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Prebioticos: alimento para bactérias benéficas

Os prebiodticos sao substratos seletivamente utilizados pelos microrganismos presentes na microbiota e
que conferem beneficios a salude.! De maneira resumida, os prebioéticos sdo componentes alimenticios
que o corpo humano nédo pode digerir, mas que servem de alimento para as bactérias benéficas no
intestino.

Como funcionam?

Quando consumidos, 0s Os prebidticos seletivamente Os prebiéticos aumentam o
prebiéticos chegam até o estimulam os micrébios benéficos ndmero e a atividade de
célon, sem serem digeridos. que vivem no coélon (por exemplo bactérias benéficas, que podem
Lactobacillus, Bifidobacteria). ter como resultado beneficios
para a salde.!?
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Bactéria
potencialmente Prebidticos
benéfica

Para ser considerado um prebiético, um substrato deve gerar mudancas positivas na microbiota intestinal
com beneficios documentados a saude.!

Tipos de prebioticos

Os prebidticos sao geralmente fibras sollveis que o corpo humano ndo pode digerir, porém, nem todos os prebioticos
sdo fibras, e nem todas as fibras sdo prebidticos. Os prebidticos séo naturalmente encontrados em certos alimentos
como aveia, banana, cebola, alho, raiz de chicéria, alcachofra e trigo.®

Os frutanos (frutooligosacarideos (FOS) e inulina) e os galactanos (galactooligosacarideos ou GOS) séo dois dos mais
conhecidos tipos de fibras prebioticas que sdo amplamente estudados.! Ambos sdo conhecidos por nutrir micrébios
benéficos, as espécies Lactobacillus e Bifidobacterium, que vivem no intestino.
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Inulina: um prebidtico vastamente pesquisado

OQUEE? QUAL E A SUA ORIGEM? POR QUE E ADICIONADA AOS

E um prebiético de fibra soltvel Ainulina é naturalmente encontrada ALIMENTOS?

encontrada em muitas plantas. O em uma variedade de fontes de Ainulina aumenta o contetdo de fibra
corpo humano nao pode digeri-lo alimentos, incluindo a chicéria, e tem numerosos beneficios para a
ou usa-lo como energia, mas é cebolas, alho, alcachofra e no trigo. E salde que sao o resultado do
facilmente fermentado pela ela pode também ser extraida destes crescimento de bactérias benéficas.>”
microbiota presente no célon. alimentos e adicionada a outros

alimentos e suplementos.*

Porque os prebioticos afetam as pessoas * Via de nascimento

de forma diferente? « Alimentac&o infantil

. . _ o e > precoce
Somente 0s microrganismos intestinais benéficos que ja

estdo presentes no intestino podem usar os prebidticos.
Além disso, o microbioma individual é diferente de um
individuo para o outro, de acordo com fatores genéticos
e ambientais, como uso de antibiéticos, presenca de
doencas e alimentacéo.®*?

» Uso de antibi6ticos

e Presenca de
doencas

=

e Alimentacdo

Quanto € necessario consumir de prebibticos?

» Nao existe um nivel Adequado de Ingestao ou um Valor Diério estabelecido para os prebiéticos. As quantias
requeridas para conferir um beneficio de saude variam.?

» Consumir grdos inteiros, frutas, vegetais e alimentos ricos em prebidticos podem ajudar a incorporar os prebidticos
na alimentac&o individual.

« E importante aumentar a quantidade de prebioticos na alimentac&o lentamente para evitar desconforto.

Beta-glucana: a fibra prebittica da aveia

Como parte de uma alimentacdo saudavel, o consumo das fibras solGveis (beta
glucanas) presentes na aveia pode ajudar a reduzir o colesterol. 3 gramas de
beta glucanas, como parte de uma alimentagdo baixa em gordura saturada e
colesterol, pode ajudar a reduzir o risco de doengas cardiovasculares.

A ciéncia sugere que existe mais de um mecanismo através do qual a aveia
ajuda a manter a salide do coracdo. Uma pesquisa recente também sugere que
este efeito é parcialmente devido a habilidade da beta-glucana ter agao prebiotica
e aumentar as bactérias benéficas no intestino, que podem também influenciar o
metabolismo do colesterol.

A aveia Quaker oferece 1,2g de fibra
soltvel por porgéo (30g).
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