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INTRODUCAD

ac
Seu intestino,
seu bem-estar.

O intestino e conhecido como o nosso “segundo
cerebro” e desempenha um papel fundamental
na saude do corpo e da mente.

Quando ele funciona bem, sentimos mais leveza,
disposicao, temos uma digestao mais eficiente,
melhor absorcao de nutrientes e até mesmo

um sistema imunologico mais fortalecido.

A alimentacao tem um papel essencial nesse
equilibrio. Alguns alimentos, por suas fibras,
nutrientes, compostos bioativos e propriedades
naturais, podem ajudar a promover um intestino
saudavel e contribuir para o bom funcionamento
do organismo como um todo.

Este guia — 21 Alimentos para um Intestino
Saudavel - foi criado para voce que deseja
tomar as rédeas da sua saude de forma pratica
e consciente.

Aqui voce encontrara 21 alimentos selecionados
cuidadosamente, com explicagdes sobre seus
beneficios e sugestoes de como inclui-los no
seu dia a dia.

Pequenas escolhas todos os dias
podem gerar grandes transformacoes
na sua saude intestinal e na sua vidal!

Cuidar do seu intestino € cuidar da sua saude integral.

Vamos juntas nessa jornada?
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Cuidar do intestino
é cuidar da saude
como um todo.

Ao longo da minha pratica clinica, percebo que
muitos desconfortos comuns — como inchaco,
prisao de ventre, gases, ma digestao, fadiga e
até alteracoes de humor — tém origem em um
intestino que nao esta funcionando da

melhor forma.

A boa noticia é que grandes transformacoes
comegam com pequenas escolhas diarias.

A alimentacao, quando feita com consciéncia e
equilibrio, tem um poder incrivel de restaurar,

nutrir e fortalecer o intestino.

Este guia foi preparado com muito carinho para
ser um ponto de partida pratico e acessivel.
Nele, vocé encontrara 21 alimentos que podem
se tornar grandes aliados na sua jornada por

mais salde, leveza e bem-estar.

Lembre-se: cada organismo & Unico e merece
ser respeitado. Escute o seu corpo, tenha
paciéncia com o processo e, sempre que
necessario, busque orientacao profissional.

Que este guia inspire vocé a
fazer escolhas mais conscientes
e construir, dia apos dia, um
intestino mais saudavel e
uma vida com mais qualidade.

ALIMENTE SEU CORPO, CUIDE DO SEU INTESTINO,
TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.
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21 alimentos poderosos
para cuidar do seu intestino
e transformar sua saude.
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ALIMENTE SEU CORPO, CUIDE DO SEU INTESTINO,
TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.




O mamao € um dos melhores aliados do intestino.
Rico em fibras e na enzima papaina,

ele ajuda na digestao, combate a prisao de

ventre e reduz a inflamacao intestinal.

POR QUE ELE AJUDA
O INTESTINO?

@ Suas fibras aumentam o volume das fezes

e facilitam o transito intestinal.

@ A papaina melhora a digestdo de proteinas
e reduz o inchaco.

# Possui efeito anti-inflamatorio e

antioxidante, protegendo a saude intestinal.

COMO CONSUMIR

Opcao 1: In natura

&
@ Consuma em fatias ou cubos,

de preferéncia pela manha.

Opcao 2: Em vitaminas
Bata com agua ou leite vegetal e

outras frutas ricas em fibras. QUANTIDADE

RECOMENDADA

1 a 2 fatias médias por dia

Combine com iogurte natural (cerca de 200g).

e aveia para um café da manha
completo e funcional.

;. Opcao 3: Com iogurte ou aveia
%

: " Z)‘M’ 5{% Z:»}"ﬂf- 7%5%%16% W?MM

O mamao é excelente para preparar o intestino para uma rotina
mais leve e equilibrada. Inclua diariamente e observe como seu
corpo responde com mais leveza e bem-estar.

]‘FE—J:‘?

ALIMENTE SEU CORFO, CUIDE DO SEU INTESTINO,
TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.




A ameixa € uma poderosa aliada do intestino.
Rica em fibras, sorbitol e antioxidantes,

ela melhora o funcionamento intestinal

e combate a constipacao de forma natural.

POR QUE ELA AJUDA
O INTESTINO?

@ Rica em fibras que aumentam o volume
das fezes e facilitam o transito intestinal.

@ Contém sorbitol, um aclcar natural que
estimula o funcionamento do intestino.

