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U 0 gue & Aishinoge

Nosso trato gastrointestinal € habitado por inUmeras espécies de bactérias que
compdem a microbiota intestinal - conhecida popularmente como flora
intestinal - e exercem um papel importantissimo na nossa saude.

A composigdo da microbiota intestinal é Unica em cada individuo e muda ao
longo da vida de acordo com multiplos fatores. E composta de bactérias
distintas, em sua maioria ndo causam doenga, muitas herdadas da mde
(adquiridas no nascimento), outras definidas por caracteristicas ambientais,
como idade e habitos alimentares, por exemplo.

Em pessoas sauddveis, o intestino mantém um certo equilibrio, em que as
bactérias relacionadas & saude intestinal superam as causadoras de doengas,
controladas pelo sistema imunologico do nosso intestino. O funcionamento
adequado da microbiota intestinal depende de uma composi¢cdo estavel. Logo,
uma alteragcdo entre os diferentes grupos de bactérias presentes na microbiota
ou a proliferagdo de novos grupos bacterianos podem levar a um desequilibrio
da microbiota e isso normalmente é facilitado por alguns motivos mais comuns
como stress , falta de sono, alimentagdo excessiva ou mastigagdo ineficiente,
sensibilidade alimentar ou intolerdncia alimentar ou até mesmo alteragdo na
absor¢do de nutrientes por parasitismo ou doengas disabsortivas como a
doenca celiaca por exemplo.
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U Oty de dishioge

Os sintomas mais comuns da disbiose envolvem a md absorgdo dos alimentos
ingeridos e a fermentagdo dos mesmos pela nossa flora intestinal. Como os
micro-organismos estdo descontrolados, hd uma grande quantidade de gases
produzidos , causando distens@o abdominal e sensagdo de ma digestdo,
empachamento , eructagdo e muitas vezes associado a cheiro ruim.

Além dos sintomas intestinais e gdstricos, devido ao crescimento anormal das
populagdes bacterianas, as mesmas podem liberar substéncias toxicas e
inflamatodrias, causando sintomas em todo o organismo apds serem
absorvidas, como enxaqueca, enjoos matinais, lesbes de pele como urindrias,
dores articulares e quando hd supercrescimento bacteriano no intestino fino,
pode, competir conosco na obtengdo de nutrientes causando uma falta de
micronutrientes e minerais que interferem na produ¢do de todas as células,
horménios, neurotransmissores do nosso corpo, o que pode manifestar se
inicialmente com unhas fracas, cabelos quebradicos, pele sem vico como
exemplo.
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u lyalments cf/

O programa 6 r consiste em 6 etapas para o tratamento da disbiose :
Remover, Reparar,Recolocar, Reinocular, Reequilibrar, Reavaliar.

1) REMOVER

E recomendado consumir alimentos orgdnicos, livres de agrotdxicos e aditivos
quimicos, tais como glutamato, sulfitos e nitratos que sdo adicionados a muitos
produtos industrializados e podem desempenhar um papel no desenvolvimento
dos sintomas gastrointestinais e outros disturbios caracterizados pela
inflamagdo intestinal, assim coma restringir o leite e o gluten neste primeiro
momento, pois estdo relacionados com o aumento da resposta inflamatoéria e
doencgas inflamatoérias intestinais.
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2) Reparar e recolocar

Para reparar a mucosa intestinal € proposta uma dieta ndo irritativa, isenta de frituras,
refrigerantes e alimentos industrializados, Suplementagdo de nutrientes necessdrios para o
reparo da mucosa intestinal, como o zinco, dcido félico, vitamina A. Também é recomendada
boa ingestdo hidrica, o que pode ser facilitado com algumas tdticas, como consumir dgua
aromatizada com horteld, gengibre, canela em pau, cravo, rodelas de limd&o, ou laranja.

Nesta fase também hd recolocacdo de enzimas digestivas e pH gdstrico na digestdo, fatores
que podem diminuir devido a stress.Tambem & importante ressaltar a necessidade de comer
menores quantidades de alimentos em tempos maiores, prestando atengdo na mastigagdo.

4) REINOCULAR e reequilibrar

E importantissimo o aumento do consumo de fibras, por isso o suco verde de manhd, a
salada refogada na hora do almogo e as frutas ao longo do dia. Além disso, alguns
alimentos especificos do plano alimentar sdo propostos devido as suas agdes benéficas
desempenhadas na microbiota intestinal, pode-se destacar entre eles o cacau, abacate e
aveia. Frutas vermelhas podem auxiliar com o processo inflamatério, como morangos e
uvas. Curcuma é excelente como tempero e pode auxiliar no controle da inflamagé&o.

Além disso, nesta fase podemos utilizar probioticos selecionados, que auxiliom no processo
de reinoculacao. Nesta fase também consideramos a Suplementagdo via oral para
Reequilibrar a falta de micronutrientes e minerais.

6) Reavaliar
Se caso todas as medidas ndo tenham sido eficazes no tratamento, & necessdrio pensar
sobre o tratamento com antibidticos e reiniciar todo o processo.

-
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1) Desjejum

tomar 2 copos de adgua ao acordar CCom10 gotas de propolis.

comer 2 ovos mexidos temperados com curcuma, sal e orégano. Ndo utilize temperos prontos
e industrializados.

Comer meia xicara de frutas vermelhas

tomar 1xic de cha de sua preferéncia,

2) Meio da manhd&
Coma uma fruta com fibras , como psyllium, aveia ou pasta de castanhas.

3) Aimogo

Carboidrato : evite o arroz ou outros grdos no momento. Utilize mais raizes como mandioca,
mandioquinha, cara, inhame, batata doce.

proteina: prefira a carne branca e peixes. Mas sempre cozidos, assados. Evite frituras e crus,
Gordura e legumes: use azeite de oliva, coma legumes como abdbora, berinjela,cenoura
abobrinha assados ao forno, cozidos ou crus. Evite couve flor, brocolis no momento, evite
folhas cruas também, prefira refogados.

4) Meio da tarde
Coma castanhas ou outra fruta. Se for treinar, pode tomar whey vegano.

5) Jantar
Coma metade do prato de legumes e verduras e a outra metade de carne.

6) ceia pode tomar um cha de frutas vermelhas.

NOTA: Este conteudo é uma sugestdo de alimentos e substituicdes que favorecem o
tratamento da disbiose intestinal, e ndo tem como finalidade garantir o aporte caldrico
didrio de acordo com a necessidade do paciente. Para tal, procure um nutricionista para
melhor elaboragdo de dieta, D forma individualizada.
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DESEJO

UMA BOA RECUPERACAO

Siga me nas redes sociais

0 (@DRAPATRICIASILVEIRA


https://www.canva.com/design/DAD_cmjiQb8/ksEBuhUa1AqJev-5ngh-yg/view?utm_content=DAD_cmjiQb8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink&fbclid=PAAaYBkJEdRxy9RvPCMgpZ4UUs0aUe4k4ijeKaAR7AZSDU8H2xf3P5F7sJulk

