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Modulo 1 - Da mastigacao a absorcao

1. Um passeio por dentro do sistema digestivo
2. Mastigacao: onde tudo comeca

3. Digestao: Como facilitar o processo digestivo
4. Intestino delgado: o centro da absorcao

5. Perguntas



Modulo 2 — Intestino funcional e saudavel

. Intestino grosso: a reta final da digestao

. Evacuacao ideal x Saude intestinal

. Como ter um intestino funcional e saudavel

. Alimentos e substancias que afetam o intestino

. Suplementos para o intestino
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DIGESTAO

CEFALICA

COMECA PELO CEREBRO: 20% das
secrecoes para a digestao vem desta fase.

O CHEIRO, O VISUAL, O
PENSAMENTO...
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DIGESTAO

e depois do cérebro? ... A MASTIGAGCAO. QUAL A FUNCAO?

permitir o contato da saliva com todo o alimento

matar alguns microorganismos que estao na comida

melhorar a saciedade




Esvaziamento do estomago X Tamanho da particula
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O ideal é que as particulas de comida <1mm para chegar no estomago.



Multas X sSinfomas como aziq,

sensacdo de empanzindamento,

digestdo dificil, “comida paradad

\ NO estomago’, gastrite sdo
resolvidos com a Melnora A0,
MASTIGACAO.




Como o alimento deve ficar?




o A mastigacgcdo precisa ser consciente.

e Sentar-se em local apropriado. NGo comer em pé.

e Largar os talheres enquanto mastiga.

e Ndo usar celular, TV ou outras distracoes.

\
@ e NGO conversar assuntos estressantes durante a

refeicdo.




e Alternar os lados da bocd. Usar todos os dentes.
e Mastigar de 20 a 30 x cada garfada.
e Cuidado com longos periodos sem se alimentar.
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e Cortar os alimentos em pedacos bem peguenos.




1.  DIGESTAO

= ESTOMAGO

FUNQ@ES
e estimulo mecdnico“bater” os alimentos - batedeira

e estimulo quimico - ph acidoentre 1,5e 3

S AL
ATAZER DESMAME DO MEDICAMENTO.




FUNCOES:

o Decompor as proteinas

e Matar os microrganismos dos alimentos, pela acidez
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e Ser reservatorio de dlimento e liberar gradualmente para o intestino

e Produzir o Fator Intrinseco (vit B.12)

e Produzir alguns hormonios (grelina, somastostating, gastrinq)



Como o estomago se protege do suco gastrico extremamente acido?

-Muco
-fluxo sanguineo
-prostaglandinas

(aumenta muco e sangue)
-renovacgao a cada 3 dias

-acidez
-enzimas




E quando ha perturbacao do equilibrio... gastrite e ulcera

%H. pylori ‘
alcool e café ‘
estresse agudo ‘
Muco
antinflamatorios* ,
bicarbonato

farinha de trigo e outros (acaros)

| | fluxo sanguineo
comida condimentada

prostaglandinas
fumo

comer rapido



Como facilitar a digestao?

e Ter uma boa mastigacdo; comer em local calmo, sem esiresse;

 Evitar beber liguido durante a refeicdo (10 min. antes ou Th depois)

« Hidratacdo adeguada (enzimas necessitam)

« Comer volumes menores

e Manter peso adequado (diminui press@o abdominal) - evita o refluxo

e Evitar conversar demasiadamente durante a refeicdo



Como facilitar a digestao?

« Comer um pedaco de mamdo ou abacaxi ANTES das refeicdes - enzimas digestivas -
proteinas

e Beber um shot de suco de limdo antes das refeicdes - “sensacdo de comida parada”

e Ter uma alimentacdo variada - minerais e vitaminas_auxiliam no processo digestivo ( Zn,
Mg, complexo B; vit. D, Ca) = suplementar se houver deficiéncia




Como facilitar a digestao?

ATIVAR O SISTEMA PARASSIMPATICO
“DIGESTAO E REPOUSO”




Como facilitar a digestao? - Infusdes

auxiliam a motilidade - alivia o empachamento
infusao ou entao tintura a 20% (20 gotas - 100ml de agua - antes
das refeigoes)

ajuda na producao de muco - “omeprazol natural”
Infusao - 1 colher de sopa/ 200 ml de agua - ABAFAR ou 20 gotas
em 100 ml de agua, longe das refeicoes

cicatrizante - refluxo/gastrite
infusao ou entao tintura a 20% (20 gotas - 100ml de dgua - antes
das refeicoes)

Aumenta a producao de Hcl - ajuda na digestao.
infusao ou entdo tintura a 20% (20 gotas - 100ml de agua - antes
das refeigoes)




Como facilitar a digestao? - Infusoes

chas organicos

iAVAM
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»  digestao

bg™ cha misto
k- produto orglnico

Os saquinhos de cha da lamani sao organicos e 100% biodegradaveis,
utilizando fibras de bananeira na sua composicao.