@ Possui antioxidantes que combatem a
inflamacao e protegem as células intestinais.

@ COMO CONSUMIR

’ Opcao 1: In natura
% Consuma 3 a 5 ameixas frescas

por dia, de preferéncia pela manha.

Opcao 2: Em suco ou compota
Prepare suco natural ou compota sem agucar
para potencializar o efeito laxativo.

Deixe de molho durante a noite e consuma RECOMENDADA

3 a 5 unidades pela manha,
com o liquido do molho.

§ Opcido 3: Ameixa seca (prune) QUANTIDADE

3 a 5 unidades por dia

(frescas ou secas).

.a. ..-:I: e
o e
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; . A ameixa e excelente para regular o intestino de forma natural BT
— e segura. Inclua diariamente e observe como seu corpo Sy L
responde com mais leveza, conforto e bem-estar. {7

ALIMENTE SEU CORPO, CUIDE DO SEU INTESTINO,
TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.




O kiwi € uma fruta pequena, mas poderosa
para o intestino. Rico em fibras, vitamina C
e enzimas naturais, ele contribui para o
transito intestinal e fortalece a imunidade.

POR QUE ELE AJUDA
O INTESTINO?

@ Suas fibras soluveis e insoluveis regulam
o transito intestinal e previnem a prisao
de ventre.

@ A enzima actinidina auxilia na digestao

de proteinas e reduz o inchaco.

@ Rico em antioxidantes e vitamina C,
fortalece a imunidade e protege as
células intestinais.

e COMO CONSUMIR

Opcao 1: In natura

@ Consuma 1 a 2 kiwis por dia,

de preferéncia pela manha.

3@' Opcao 2: Em vitaminas

Bata com agua, leite vegetal e outras frutas QUANTIDADE

RECOMENDADA

ricas em fibras.

1 a 2 unidades por dia

Opcao 3: Com iogurte ou aveia
% Combine com iogurte natural e aveia

: e cerca de 150g).
para um cafe da manha completo [ = 0
e funcional. A,
S QM f?ié‘/ Qf’ . 74&‘%}5@1&&‘@ Wﬂf‘ M . A
’ . O kiwi e excelente para estimular o intestino de forma natural - Zaeldl 4
=] e segura. Inclua diariamente e observe como seu corpo { 2 -’,.:_-"T:l;‘
responde com mais leveza e bem-estar. ‘ :_,_,n'-:--

ALIMENTE SEU CORPO, CUIDE DO SEU INTESTINQO,
TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.
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A maca com casca € uma grande aliada do

intestino. Rica em fibras, pectina e antioxidantes,
ela melhora o tréansito intestinal, ajuda a controlar
o apetite e contribui para a saude digestiva

e cardiovascular.

POR QUE ELA AJUDA
O INTESTINO?

@ Suas fibras insoluveis aumentam o volume
das fezes e facilitam o transito intestinal.

@ A pectina ajuda a alimentar as boas bacterias
intestinais e melhora a saude da flora.

@ Possui acdo antioxidante e anti-inflamataria,
protegendo o intestino e o organismo como
todo.

e COMO CONSUMIR

Opcao 1: In natura
% Consuma 1 maca média por dia,

de preferéncia pela manha.

Bata com agua, leite vegetal e outras
frutas ricas em fibras.

Opcao 2: Em vitaminas
W QUANTIDADE
RECOMENDADA

Opcao 3: Com iogurte ou aveia 1 unidade média por dia
% Combine com iogurte natural e aveia (cerca de 150g).

para um café da manha completo
e funcional. P

~.. @_ Dica da Pra. Alessandra %W 'i-j':.j |

™

A maca com casca é excelente para manter o intestino ativo

e saudavel. Inclua diariamente e observe como seu corpo AN AL A O N 752
responde com mais leveza, energia e equilibrio.
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ALIMENTE SEU CORPO, CUIDE DO SEU INTESTING,
TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.




A pera € uma fruta leve e suculenta que

cuida do intestino. Rica em fibras, agua e
antioxidantes, ela melhora o transito intestinal,
hidrata o organismo e favorece a saude digestiva
de forma natural.

POR QUE ELA AJUDA
O INTESTINO?

@ Suas fibras soluveis regulam o transito
intestinal e previnem a prisdo de ventre.

@ Rica em agua, ajuda a hidratar as fezes
e facilita sua eliminacao.

