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Considerado o segundo cérebro, por possuir cerca de 500 milhões de 
neurônios, o intestino tem uma forte relação não só com a saúde, mas 
também com o humor, apetite e com controle de peso corporal. 

A lista não para por aí: a saúde intestinal tem tudo a ver com controle 
glicêmico, proteção contra o câncer e regulação do sistema 
imunológico. Por isso, ela pode e deve ser uma grande aliada de todos 
— e a alimentação é um ponto-chave desse processo.

Para saber como, continue a leitura e fique por dentro de todas as 
dicas deste Guia da Saúde Intestinal, preparadas pela Prodiet para 
você aumentar a sua qualidade de vida e bem-estar.

Apresentação
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https://www.bbc.com/portuguese/geral-45664504


Estudos já mostraram a relação da constipação com a piora da 
qualidade de vida, da concentração e da produtividade no trabalho. 
Isso porque ela tem uma relação direta com o bem-estar. Mas não é só 
isso.

No intestino encontra-se a microbiota ou flora intestinal, que é 
composta por cerca de 300 espécies de bactérias — fundamentais 
digestão e com grande influência na saúde, apetite, peso e humor. 
Sabe por quê? Explicamos: o intestino possui um sistema nervoso 
próprio, além de contar com um sistema de comunicação chamado 
eixo intestino-cérebro e fabricar cerca de 90% de toda a serotonina 
(substância ligada ao bem-estar) descarregada no corpo.

Assim, além de responsável pela digestão de resquícios de alimentos, 
como as fibras vegetais, a microbiota é uma das encarregadas pela 
proteção contra infecções e predisposição ou não a algumas doenças.

O intestino e a microbiota
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https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/jgh.15295


Agora que você conhece o poder que o intestino pode ter sobre (todo!) 
o corpo, confira as 3 principais causas de desequilíbrio da saúde 
intestinal:

Fundamental no bom funcionamento do corpo inteiro, a água é 
indispensável para a dissolução dos nutrientes dos alimentos, 
facilitando que sejam absorvidos pelo sangue e transportados para as 
células. Além disso, com o baixo consumo de água, as fezes tendem a 
ficar ressecadas e prejudicar a evacuação.

E como não alcançar a quantidade mínima de água por dia pode ser 
mais fácil do que parece, confira se você está ingerindo a quantidade 
certa:

De olho nas melhores 
práticas de saúde intestinal

BAIXO CONSUMO DE ÁGUA
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PESO X 35 = QUANTIDADE DE ÁGUA EM ML QUE 
DEVE SER CONSUMIDA POR DIA

Exemplo: 70 kg X 35 = 2.450  ml (ou 2 litros e 450 ml)



Os alimentos processados são aqueles que passaram por mais 
processamento industrial e, em geral, possuem alta adição de açúcares, 
gorduras, substâncias sintetizadas em laboratório e, principalmente, 
conservantes.

Bebidas açucaradas, carnes processadas como bacon e hambúrguer, e 
refeições prontas, como lasanha ou pizza, são alguns exemplos de 
alimentos ultraprocessados. Esses alimentos estão relacionados à 
disbiose (desequilíbrio da microbiota intestinal) e, segundo estudos, 
também podem ter conexão com a patogênese das Doenças 
Inflamatórias Intestinais (DII), como a Retocolite Ulcerativa e a Doença 
de Crohn.
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DIMINUA A CONSUMO DE 
ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS 



Assim como a microbiota pode influenciar o humor, o contrário 
também é verdadeiro: o estresse pode levar ao comprometimento da 
barreira intestinal, ativação de resposta imunológica e a produção de 
mediadores inflamatórios.

O estresse também pode reduzir a oxigenação do intestino, a 
produção de enzimas e até a absorção de nutrientes. Por isso, garanta 
a saúde mental por meio de hábitos saudáveis como a meditação.
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REDUZA O NÍVEL DE ESTRESSE 



Uma vez mapeados e reduzidos os principais fatores de desequilíbrio 
da saúde intestinal, fica mais fácil resolver. E para isso as fibras e 
prebióticos podem ser grandes aliados.

