PROBIOTICOS: bactérias que

ajudam a sadde

PAPINHAS ALIMENTACAO

INFANTIL
AGOSTO, 2017 - VOLUME 3, NUMERO 7

Com o desenvolvimento e avangos
das pesquisas, a Nutri¢do tem ganhado cada
vez mais destaque no nosso dia-a-dia, onde
temos mais interesse e  acesso  as

informagbes. Grande parte desse aumento
no interesse se deve a Nutrigdo Funcional,
brago da ciéncia que estuda, além dos
nutrientes e calorias dos alimentos, a forma
que esses nutrientes e suas interagbes podem
alterar nosso wmetabolismo, trazendo (ou
nao) beneficios ao corpo.

Apesar de wmuito do que ¢é
divulgado ndo ter embasamento cientifico
ou ter sido estudado por profissionais
sérios, ha muita coisa ja comprovada por
pesquisa, sendo os probiéticos um desses
alimentos funcionais com vasto
conhecimento de beneficios.

Mas afinal, o que sdo alimentos funcionais
e, consequentemente probidticos? Pela
definicdo  da  ANVISA,  alimentos
funcionais, além de fungbes nutricionais
basicas (fonte de proteinas e energia),
deve possuiv nutrientes capazes de
produzir  efeitos wmetabdlicos e ou
fisiologicos e ou efeitos benéficos a saude,
devendo ser sequro para consumo sem
supervisdo médica.

Os probidticos se enquadram nessa
categovia por serem  MICroorganisimos
que, quando ingeridos em quantidades
adequadas, conferem um  ou  wmais
beneficios a saude do consumidor.

Beneficios paraa satide

Melhora transito intestinal, reduzindo
cdlicas, gases e melhorando a absorcio
de nutrientes pe[o intestino;

Auwxilia na digestdo da lactose para
pessoas intolerantes;

Fortalece o sistema imunoldgico por
incentivar a produgio de anticorpos;
Produz vitaminas essenciais ao corpo ou
participa na absor¢io de nutrientes;
Diminui e previne infecgdes do trato
Yeprodutivo e urinario;

Reduz o risco de ciries dentdrias em

criancas;

Apesar de ter sequranga comprovada, a
introdugdo desse tipo de alimento deve
ser feito de forma cautelosa em criangas,
principalmente de 6 meses a 3 anos por
ser uma fase de grandes mudangas no
desenvolvimento. Além de o leite
materno ja suprir essa necessidade no
inicio da infancia.

Onde encontrar:

Alimentos fermentados,em que o sabore a
textura,saoresultadoda atividade de
microorganismosbenéficosao corpo, os
probidticos.

iogurte, leite
fermentado, queijo,
misso, chucrute,
kefir
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