@ Contém antioxidantes que reduzem a

inflamacao e protegem as células intestinais.

O

COMO CONSUMIR

Opc¢ao 1: In natura
Consuma 1 pera média por dia,
de preferéncia pela manha.

Bata com aqua, leite vegetal e outras
frutas ricas em fibras.

QUANTIDADE

RECOMENDADA
Opcédo 3: Com iogurte ou aveia

&
@ Opgio 2: Em vitaminas
&

Combine com iogurte natural e aveia 1 unidade media por dia 7
para um café da manha completo (cerca de 150g). '
e funcional. =
N '{ Qm da Z;f'ﬂ/ 7%411@//&— 77/(9?&4{9
'f QP : A pera é excelente para manter o intestino funcionando

com leveza e regularidade. Inclua diariamente e observe como
seu corpo responde com mais leveza, conforto e bem-estar.

=
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ALIMENTE SEU CORPO, CUIDE DO SEU INTESTINO,
TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.



- ABACATE

O abacate € uma gordura boa que nutre o

intestino e todo o organismo. Rico em fibras,
omega 9 e antioxidantes, ele melhora o transito
intestinal, reduz a inflamacao e promove saciedade

e equilibrio para a saude digestiva.

POR QUE ELE AJUDA
O INTESTINO?

@ Suas fibras soluveis alimentam as boas
bactérias intestinais e regulam o transito.

@ As gorduras boas (6mega 9) lubrificam o
intestino e reduzem a inflamacao.

@ Rico em antioxidantes e vitaminas que
protegem o intestino e favorecem a
absorcao de nutrientes.

e COMO CONSUMIR

I Opcao 1: In natura
% Consuma 1/2 unidade meédia por dia,
de preferéncia pela manha.

Bata com agua, leite vegetal e outras
frutas ricas em fibras.

W Opcao 2: Em vitaminas

Combine com iogurte natural e aveia
para um café da manha completo
e funcional.

v Lhea du Dra %&Ww%w

§ Opcao 3: Com iogurte ou aveia

leveza, saciedade e bem-estar.

h*
Qp & O abacate é excelente para nutrir o intestino e reduzir inflamacoes.
Inclua diariamente e observe como seu corpo responde com mais
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QUANTIDADE
RECOMENDADA

1/2 unidade média por dia
(cerca de 100g).

ALIMENTE SEU CORPO, CUIDE DO SEU INTESTINO,
TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.




A aveia € um cereal integral poderoso para o intestino.
Rica em fibras soluveis (beta-glucana), vitaminas
do complexo B e minerais, ela melhora o transito
Intestinal, reduz o colesterol e promove saciedade

e equilibrio para o corpo.

POR QUE ELA AJUDA
O INTESTINO?

@ Suas fibras soluveis formam um gel no intestino
que facilita o tr@nsito e melhora a consisténcia
das fezes.

@ Alimenta as boas bactérias da flora intestinal,
promovendo equilibrio e saude digestiva.

@ Contribui para o controle do apetite e dos
niveis de colesterol e glicemia, beneficiando
todo o organismo.

@ COMO CONSUMIR

o Opcao 1: In natura
% Consuma 2 a 3 colheres de sopa de aveia
em flocos por dia, de preferéncia pela manha.

Opcao 2: Em vitaminas
@’ Bata com agua, leite vegetal e frutas
ricas em fibras.

¥ ] y RECOMENDADA
Opcao 3: Com iogurte ou aveia
% Combine com iogurte natural e frutas 2 a 3 colheres de sopa por dia
para um café da manha completo (cerca de 20 a 30g).
e funcional.
SEu Qm du Qrm. 74(&:5«/(% %&W
: QFJ\ : A aveia e excelente para regular o intestino de forma natural

e manter a saciedade ao longo do dia. Inclua diariamente e
observe como seu corpo responde com mais leveza,
energia e bem-estar.

.|"i:E::'

k] = |

ALIMENTE SEU CORPO, CUIDE DO SEU INTESTINO,
TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.
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A chia € uma semente pequena, mas poderosa

Lo
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para o intestino. Rica em fibras, 6mega 3,
proteinas e antioxidantes, ela melhora o transito
intestinal, combate a inflamacao e proporciona
mais saciedade e energia para o dia a dia.

POR QUE ELA AJUDA
O INTESTINO?

@ Suas fibras formam um gel que facilita o
transito intestinal e melhora a consisténcia

das fezes.

