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V
amos começar do começo. 
As bactérias que vivem em 
nosso intestino são chama-
das de microbiota e são ex-

tremamente importantes para nossa 
saúde. Mais e mais estudos têm mos-
trado que a influência da saúde do 
nosso intestino está relacionada aos 
nossos hábitos, todos os nossos hábi-
tos e claro muito mais influenciada 
pela nossa alimentação.

Não há a necessidade de se to-
mar probióticos e se um dia ela exis-
tir não precisa ser para sempre por-
que podemos cultivar as nossas 
queridas bactérias. Podemos conse-
guir uma microbiota saudável por 
meio de uma alimentação saudá-
vel. Isso inclui queijos, leite (de ani-
mais e não de grãos que não é leite 
é suco), iogurtes, kefir, kombucha e 
conservas como os picles. Mas não 
basta ingerir esses alimentos preci-
samos tratar das nossas bactérias, 
precisamos cuidar delas dando a 
elas alimento de boa qualidade. Es-
ses alimentos são os prebióticos. Es-
ses prebióticos estão presentes prin-
cipalmente nos vegetais. Então ter 
uma alimentação com grande varie-
dade de vegetais ajuda a manter es-

sas bactérias bem nutridas e saudá-
veis.

Bem, agora que vimos que pode-
mos obter e alimentar os probióti-
cos apenas com a alimentação, sem 
pagar caro pelos pro e prebióticos 
vendidos em cápsulas, vamos ver o 
que não fazer para não destruir as 
nossas queridas bactérias intestinais.

Regra número 1. Evite, sempre 
que possível, comida industrializa-
da. O estresse também irá contri-
buir de forma negativa para a saúde 
da microbiota. Dentre os alimentos 
mais prejudiciais está o açúcar re-
finado. Quem acompanha meu tra-
balho de reeducação alimentar sabe 
que eu não sou radical e nunca digo 
que um alimento deve ser elimina-
do da dieta, mas sempre digo que o 
açúcar refinado deve ser diminuído 
o máximo possível e evitado sempre 
que possível.

O resultado de uma microbió-
ta intestinal saudável é saúde. Mas, 
especificando melhor, você estará 
prevenindo doenças como o câncer, 
obesidade, diabetes, depressão entre 
outras. Isso tudo apenas diminuindo 
o consumo de produtos industriali-
zados e o açúcar.
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Você não precisa de probióticos e nem prebióticos para ter saúde 
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Vários alimentos têm funções probióticas.
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