CICATRIZACAO DO ESTOMAGO
(gastrite - refluxo)

Mas o principio ativo se concentra no talo e o agrotéxico
também. Entéao é importante
que seja ORGANICA.




INTESTINOS




INTESTINO DELGADO - DUODENO

DIGESTAO FINAL: ENVOLVE A QUEBRA DE MOLECULAS EM PARTES MENORES.
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Os carboidratos s3o quebradas e agucares por enzimas como amilase,
sacarase-isomaltase, maltase e lactase.

As proteinas sdo quebradas em aminoacidos por enzimas como pepsina,
tripsina e peptidase.

m-b Lipase #@6}




Enzimas digestivas

Quem precisa? Sensacao de comida parada, estufamento, fezes que boiam, idosos;
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SUPLEMENTO ALIMENTAR DE
| ALFA-GALACTOSIDASE EM
| QRO COMPRIMIDDS MASTIGAVES
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AUXILIA NA
DIGESTAO

ENZYFOR

E ENZIMAS PARA O
10 DE ALIMENTOS

Enzymes
| | et
/N/ — carboidratos fermentaveis -
proteinas, FODMAPS - feijoes, grao de
carboidratos e bico, maca, abacate, agua de
gorduras COCo, etc.

Quando tomar? Sempre antes das refei¢coes



INTESTINO DELGADO

ABSORCAO: ENVOLVE A ENTRADA DOS NUTRIENTES NO SANGUE QUE SERAO
DISTRIBUIDOS PARA AS CELULAS DO CORPO.

CURIOSIDADE: tem 6m de
comprimento e uma area total de
cerca de 300m2.

Por que?
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O intestino e treinado para saber o que € nutriente e o que é “encrenca’.




LEAKY GUT... INTESTINO PERMEAVEL

Uma condicao relacionada a varias doencas
A
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O que isso pode causar?



LEAKY GUT sintomas

Cérebro
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“0 intestino é fofoqueiro”. Ele se comunica com todos os outros 6rgaos.

artrite reumatoide e espondilite anquilosante.

doenca hepatica
gordurosa nao
alcodlica,
hepatite, cirrose
e inflamacoes

humor, comportamento,
cognicao,
depressao, ansiedade .

hepaticas.
acne, rosacea,
asma, DPOC, , e
. dermatite atopica,
alergias

psoriase

respiratoérias.




E 0 que causa esta abertura entre as células do intestino?

e Dishiose

a0 402
e Aditivos alimentares (PS 80 - CMC) \‘xﬁ?’“ . cAAD
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e Estresse

e Sono inadequado o
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e Falta de proteina DL

e Medicamentos

(anticoncepcionais, antibidticos, aspirina)



E 0 que causa esta abertura entre as células do intestino?

Triggers

e Infeccoes

e Parasitoses

e Alérgenos alimentares (atencao)

e Fumo/alcool

Intestinal
Mucosal

e Gluten (gliadina) Cells

e Envelhecimento

Blood
4 Stream




DICAS PARA MINIMIZAR O INTESTINO PERMEAVEL

e Evitar ultraprocessados (bolachas, refrigerantes, embutidos, etc)

e Consumir a quantidade de proteina necessaria. Como calcular?

e Técnicas para controle do estresse

e Sono adequado

e Se for alérgico a algum alimento - ndo consumir

e Evitar consumir trigo todos os dias



DICAS PARA MINIMIZAR O INTESTINO PERMEAVEL

e Ter uma microbiota em equilibrio

e Respeitar o intervalo entre as refeigoes - Por que nao devemos “beliscar”?

( “feiticeirinha” 90 min depois)

e Respeitar o jejum fisiolégico (12h/12h)

e Cuidar com o consumo de alcool

“Um intestino saudavel é tolerante!”




caldo de ossos - como fazer?

Caldo altamente nutritivo - rico em colageno e glutamina - recupera o intestino
INGREDIENTES:
e Ossos de qualquer animal — porco, gado, frango ou peixe. Também podem ser usados a medula e tecidos
conjuntivos
e 50 ml de vinagre (cerca de 3 colheres de sopa)

e Salsao, cenoura e cebola

e Temperos (ervas e sal a gosto) (opcional)

e Agua até cobrir 0s 0ssos.

Esperar a agua ferver, abaixar o fogo e deixar cozinhando por cerca de 3 horas na panela de pressao. Coar e beber.

& Mas tomar caldo de ossos nao vai fazer milagres.


https://www.senhortanquinho.com/tempero-cozinha-slow-carb/