# Alimenta as boas bactérias da flora intestinal,
promovendo equilibrio e saude digestiva.

# Rica em 0mega 3 e antioxidantes, ajuda a
reduzir inflamacoes e protege as células
intestinais.

e COMO CONSUMIR

; Opcao 1: In natura
% Consuma 1 a 2 colheres de sopa de chia

por dia, de preferéncia pela manha.

Opcao 2: Em vitaminas
Bata com agua, leite vegetal e frutas

QUANTIDADE
RECOMENDADA

ricas em fibras.

1 a 2 colheres de sopa por dia

Opcao 3: Com iogurte ou aveia
E% Combine com iogurte natural e aveia
para um café da manha completo (cerca de 15 a 30g).

e funcional.

Dica daw Dra.. Alessandra Piorgads

A chia e excelente para melhorar o funcionamento intestinal
e manter a saciedade por mais tempo. Inclua diariamente e
observe como seu corpo responde com mais leveza,
energia e bem-estar,

-
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ALIMENTE SEU CORPO, CUIDE DO SEU INTESTIN 0,
TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.



A linhaca € uma semente rica em fibras,

mns ¥

omega 3 e lignanas, que ajudam a regular o

"
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intestino, reduzir inflamacodes e promover a saude

--r\.
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cardiovascular e hormonal de forma natural.

POR QUE ELA AJUDA
O INTESTINO?

@ Suas fibras soluveis e insoluveis aumentam o
volume das fezes e facilitam o transito intestinal.

# Rica em Omega 3, possui acao anti-inflamatoria
e protege o intestino e todo o organismo.

@ As lignanas auxiliam no equilibrio hormonal e

apoiam a saude da flora intestinal.

# Promove saciedade, ajuda a controlar o apetite

e contribui para o equilibrio do colesterol.

@ COMO CONSUMIR

Opcao 1: In natura (moida)
Consuma 1 a 2 colheres de sopa de linhaca
moida por dia, de preferéncia pela manha.

Bata com agua, leite vegetal e frutas
ricas em fibras.

QUANTIDADE
RECOMENDADA

Opcao 3: Com iogurte ou aveia
1 a 2 colheres de sopa por dia

@' Opcao 2: Em vitaminas

Adicione a sua tigela de iogurte natural
ou aveia para um café da manh3 (cerca de 10 a 20g).
completo e funcional.

VN quﬁt@rmwmww

72 ":-"‘"--:?,‘I T A linhaca moida e excelente para manter o intestino funcionando

bem e reduzir inflamagoes. Inclua diariamente e observe como seu
corpo responde com mais leveza, equilibrio e bem-estar geral.

[ [ ——

TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.



KEFIR

O kefir @ um alimento fermentado rico em

probioticos que contribuem para o equilibrio
intestinal. Rico em bactérias benéficas, leveduras

e compostos bioativos, ele ajuda a melhorar a flora
intestinal, favorece a digestao e fortalece a imunidade.

POR QUE ELE AJUDA
O INTESTINO?

@ - Seus probidticos ajudam a equilibrar a flora
intestinal e favorecem o bom funcionamento
do intestino.

@ - Auxilia na digestao e pode reduzir desconfortos
como inchaco e sensacao de peso.

@ - Contribui para fortalecer a barreira intestinal
e apoiar o sistema imunoldgico.

@ - Pode melhorar a absorcao de nutrientes e
favorecer o equilibrio digestivo.

@ COMO CONSUMIR

Opcao 1: Puro
E Consuma 1 copo pequeno por dia, de

preferéncia pela manha ou entre as refeicoes.

Opcao 2: Com frutas
@ Combine com mamao, banana ou frutas

- A QUANTIDADE
vermelhas para um lanche nutritivo.
gk : RECOMENDADA
Th Opcao 3: Em vitaminas 1 copo pequeno por dia
5 Bata com frutas e sementes para um (cole de 1500 200

café da manha completo e funcional.

Dica. da Dra. Alessandra Morgads

O kefir € excelente para nutrir a flora intestinal de forma natural.
Inclua aos poucos na rotina e observe como seu corpo responde
com mais leveza, equilibrio e bem-estar.

(g
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ALIMENITE SEU CORPO, C |.__I.I PDE DO SEU |NTESTI'NIC,
TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.



" 10GURTE
NATURAL |

O iogurte natural € uma excelente fonte de

probioticos, proteinas e calcio. Ele melhora a
saude intestinal, fortalece os ossos, auxilia na

digestao e contribui para o sistema imunologico.

