Qual a diferenga entre prebioéticos, probiéticos e simbioticos?

A saude do intestino é recorrentemente reconhecida como sendo de extrema
importancia para a manutengao de um corpo saudavel. Contendo uma microbiota
riquissima, a chamada flora intestinal, e sendo chamado de segundo cérebro, com
cerca de 100 milhées de neurdnios conectados a regiao cerebral.

O intestino tem fungdes que vao muito além da eliminacao de fezes, e quando
saudavel, auxilia na manutencao da saude corporal como um todo, tanto na
melhoria da absor¢&o de nutrientes, como no aumento da imunidade, na
manutengao ou atingimento de uma boa forma fisica e mental e na prevencgéo de
diversas doencgas e enfermidades, como é o caso da redugao da pressao arterial, do
risco de osteoporose, e de alguns tipos de cancer e doengas cardiovasculares.

Alguns alimentos sao reconhecidos como sendo benéficos para a manutencao da
saude intestinal, como por exemplo os prebiéticos, probiéticos e simbiéticos,
que possuem um papel importante na regulagado e no equilibrio da sua microbiota. E
que portanto, podem ser considerados alimentos funcionais, ou seja, além de
nutrirem o corpo, entregam algo a mais em relagdo a saude e bem estar de quem os
ingere com regularidade e de maneira adequada com produtos de qualidade.

PROBIOTICO

Os produtos alimentares reconhecidos como probidticos sao ricos em
microrganismos vivos saudaveis, como as bactérias dos grupos dos lactobacilos
e bifidobactérias, que quando em equilibrio, favorecem a flora intestinal. Podendo
ser encontrados em alguns produtos lacteos e preparagdes fermentadas, como é o
cado do kombucha, do kefir, do chucrute e entre outros. Além de poderem ser
inseridos na dieta com o uso de sachés ou de maneira encapsulada.

PREBIOTICO

Ja os prebidticos, funcionam como alimento para as bactérias presentes na
microbiota intestinal, favorecendo o crescimento natural e saudavel destes
microrganismos. O maior exemplo de como podem ser agregados a alimentagao € a
partir do consumo de alguns carboidratos nao-digeriveis, também conhecidos como
fibras alimentares, tanto na alimentagdo como em solugdes prontas em pé ou
encapsuladas.



SIMBIOTICO

Por ultimo, os produtos alimentares caracterizados como simbidticos s&o aqueles
que combinam prebidticos e probiéticos, e que quando ingeridos em quantidades
adequadas, podem trazer diversos beneficios a saude, uma vez que resultam em
uma forma de sinergismo entre os dois, sendo uma maneira muito interessante de
ingeri-los de maneira completa e simplificada.

Alguns exemplos de produtos simbioticos que podem ser inseridos na alimentagao
sdo: os iogurtes, as bebidas lacteas fermentadas, o kombucha e alguns legumes
fermentados, além de como os prebidticos e probidticos, também poderem ser
ingeridos a partir de suplementos alimentares e de maneira encapsulada.

(Nome da marca)

L R € um mix em po de sete fibras sem sabor e sem calorias, que pode
ser adicionado de maneira simplificada nas mais diversas receitas e preparacoes.
Possuindo em sua composicgao fibras soluveis e insoluveis, facilitando a eliminagao
das fezes de maneira natural e fisiologica. Além disso, suas fibras o caracterizam
como sendo um produto alimentar de carater prebioético, favorecendo o equilibrio
da flora intestinal e a saude corporal como um todo.

Clique aqui e saiba mais.



