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As fibras sdo carboidratos imensos. Contudo, ndo possuimos enzimas
que as quebrem e elas saem nas fezes. Ndo sdo importantes entao?
Claro que sdo, vitais na verdade.

As fibras sdo divididas entre sollveis e insoldveis. As insollveis sdo
responsaveis pelo peso das fezes. Ja as insolUveis sdo alimento para as
nossas bactérias boas.

As nossas bactérias intestinais metabolizam essas fibras, se
alimentando delas, gerando uma microbiota saudavel. Essa microbiota
produz um gel (muco) que se deposita sobre as células intestinais
gerando inimeros beneficios ao organismo, acompanhe a figura.

Se a minha alimentagdo ndo é correta, a degradacdo desse muco
permite que as bactérias ruins atinjam nossas células, gerando
inflamac@es e infec¢oes.

Cada um de noés deve se conhecer para avaliar qual a fonte de fibras
que se adequa melhor ao préprio intestino, a fim de reduzir ao maximo
gases e desconforto abdominal. A observacdo das fezes também é
fundamental.

Hidratacdo oral frequente deve ser um habito internalizado, pois
colabora demais para o funcionamento correto intestino e consisténcia
ideal das fezes. Sdo alimentos fontes de fibras: verduras verde escuro,
graos, farelos e frutas.
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