POR QUE ELE AJUDA
O INTESTINO?

@ Contém probioticos que equilibram a flora
intestinal e melhoram a digestao.

@ Facilita a absorcao de nutrientes como calcio,
magnesio e vitaminas do complexo B.

@ Pode ajudar a reduzir inflamacoes intestinais F28 :
e fortalecer o sistema imunologico. 2 S5 \

@ Auxilia no transito intestinal e na prevencao

da constipacao.

@ COMO CONSUMIR

= Opc¢ao 1: In natura
% Consuma 1 pote (170g) de iogurte natural

puro por dia, de preferéncia sem agucar.

Opcédo 2: Com frutas
ﬁ. Adicione frutas frescas picadas para um QUANTIDADE
lanche nutritivo e equilibrado. RECOMENDADA
Opcdo 3: Com aveia ou sementes 1 pote (170g) por dia,
% Misture com aveia, chia ou linhaga para um de preferéncia sem acucar
café da manha completo e funcional. e sem aditivos.

Dica doe Do Alssandra Worgads

Escolha sempre iogurte natural sem adicdo de acgucar e com
culturas vivas ativas. Ele € um grande aliado para manter o

intestino saudavel e o corpo fortalecido.

ALIMENTE SEU CORFPO, C |'IlJE DO SEU INTESTINO,
TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.



A couve é uma folha verde escura muito nutriiva
e excelente para o intestino. Rica em fibras,
clorofila, antioxidantes e minerais, ela ajuda no
transito intestinal, favorece a desintoxicacao
natural do organismo e contribui para a saude
digestiva.

POR QUE ELA AJUDA
O INTESTINO?

@ Suas fibras ajudam a aumentar o volume das
fezes e favorecem o transito intestinal.

@ A clorofila e os antioxidantes auxiliam na
protecao das células intestinais e no combate

a inflamacao.

@ Contribui para o equilibrio da flora intestinal
e para a eliminacao de toxinas.

@ Erica em vitaminas e minerais que apoiam

o bom funcionamento do organismo.

@ COMO CONSUMIR

o Opcao 1: Em saladas
Consuma crua e bem higienizada, cortada
finamente e combinada com outros vegetais.

Opcao 2: Refogada

84
‘\'—_'__:f Refogue rapidamente com alho e azeite para

QUANTIDADE
RECOMENDADA

acompanhar refeicoes principais.

Opcao 3: Em sucos ou sopas 1 a 2 xicaras por dia

Adicione a sucos verdes ou sopas nutritivas (crua ou cozida).

para enriguecer a rotina alimentar.

., Dicada Drac Alssascda Vingads

@ - A couve é uma excelente aliada para enriguecer a alimentacado
B f~ e apoiar o funcionamento intestinal. Inclua regularmente na
A rotina e observe como seu corpo responde com mais leveza
e vitalidade.

e =]
L

ALIMENTE SEU CORPO, CUIDE DO SEU INTESTINO,

TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.
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BROCOLIS

O brocolis € um vegetal crucifero muito nutritivo

e excelente para o intestino. Rico em fibras,

sulforafano, antioxidantes, vitaminas Ce Ke
minerais, ele ajuda no transito intestinal, apoia a
flora intestinal e contribui para a saude digestiva

e imunologica.

POR QUE ELE AJUDA
O INTESTINO?

@ Suas fibras ajudam a aumentar o volume das

fezes e favorecem o transito intestinal.

@ Seus compostos antioxidantes e
anti-inflamatorios ajudam a proteger as
celulas intestinais.

@ Contribui para o equilibrio da flora intestinal
e para uma digestao mais eficiente.

@ E rico em nutrientes que apoiam o bom
funcionamento do organismo como um todo.

@ COMO CONSUMIR

645 Opcao 1: No vapor
-@ Cozinhe levemente no vapor para preservar
melhor os nutrientes e sirva como
acompanhamento.

(44 Opcao 2: Refogado

_f Refogue rl'aPldarlrw?nte ::c:mra_lhn e azeite para QUANTIDADE
uma refeicao pratica e nutritiva.
RECOMENDADA

ﬂr.‘u;‘au 3: Em sopas, sala‘daslnu arroz it borti
Adicione a preparacgoes do dia a dia para

enriquecer a alimentacao com fibras e vitaminas.