FIBRAS
Além da saúde digestiva (mais facilidade e regularidade na evacuação), 
uma alimentação equilibrada nesse tipo de carboidrato vegetal está 
ligada a níveis de colesterol mais baixos, menor incidência de câncer, 
controle do diabetes e à regulação da microbiota intestinal. 

Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS)¹, 25g é a quantidade 
mínima de fibras que um adulto saudável deve consumir - mas que 
grande parte da população brasileira não atinge, além de desconhecer 
a importância².

PREBIÓTICOS
São componentes alimentares não digeríveis, que servem de alimento 
e estimulam a reprodução e atividade das bactérias da microbiota 
intestinal. A partir da digestão deles, as bactérias produzem compostos 
benéficos ao corpo.

Cada vez mais os prebióticos estão sendo aplicados tratamentos, 
incluindo o de doenças inflamatórias intestinais. Além da regulação do 
intestino (aumento do volume das fezes e da frequência de 
evacuações), os prebióticos estão relacionados à melhor absorção de 
cálcio, ferro, fósforo e magnésio.

1 Consulte o profissional de saúde para a recomendação ideal para cada perfil de paciente.
2 Bernaud, F. S. R. e Rodrigues C. T. Fibra alimentar – Ingestão adequada e efeitos sobre a saúde do 
metabolismo. Arq Bras Endocrinol Metab. 2013;57/6.
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Fibras e prebióticos: aliados



1 Consulte o profissional de saúde para a recomendação ideal para cada perfil de paciente.
2 Bernaud, F. S. R. e Rodrigues C. T. Fibra alimentar – Ingestão adequada e efeitos sobre a saúde do 
metabolismo. Arq Bras Endocrinol Metab. 2013;57/6.
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EnterFiber Prebiotic é uma 
combinação de fibras solúveis 
(polidextrose e FOS) com 
comprovado efeito prebiótico, ou 
seja, que contribuem para a saúde 
intestinal promovendo o equilíbrio 
da flora intestinal, melhorando a 
função intestinal, a produção de 
ácidos graxos de cadeia curta, a 
imunidade e o bem-estar. 

Com uma fórmula que não altera o 
sabor dos alimentos, pode ser 
adicionado a diversos preparos 
para garantir a meta diária de 
consumo de fibras ou regular o 
trânsito intestinal. 

Em sua nova versão em sachê com 
fórmula aprimorada, ficou ainda 
mais fácil levar o Enterfiber para 
qualquer lugar e garantir a saúde 
na dose certa.

Como o Enterfiber 
Prebiotic pode ajudar

https://prodiet.com.br/produtos/enterfiber-prebiotic-5g/
https://prodiet.com.br/produtos/enterfiber-prebiotic-5g/
https://prodiet.com.br/blog/2021/09/07/hora-do-lanche-alimentos-ricos-fibras-para-levar-na-bolsa/
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Desde 2007, a Prodiet Medical Nutrition pesquisa, desenvolve e 
comercializa fórmulas para promover saúde e bem-estar àqueles com 
necessidades nutricionais. 

Com unidade fabril própria para produção de alimentos em pó, 
localizada em Curitiba/PR, a empresa é certificada pela FSSC22000, 
considerada a medalha de ouro em segurança alimentar. Foi a 
primeira empresa latino-americana a direcionar investimentos 
contínuos em pesquisas clínicas no Brasil e a única a comercializar 
produtos de nutrição enteral na Europa, Ásia e Oriente Médio.

www.prodiet.com.br

Prodiet Medical Nutrition

https://prodiet.com.br/
https://www.facebook.com/prodiet
https://www.instagram.com/prodietmedicalnutrition/
https://www.linkedin.com/company/prodietmedicalnutrition



