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Probioticos:
Podem ajudar na manutencao da saude intestinal

ou levedura (por exemplo, Saccharomyces boulardi).
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; oy O gque sao Probioticos? ;
. a,f De acordo com a Organizagao Mundial da Saude (OMS) , os probi6ticos sdo microrganismos vivos .
. < O ° gue, quando administrados em quantidades adequadas, ajudam a fornecer um beneficio de .
. %’ saude.! A maioria dos probidticos sdo uma bactéria (por exemplo, Lactobacillus ou Bifidobacterium) .
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Os probidticos podem

» Ajudar a quebrar componentes nao
digeriveis, provenientes da
alimentacgao, para produzir substancias
benéficas, tais como vitaminas ou Para ser chamado de

acidos graxos de cadeia curta. “probiético”, a variedade
Colaborar para a absorcéo da bactéria deve ter
o] trient , -

€ nutrientes beneficios suportados

Combater bactérias por pesquisas cientificas.
maléficas.?

Consisténcia é a Chave!

Um consumo regular de probiéticos € a chave para garantir que possam funcionar junto como a
sua microbiota, ja que os probidticos ndo permanecem no intestino por um longo periodo de tempo.

Classificacao: Medida
Género, Espécie, Variedade Unidade de Formacé&o de Colbnias (UFCs)
Os nomes dos probioticos sao designados pelo As UFCs representam o nimero de bactérias viaveis.
género, espécie e variedade. Diferentes tipos de As variedades de probiéticos tém uma dose efetiva
bactéria na mesma espécie podem fornecer para resultados de salde especificos que estao
diferentes beneficios a salude. determinados por pesquisas clinicas.
GENERO ESPECIES VARIEDADE

Aciddfilo

Comparacao de Variedades Diferentes
E Como Comparar Macés e Laranjas

. Cada variedade é diferente e a UFC nem sempre significa que o probiético sera mais eficaz.
As variedades ndo devem ser comparadas pelo nimero de UFC em si.
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Todos os Probidticos sao culturas vivas e ativas,
mas nem todas as culturas sdo de probidticos.

Culturas Vivas e Ativas Probiéticos

Microrganismos vivos J

Encontrados em alimentos e bebidas fermentados V ‘

Comprovacao clinica de beneficio a saude

Alimentos Fermentados e Probidticos.

O que é Fermentagcao? Os Alimentos Fermentados
¥ . Contém Probidticos?
» Um processo metabdlico no qual os

micro-organismos transformam o agucar - Kimchi
em &cidos organicos e alcool. - Sauerkraut

- Kefir

‘Culturas vivas e ativas’ sao
- Kombucha

necessarias para fermentacéo
bacteriana.

Alguns alimentos fermentados séo TALVEZ
processados posteriormente (por .
exemplo, assados e pasteurizados) Para ser considerado

eliminando assim as culturas ativas. um probictico, &
necessario ter

Nem todos os alimentos
fermentados contém
probiéticos - verifique o
rétulo para garantir que ha
probiéticos no produto!
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