun¢oes imunologicas
e proporcionam a sensacao de satisfacaoe
saciedade.
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Quais as caracteristicas dos prebioticos?

* Devem ser nao digeriveis. Devem passar
pelo estomago sem ser quebrados pelos
acidos gastricos ou pelas enzimas.

 Devem ser fermentaveis ou
metabolizados pelas bactérias do
intestino.

* Tem que resultar em beneficios para a
saade.




Principais fontes de prebioticos naturais

* Goma acacia

 Raiz de chicoria crua

e Tupinambo cru

* Folhas de dente-de-leado cruas
 Alho cru

* Alho-poro cru

* Cebola crua

* Aspargos crus

Obs: objetivo diario comer12 gramas.




Dica niimero 5: Beba agua filtrada

e Para evitar as substancias
guimicas destruidoras do
intestino como o cloro.
Certifique-se que o filtro
gque vocé usa retira o cloro
e outro contaminantes.
Mantenha-o limpo e siga as
instrucoes do fabricante.
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Dica niumero 6: Facaumjejumacada
estacao.

No jejum a gordura é quebrada em moléculas
especializadas, chamadas cetonas. Uma delas em
especial o beta-hidroxibutirato, é um combustivel
superior para o cérebro. Que, também, é
conseguido acrescentando 6leo de coco a dieta .

A via Nrf2 é ativada por meio do jejum. Via que
aumenta a protec¢ao antioxidante e na
desintoxicag¢ao e diminuic¢dao dos processos
inflamatorios.

A reducao da ingestao calérica retarda o
envelhecimento, reduz as doenc¢as crénicas
relacionadas a idade e prolonga a vida, aumenta a
sensibilidade a insulina, reduz o estresse
oxidativo.

A ideia de reduzir a ingestao diarias de calorias
nao agrada a muitos. Mas jejuns intermitentes-
uma restricao total de calorias durante 24-72
horas, em intervalos regulares ao longo do ano
sao administraveis.


https://belezaesaude.com/jejum-intermitente/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/

Protocolo paraojejum

* Nadade comida, mas bastante
agua(evite cafeina) por um periodo de 24
horas. Se esta tomando algum
medicamento, nao deixe de toma-lo(se
toma remédios para o diabetes, consulte
seu médico). Depois experimente 72
horas, para aumentar seus beneficios.
Recomendo pelo menos 4 jejuns anuais;
uma excelente pratica pode serojejuma
cada mudanca de estacao( por exemplo,
as ultimas semanas de setembro,
dezembro, marco e junho)
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Dicas para reduzir a exposi¢ao a substancias quimicas.

* Reduza ao maximo de alimentos enlatados,
processados e preparados. Esse alimentos contém
aditivos, conservantes, corantes e sabores de origem
quimica.

* Evite panelas antiaderente, ja que sdo considerados
cancerigenos.

* Nao ponha no micro-ondas alimentos em recipientes
de plastico.

* Evite armazenar alimentos em recipientes de
plastico.

* Prefira usar garrafas de agua de vidro ou aco
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* Ventile bem sua casa.

* Prefira produtos organicos
de limpeza da casa e pessoal

* Tenha em casa o0 maior
numero de plantas
desintoxicantes. Ex:
gravatinha, aloé, crisantemo,
gérbera, samambaia, hera e
Imbé.




