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Introducao

A saude digestiva é muito importante para o bem-estar
geral, influenciando nossa disposicao, imunidade e
equilibrio emocional. O sistema digestivo transforma
alimentos em nutrientes, mas habitos modernos, como
a alimentacao ultraprocessada e o estresse, prejudicam
seu funcionamento e podem levar a problemas

como constipacdo e sindrome do intestino irritavel.

No entanto, a ado¢3o de habitos saudaveis, como o
consumo de fibras e probidticos, pode reverter esses
efeitos, promovendo um intestino equilibrado.

Com este informativo, vocé entendera como funciona
o sistema digestivo, quais sdo os papéis de probidticos
e prebidticos, as principais doencgas digestivas e
estratégias para melhorar a sadde intestinal, visando
uma vida de maior qualidade e equilibrio.




A importancia da
saude digestiva

A salde digestiva é fundamental para o nosso bem-estar

e desempenha um papel muito importante na prevencao
de diversas doengas. Um sistema digestivo saudavel ndo
sé garante melhor absorcao de nutrientes, mas também
estd diretamente ligado ao sistema imunoldgico e ao
equilibrio emocional. No entanto, habitos modernos

e a falta de atividade fisica afetam negativamente o
intestino, comprometendo a saide como um todo.



Entendendo o
sistema digestivo

O sistema digestivo é composto por um conjunto de érgaos que
trabalham em harmonia para a digestao e absor¢do de nutrientes
essenciais ao corpo.

A digestao comeca na boca, quando os dentes trituram os alimentos, e
a saliva inicia a quebra de carboidratos. Em seguida, o alimento passa
pelo es6fago até o estdbmago, onde acidos e enzimas digestivas o
decompdem em particulas menores. Do estédmago, ele segue para o
intestino delgado, onde a maior parte da absorcao de nutrientes ocorre,
com o auxilio de enzimas pancredticas e bile produzidas pelo figado.

O intestino grosso completa o processo, absorvendo agua e formando
as fezes, que serdo eliminadas pelo reto. Esse sistema complexo e
interdependente garante que os nutrientes cheguem ao organismo de
forma eficiente, sustentando a energia e a sadde do corpo.




A relacao entre
intestino e saude
mental

A relagdo entre intestino e sadde mental é cada vez mais reconhecida
pela ciéncia, mostrando que o intestino e o cérebro estdo intimamente
conectados por meio do eixo intestino-cérebro. O intestino é
considerado um “segundo cérebro” devido a sua capacidade de
produzir neurotransmissores, como a serotonina, que influencia
diretamente o humor, o sono e a sensacao de bem-estar. Além disso,

a microbiota intestinal — conjunto de microrganismos que habitam

o intestino — exerce um papel fundamental na regulacdo do sistema
imunoldgico e na protecdo contra o estresse. Quando a microbiota esta
em desequilibrio, isso pode aumentar a suscetibilidade a sintomas de
ansiedade e depressao, enquanto um intestino saudavel promove um
estado emocional mais equilibrado. Esse vinculo demonstra que cuidar
da salde digestiva é, também, uma forma de cuidar da sadde mental.




Os beneficios dos
alimentos ricos em fibras

Os alimentos ricos em fibras oferecem inimeros beneficios para a saldde

do intestino, desempenhando um papel essencial na regulacao do transito
intestinal e na prevencdo de problemas digestivos, como a constipagao. As
fibras sdo encontradas em vegetais, frutas, graos integrais e leguminosas, e
dividem-se em dois tipos principais: solldveis e insoluveis.

(. )

Soliiveis: absorvem agua e formam um gel no trato digestivo, auxiliando na

absorcao gradual de nutrientes e no controle do colesterol.

Insoliveis: aumentam o volume das fezes, facilitando sua passagem pelo
intestino e ajudando a evitar desconfortos. Além disso, as fibras servem
de alimento para as bactérias benéficas do intestino, contribuindo para o
equilibrio da microbiota e fortalecendo a sadde digestiva como um todo.
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Probioticos e prebioticos:
como eles funcionam?

Os probiéticos e os prebiéticos desempenham papéis complementares na
promocao da sadde intestinal.

Os probidticos sdo microorganismos benéficos que promovem a saldde intestinal
e podem ser encontrados em diversos alimentos ricos em fibras, frutas e vegetais,
pois esses alimentos alimentam as boas bactérias do nosso organismo. Fontes
naturais, como o kefir, também s3o ricas em probidticos, fornecendo cepas vivas
que auxiliam no equilibrio da microbiota intestinal, o que contribui para a digestao
saudavel, o fortalecimento do sistema imunolégico e a melhora na absorcao de
nutrientes. Adicionar esses alimentos a dieta é uma maneira simples e eficaz de
manter o intestino saudavel e promover bem-estar geral.

J4 os prebidticos sdo compostos ndo digeriveis, encontrados em alimentos
como alho, cebola, banana e aveia, que servem de alimento para essas bactérias
benéficas, promovendo seu crescimento e atividade. Ao fornecer nutrientes aos
probidticos, os prebidticos fortalecem a sadde intestinal, contribuindo para o
sistema imunoldgico, o controle de inflamacgdes e, em dltima instancia, para um
intestino mais equilibrado e funcional.




Principais doencas
digestivas e como
prevenir

As doencas digestivas mais comuns incluem a sindrome do intestino irritavel (Sll), refluxo
gastroesofagico, doenca de Crohn e colite ulcerativa. Essas condigoes podem causar

sintomas como dor abdominal, desconforto, diarreia, constipacao e sensa¢ao de queimacgao.
Embora as causas variem, fatores como alimentacdo inadequada, estresse e predisposicao

genética costumam influenciar no surgimento dessas doencas.

A prevencdo passa por habitos saudaveis, como uma dieta equilibrada, rica em fibras,
frutas, verduras e alimentos naturais, além da redugao de ultraprocessados e gorduras
saturadas. Priticas como a ingestdao adequada de agua, atividade fisica regular e técnicas
de relaxamento para o manejo do estresse também contribuem para a sadde digestiva.
Consultas regulares com profissionais de saide podem ajudar na identificagdo precoce de
sintomas e no controle eficaz dessas condicdes, promovendo melhor qualidade de vida.



Mudancas e habitos
saudaveis para um
intestino equilibrado

Para manter o intestino equilibrado, algumas mudancas e habitos saudaveis
podem fazer toda a diferenca. Uma alimentagao rica em fibras, incluindo frutas,
verduras, graos integrais e leguminosas, € essencial para estimular o transito
intestinal e nutrir as bactérias benéficas da microbiota. Incluir alimentos com
probidticos, como iogurtes naturais e kombucha, também contribui para um
ambiente intestinal saudavel. Além disso, beber agua em quantidade adequada
ao longo do dia é fundamental para evitar a constipacdo e manter as funcoes
intestinais em equilibrio. Praticar atividades fisicas regularmente e gerenciar o
estresse sao igualmente importantes, pois ajudam a regular o ritmo do intestino
e reduzem a inflamag3do no organismo. Pequenas mudancas diarias podem
melhorar significativamente a satide digestiva e contribuir para o seu bem-
estar e qualidade de vida.
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Esse conteilido contou com o apoio da médica cooperadora Marcela Tavares da Rocha Loures,
especialista em gastroenterologia da Unimed Curitiba.
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