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O que sao prebidticos?

Substratos que sdo utilizados seletivamente pelos microrganismos do hospedeiro conferindo
beneficios a sadde. Simplificando, sdo alimentos para os microrganismos benéficos que vivem em nés.

Fatos sobre prebiodticos

« Os prebiéticos proporcionam beneficios
para a saude através da alteragao seletiva da
composi¢ao ou funcdo da microbiota intestinal. *

« Os prebidticos podem ser encontrados
naturalmente em alimentos e também sao
adicionados em alguns suplementos e alimentos,
incluindo alimentos infantis.

« A maioria dos prebidticos sdo fibras alimentares,
mas nem todas as fibras alimentares sdo
prebidticos.

« Tal como acontece com as fibras alimentares,
0 consumo excessivo de prebiodticos pode dar
origem a flatuléncia ou inchaco intestinal. Inicie
consumindo pequenas quantidades para permitir

aadaptacdo do intestino.
* O trato digestivo humano contém 100 trilhdes de

células bacterianas. Estas bactérias, denominadas como
microbiota intestinal, sio importantes para a nossa saude.

’
()

l |
\ L L B |_=
— O que vocé deve g

buscar nos rotulos? |

A palavra “prebidtico” raramente v

é usada em rétulos. Procure antes: ‘

- Galactooligossacarideos (GOS)

« Frutooligossacarideos (FOS) ’l
l

- Oligofrutose (OF)
« Fibra de chicéria
| « Inulina

: Connecting science, microbes and health

Prebidticos para a sua saude

Os prebidticos tém potencial para:

- Melhorar a fungdo digestiva (regularidade intestinal)
- Auxiliar as defesas naturais do corpo

« Melhorar a absorgdo de minerais

- Ajudar a regular o desejo de comer, o nosso balango
energético e o metabolismo da glicose
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Prebidticos em alimentos

Alguns prebiéticos (oligofrutose e inulina)
podem ser encontrados em cebolas, jj
alhos, bananas, raizes de chicéria m‘
e alcachofras de Jerusalém, mas
normalmente estdao presentes em baixos
niveis nestes alimentos. Para aumentar a ingestdo
diaria, podemos consumir como parte da nossa dieta
suplementos prebidticos ou alimentos fortificados
com prebidticos. Os prebidticos podem ser
adicionados a iogurtes, férmulas infantis,
cereais, paes, biscoitos, sobremesas
ou bebidas. Procure consumir
pelo menos 5 gramas de
prebidticos todos os dias. Comer
alimentos como cereais integrais,
frutas, vegetais e outros alimentos ricos em fibras
alimentares também pode ajudar.

Prebidticos no leite materno

O leite humano é uma fonte rica de prebiéticos
para o bebé amamentado. Os prebidticos auxiliam
na salde infantil promovendo crescimento de
microrganismos benéficos no intestino do bebé.
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Para mais informagdes, visite ISAPPscience.org/prebiotics
ou siga-nos no Twitter @ISAPPscience
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