T e i Ko

O brocolis € um excelente aliado para enriquecer a alimentacao
e apoiar o funcionamente intestinal. Inclua com regularidade na
rotina e observe como seu corpo responde com mais leveza,
saciedade e vitalidade.

(cru ou cozido).

ALIMENTE SEU CORPO, CUIDE DO SEU INTESTINO,
TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.



O espinafre € uma folha verde escura rica em
fibras, ferro, magnésio, vitaminas A, C e K
e antioxidantes. Ele melhora o transito intestinal,
fortalece o sistema imunologico e contribui para

a desintoxicacao do organismao.

POR QUE ELE AJUDA
O INTESTINO?

& Suas fibras aumentam o volume das fezes e
facilitam o transito intestinal.

@ Rico em magnésio, que auxilia no funcionamento
intestinal e no alivio da constipacao.

@ Contém clorofila e antioxidantes que ajudam a
desintoxicar o intestino e reduzir inflamacgoes.

@ Nutre as boas bactérias da flora intestinal,

promovendo equilibrio e saude digestiva.

@ COMO CONSUMIR

- Opcao 1: In natura
% Consuma 1 xicara de folhas de espinafre

cru por dia em saladas e sucos verdes,

Opcao 2: Em sucos e vitaminas
@ Bata com frutas como abacaxi, macga e limao

QUANTIDADE

para um suco refrescante e nutritivo.

RECOMENDADA
Opcao 3: Cozido levemente 1 52 xicaras de folhas
é Refogue levemente no vapor ou em pouca agua por dia (cerca de 30 a 60g).
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e utilize como acompanhamento nutritivo.
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reduzir inflamacoes e nutrir seu corpo com minerais essenciais.
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Inclua diariamente em sua alimentacao para mais energia,
leveza e bem-estar.
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ALIMENTE SEU CORPO, CUIDE DO SEU INTESTINO, 1
TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA. “::: "



A beterraba e uma raiz nutritiva e funcional, excelente
para a saude intestinal. Rica em fibras, antioxidantes,
folato e compostos bioativos, ela ajuda no transito
intestinal, favorece a circulacao, contribui para a
desintoxicacao natural do organismo e apoia o
equilibrio digestivo.

POR QUE ELA AJUDA
O INTESTINO?

@ Suas fibras ajudam a aumentar o volume das
fezes e favorecem o transito intestinal.

@ Seus antioxidantes e compostos naturais ajudam
a proteger as células intestinais e a reduzir

inflamacoes.

@ Contribui para o equilibrio da flora intestinal e
para a eliminacao adequada de residuos.

@ E rica em nutrientes que apoiam o bom

funcionamento do organismo como um todo.

e COMO CONSUMIR

Opcao 1: Crua em saladas

' Rale ou corte em fatias finas para consumir
em saladas frescas e nutritivas.

L e

QUANTIDADE
RECOMENDADA

1 unidade média por dia

acompanhamento em refeicées principais.

Opcao 3: Em sucos ou sopas

Opcao 2: Cozida
ﬁ Cozinhe até ficar macia e sirva como

Adicione a sucos naturais ou sopas para .
: : i : : (crua ou cozida).
enriquecer a alimentacao com fibras e nutrientes.
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3 W\‘ i A beterraba é uma excelente aliada para enriquecer a alimentacio

e apoiar o funcionamento intestinal. Inclua com regularidade na
rotina e observe como seu corpo responde com mais leveza,
energia e vitalidade.

ALIMENTE SEU CORPO, C JLJ IDE DO SEU INTESTINGO .
TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.



A cenoura € uma raiz nutritiva e versatil, excelente
para a saude intestinal. Rica em fibras, betacaroteno,
antioxidantes e compostos bioativos, ela ajuda no
transito intestinal, favorece o equilibrio digestivo e
contribui para o bom funcionamento do organismo.
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POR QUE ELA AJUDA ;
O INTESTINO?
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@ Suas fibras ajudam a aumentar o volume das

fezes e favorecem o transito intestinal. ﬁ
r™
-
@ O betacaroteno e os antioxidantes ajudam ¥
; : % 3 : v
a proteger as celulas intestinais e a reduzir )~
inflamacgdes. #
)
@ Contribui para o equilibrio da flora intestinal e b4

para uma digestao mais eficiente.

