
 

 

CONHECER-ME POR DENTRO FOLHETO 03 

MICROBIOTA INTESTINAL — MILHÕES DE COMPANHEIROS 
“CÁ DENTRO” 

“Sabia que o nosso intestino é habitado por uma enorme comunidade de microrganismos?” 

 

O QUE É A MICROBIOTA? 

É o conjunto de microrganismos que vivem no nosso 
organismo, incluindo no tubo digestivo. A microbiota 
intestinal participa em diversas funções e interage com a 
alimentação, o metabolismo e o sistema imunitário. 

 
 

COMO CUIDAR DELA? 
• Privilegiar uma alimentação variada. 
• Incluir diferentes alimentos de origem vegetal. 
• Escolher cereais integrais e leguminosas. 
• Consumir fruta e hortícolas. 
• Manter hábitos de vida saudáveis. 

 
 

 

MITO OU VERDADE? 
“Toda a gente devia tomar probióticos.” — MITO. Existem diferentes 
probióticos, com diferentes efeitos e indicações. Não existe um 
probiótico universal adequado a todas as pessoas e situações. 

 
 

MENSAGEM PARA LEVAR 

Para a microbiota, variedade alimentar é mais interessante do que procurar um único “superalimento”.  

 




