Els probioticsi els prebidtics son importants
per tenir els intestins sans,

pero, qué son?

Per qué son tan importants?

Quina diferencia hi ha entre ells?

En aquest article et resolem tots els dubtes.

Probiotics: microorganismes bons per
als teus intestins

Els aliments amb probiodtics tenen
microorganismes vius

que ajuden a tenir uns intestins sans.
Els probiotics sén bons per a:

« Millorar la teva microbiota
intestinal: sonimportants després de
prendre antibiotics o si tens problemes
d’estdmac.

« Poden ajudar a produir
més anticossos.

« Ajuden a evitar infeccions.

Probiotics: estan en alguns
aliments i ajuden a mantenir
els intestins sans.

Prebiotics: estan en alguns
alimentsialimenten els
bacteris bons dels intestins.
Sén com el menjar que
aquests bacteris necessiten
per viure i fer la seva feina bé.

Microbiota intestinal: son els
microorganismes (bacteries,
virus, fongs...) que viuen als
nostres intestins.

Aliments fermentats:

Els aliments fermentats

es produeixen gracies a
microorganismes, com
bacteris i llevats, que
transformen alguns
components del menjar o

la beguda. Per exemple,

a la kombutxa, aquests
microorganismes consumeixen
el sucrei el converteixen

en altres substancies, cosa
que fa que la beguda tingui
bombolles i un gust més acid.



Aliments fermentats com el xucrut,

el tempeh, el quefir o el kombutxa
tenen probiotics.

Es millor menjar-los sense pasteuritzar
per aprofitar-ne els beneficis.

Menjar sense pasteuritzar vol dir menjar
els aliments sense haver-los escalfat a altes
temperatures per matar els bacteris

Prebiotics: el menjar dels bacteris bons

Els prebidtics son aliments

que no es desfan a l'estdmac ni a lintesti
prim.

Aix0 fa que arribin al colon,

on alimenten els bacteris bons dels teus
intestins

i ajuden a que creixin més i siguin més
variats.

Aguesta combinacié de prebiotics i probiotics
ajuda a absorbir millor els nutrients

i a enfortir les defenses del cos.

També fan que els teus intestins

produeixin acids grassos bons per ala

salut.

Alguns aliments amb molts prebiodtics
son la ceba, lall, [a carxofa, els esparrecs,

Xucrut: col fermentada amb
saliespecies. Bona per ala
digestio.

Tempeh: és un aliment fet a
base de soja fermentada, pero
també es pot fer amb cigrons.
Ve d’'Indonésia i ésric en
proteines.

Quefir: és una beguda
fermentada que es fa
normalment amb llet, perd
també pot fer-se amb base
d’aigua.

Kombutxa: és una beguda
fermentada que es faamb te i
sucre.

Intesti prim: és on
s‘absorbeixen els nutrients
que s’han comencat a
descompondre a lestémac.

Colon: és una part de lintesti
gros. Aqui és on es recull
laigua dels aliments que

ja s’han digeriti es formen
les femtes abans de ser
eliminades del cos.



les pomes, els platans i els tubercles,
com la patata i el moniato.

Perque un aliment sigui considerat prebiotic, ha de:

« No digerir-se ni absorbir-se a lintesti prim.
« Ajudar a créixer els bacteris bons.

En general, moltes fruites i verdures
tenen prebiodtics, aixi que és important
menjar-ne sovint per tenir uns intestins sans.

Inclou aliments amb probiodtics i prebiotics
a la teva dieta.

No cal que tinguis problemes intestinals
per comencar a cuidar-los.

Prevenir problemes de salut

és bo per a la teva flora intestinal.
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Acids grassos: son una part
important dels greixos que
trobem en els aliments.

El cos els necessita per
tenir energia, mantenir la
pell sana i ajudar a altres
funcions vitals. Alguns acids
grassos son bons per ala
salut, com els que es troben
en aliments com loli d’oliva,
el peix, o els fruits secs.
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