&

@ E rica em nutrientes que apoiam o bom
funcionamento do organismo como um todo.

e COMO CONSUMIR

=  Opcao 1: Crua em saladas
% Rale ou corte em palitoos para consumir
em saladas frescas e nutritivas.

acompanhamento em refeicées principais. QUANTIDADE
RECOMENDADA

1 unidade média por dia
(crua ou cozida).

ﬁ Opcao 2: Cozida
Cozinhe até ficar macia e sirva como
Opcao 3: Em sucos ou sopas
Adicione a sucos naturais ou sopas para

enriquecer a alimentacao com fibras e nutrientes.

A cenoura é uma excelente aliada para enriquecer a alimentacao
e apoiar o funcionamento intestinal. Inclua com regularidade na

rotina e observe como seu corpo responde com mais leveza,
energia e vitalidade.
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ALIMENTE SEU CORPO. CUIDE DO SEU INTESTINO.
TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.



 ABOBORA

A abdbora e um alimento nutritivo e de facil digestao,
excelente para a saude intestinal. Rica em fibras,

betacaroteno, antioxidantes e compostos bioativos,
ela ajuda no transito intestinal, contribui para o equilibrio
digestivo e apoia o bom funcionamento do organismo.

POR QUE ELA AJUDA
O INTESTINO?

@ Suas fibras ajudam a aumentar o volume das
fezes e favorecem o transito intestinal.

@ O betacaroteno e os antioxidantes ajudam
a proteger as células intestinais e a reduzir
inflamacoes.

@ Contribui para o equilibrio da flora intestinal e
para uma digestao mais eficiente.

g E leve, nutritiva e apoia o bom
funcionamento do organismo como um todo.

@ COMO CONSUMIR

&

(4 Opcao 2: Em sopas ou purés

Opcao 1: Cozida
Cozinhe em pedacgos e sirva como
acompanhamento em refeigées principais.

Use em sopas cremosas ou purés para
uma refeicao leve e nutritiva.

Opcao 3: Assada

Asse com ervas e azeite para realcar o
sabor e enriquecer a alimentacao.

saciedade e vitalidade.

ALIMENTE SEU CORPO, CUIDE DO SEU INTESTING,

TRANSFORME SUA
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abdbora € uma excelente aliada para enriquecer a alimentacao
e apoiar o funcionamento intestinal. Inclua com regularidade na
rotina e observe como seu corpo responde com mais leveza,
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QUANTIDADE
RECOMENDADA

1 xicara por dia
(cozida, assada ou em puré).
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O feijao carioca € um alimento tradicional e

extremamente nutritivo, rico em fibras, proteinas
vegetais, ferro, zinco, magnésio e vitaminas do
complexo B. Ele melhora o funcionamento intestinal,
regula o aclcar no sangue e promove saciedade,

contribuindo para a saude e a disposicao do corpo.

POR QUE ELE AJUDA
O INTESTINO?

@ Suas fibras alimentares aumentam o volume

das fezes e facilitam o transito intestinal.

@ Alimenta as boas bactérias da flora intestinal,

promovendo equilibrio e salde digestiva.

@ Rico em ferro e folato, ajuda na formacao de
células saudaveis e combate a fadiga.

@ Regula os niveis de aclcar no sangue e
proporciona saciedade por mais tempo.

@ COMO CONSUMIR

Opcao 1: No dia a dia
‘6’ Inclua 1 concha media de feijdo carioca
cozido nas suas refeicoes principais.

Opcao 2: Combinado com cereais
@ Combine com arroz integral para obter uma QUANTIDADE
proteina vegetal completa.

RECOMENDADA
Opcao 3: Em saladas e sopas 1 concha média (cerca
é Adicione o feijao carioca em saladas, de 100 a 150g) por dia

caldos e sopas para mais fibras e nutrientes.

Tiom 8 T e Wi

Deixar o feijao de molho por algumas horas e
descartar a 4gua do remolho ajuda a reduzir substancias
que podem causar gases e melhorar a digestibilidade.

ALIMENTE SEU CORPO, CUIDE DO SEU INTESTINO,
TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.



A lentilha € um alimento pequeno, mas com um poder
nutricional gigante, rica em proteinas vegetais,
fibras, ferro, acido folico, potassio e vitaminas
do complexo B. Ela melhora o funcionamento
intestinal, fortalece o sistema imunoldgico e

contribui para a saude do coragao.

POR QUE ELE AJUDA
O INTESTINO?

@ Suas fibras alimentares aumentam o volume

das fezes e facilitam o transito intestinal.

@ Alimenta as boas bactérias da flora intestinal,
promovendo equilibrio e saude digestiva.

@ Rica em nutrientes que ajudam a reduzir

inflamacdes e fortalecem o sistema imunolagico.

@ Ajuda a regular os niveis de acticar no sangue

e contribui para a saude do coracao.

@ COMO CONSUMIR

Opcao 1: No dia a dia
6’ Inclua 1 concha média de lentilha cozida
nas suas refeicbes principais.

Opcao 2: Combinado com cereais
@ Combine com arroz integral ou quinoa para
obter uma proteina vegetal completa.

0 Opcdo 3: Em saladas e sopas
lﬂ\;}%’ Adicione lentilha em saladas, caldos e sopas
para mais fibras, sabor e nutrientes.

causar gases e melhora a digestibilidade.

|F 1

Deixar a lentilha de molho por algumas horas antes
do cozimento ajuda a reduzir substancias que podem

QUANTIDADE
RECOMENDADA

1 concha média (cerca
de 100 a 150g) por dia.

ALIMENTE SEU CORPO. CUIDE DO SEU INTESTING.

TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.



O grao-de-bico é uma excelente fonte de proteinas
vegetais, fibras, ferro, magnésio, zinco, potassio

e vitaminas do complexo B. Ele melhora a saciedade,
regula o intestino, auxilia no controle do colesterol

e contribui para a saude do coragao e dos musculos.

POR QUE ELE AJUDA
O INTESTINO?

@ Suas fibras alimentares aumentam o volume

das fezes e facilitam o transito intestinal.

@ Alimenta as boas bactérias da flora intestinal,
promovendo equilibrio e saude digestiva.

@ Rico em proteinas vegetais, auxilia na

reparacao dos tecidos intestinais.

@ Ajuda a regular os niveis de aclicar no sangue
e promove saciedade por mais tempo.

@ COMO CONSUMIR

Opcao 1: No dia a dia
'@ Inclua 1 concha média de grao-de-bico
cozido nas suas refeicoes principais.

QUANTIDADE
RECOMENDADA

Combine com arroz integral, quinoa ou aveia

% Opcao 2: Combinado com cereais

para obter uma proteina vegetal completa.

1 concha media (cerca

Adicione grao-de-bico em saladas, caldos de 100 a'150g) pordia.

e sopas para mais fibras e nutrientes.

Lica da Lra Alessardra PMorgads

Deixar o grao-de-bico de molho por 8 a 12 horas
antes do cozimento ajuda a reduzir substancias que
podem causar gases e melhora a digestibilidade.

@ Opcao 3: Em saladas e sopas

F
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ALIMENTE SEU CORPQO., C .I._.I IDE DO SEU INTESTING,

TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.
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- BATATA-DOCE
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A batata-doce é um carboidrato complexo

nutritivo, rica em fibras, vitaminas A e C,
potassio e antioxidantes. Ela fornece energia
de forma gradual, melhora o funcionamento
intestinal e contribui para a sadde da visao,

da pele e do sistema imunoldgico.

POR QUE ELE AJUDA
O INTESTINO?

@ Suas fibras alimentares aumentam o volume

cdas fezes e facilitam o transito intestinal.

& Alimenta as boas bactérias da flora intestinal,

promovendo equilibrio e satde digestiva.

@ Rica em antioxidantes, ajuda a combater
inflamacoes e fortalece o sistema imunologico.

@ Fornece energia de forma sustentavel e auxilia
no controle do agticar no sangue.

@ COMO CONSUMIR

Inclua 1 unidade média de batata-doce

cozida nas suas refeigbes principais.

E Opcao 1: No dia a dia

E- % Opcio 2: Combinado com cereais

Combine com arroz integral, quinoa ou aveia QUANTIDADE
para uma refeicao nutritiva e equilibrada. RECOMENDADA
=  Opcao 3: Em saladas e sopas 1 unidade media (cerca
% Adicione batata-doce assada ou cozida em de 150 a 200g) por dia.

saladas, caldos e sopas para mais sabor e fibras.

Dica da Dra. Alesrardra Jlergads

Deixar a batata-doce de molho por 2 horas antes
do cozimento pode reduzir substancias que podem
causar gases e melhorar a digestibilidade.

ALIMENTE SEU CORPO, CUIDE DO SEU INTESTINO,
TRANSFORME SUA SAUDE E SUA VIDA.



