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Prefácio 

Há alguns anos, durante as férias, fui acometido de uma doença rara que de repente me deixou com visão dupla, tonturas e pressão alta. Os sintomas desapareceram nos meses seguintes, mas fiquei precisando de uma dose diária de comprimidos e, o que é mais importante, fui forçado a reavaliar minha dieta. Como médico há mais de trinta anos e autor de centenas de artigos de pesquisa, muitos deles sobre obesidade e peso, eu me considerava bem versado em nutrição e dieta. No entanto, assim que comecei a analisar a minha dieta aparentemente saudável, percebi que era rica em açúcar, pobre em gordura e – o que é mais surpreendente – carente de diversidade. E comecei uma jornada para descobrir as repercussões para a saúde que essa falta de diversidade pode levar. 

Dietas não funcionam 

Nas últimas duas gerações, ficamos obcecados com dietas, mas está cada vez mais claro que regimes da moda e contagem estrita de calorias não funcionam. A maioria das pessoas já experimentou uma dieta em algum momento, mas depois de uma perda inicial de peso ou uma explosão de entusiasmo, o inevitável acontece e a dieta cai no esquecimento. Apesar dos conselhos dos médicos nos últimos trinta anos para comer menos e fazer mais exercício, a nossa cintura está a aumentar, a obesidade está a aumentar rapidamente em todo o mundo e as doenças relacionadas com o peso são mais prevalentes. Mas isto não é simplesmente uma falha colectiva de força de vontade, uma vez que os bebés e as crianças pequenas também têm vindo a crescer. 

Ao mesmo tempo, a alergia alimentar tornou-se uma epidemia e, apesar do primeiro caso moderno só ter sido notificado em 1969, afecta actualmente quase uma em cada dez crianças. O que a investigação demonstrou é que a nossa saúde, e em particular o nosso peso, é governada pelo papel fundamental de um componente até recentemente negligenciado e aparentemente invisível: o nosso microbioma. 

A importância do nosso microbioma 

Micróbios descrevem qualquer criatura viva que você precisa de uma lente ou microscópio poderoso para ver. Estamos rodeados por eles, no ar que respiramos e no solo com que jardinamos e brincamos; eles estão em nossa pele e nos alimentos que comemos. Mas na verdade carregamos a maioria deles dentro de nós, em nossos intestinos. 

Os 1,20 a 1,5 metro do cólon adulto contêm cerca de 100 trilhões de micróbios; estes pesam tanto quanto o nosso fígado e devem ser considerados um órgão recém-descoberto. Nossos micróbios superam o número de nossas próprias células humanas em dez para um (se você descontar nossos glóbulos vermelhos não replicantes) e têm mais de 150 vezes mais genes do que nós. 

Partilhamos cerca de um terço dos nossos genes com os nossos micróbios, os habitantes originais do nosso planeta, a partir dos quais evoluímos lentamente há milhões de anos. Desde então, proporcionamos-lhes um lugar seguro para viver, além de uma fonte constante de alimento. Em troca, mantiveram-nos saudáveis, controlando o nosso sistema imunitário, protegendo-nos de micróbios invasores e ajudando-nos a digerir os alimentos, extraindo substâncias químicas e vitaminas essenciais de que necessitamos. 

O que os micróbios fazem?  

• Controlar nosso sistema imunológico 

• Proteja-nos de micróbios invasores agressivos 

• Ajude-nos a digerir os alimentos extraindo substâncias químicas e vitaminas essenciais 

• Produzem substâncias químicas que alteram nosso humor e apetite A visão tradicional dos micróbios baseia-se em histórias de intoxicações alimentares extremas (como a salmonela), infecções como a pneumonia ou doenças potencialmente letais como a gangrena. Mais recentemente, as chamadas 

“superbactérias” (como MRSA ou C. difficile) chegaram às manchetes porque adquiriram resistência aos antibióticos. Ao dizimar a comunidade microbiana normal no sangue ou no intestino, eles dominam, com consequências fatais. No entanto, estes micróbios potencialmente “maus” constituem menos de 1 por cento do nosso microbioma (o conjunto combinado dos nossos micróbios individuais) e normalmente existem em pequenos números sem nos prejudicarem. 

Ao longo dos últimos cinquenta anos, temos vindo a destruir sistematicamente o nosso microbioma através da ingestão de uma dieta cada vez mais processada e limitada, ficando obcecados com a limpeza e a higiene e pelos elevados casos de cesarianas. Outro factor importante é o uso de antibióticos que os nossos antepassados e os seus micróbios nunca experimentaram. Menos de 1 em cada 500 

pessoas é poupada aos antibióticos durante a sua vida, sendo que a grande maioria dos adultos no Reino Unido e nos EUA têm uma média de quase um tratamento por cada ano de vida. Embora possam salvar vidas, a maioria dos cursos são desnecessários e cursos regulares de antibióticos podem prejudicar permanentemente o seu microbioma e aumentar o risco de obesidade e alergia. 

Você sabia...  

Cursos regulares de antibióticos podem eliminar os micróbios intestinais e dificultar a perda de peso.  

Infelizmente, os antibióticos são amplamente utilizados na agricultura e muitos produtos à base de carne contêm agora pequenas quantidades de antibióticos que acabamos por ingerir. Em suma, temos vindo a dizimar sistematicamente o nosso microbioma e, consequentemente, a aumentar a nossa suscetibilidade a doenças, alergias e obesidade, ao não abraçarmos e cuidarmos deste órgão vital do nosso corpo. 

Simplificando, quanto maior a diversidade de micróbios que você possui, mais saudável você é. Quase todos os estudos sobre doenças comuns e crónicas demonstraram que as pessoas com problemas de saúde intestinal correm maior risco de adoecer e, além disso, são incapazes de lutar eficazmente contra as doenças. A boa notícia, porém, é que você pode melhorar sua diversidade intestinal e é isso que essas receitas foram elaboradas para ajudá-lo. 

Você sabia...  

Quanto maior a diversidade de micróbios que você possui, mais saudável você é.  

Como comer para um microbioma saudável 

Nosso microbioma é crucial para o nosso bem-estar e precisamos alimentá-lo bem. Os alimentos processados que são amplamente consumidos, mesmo que pareçam 

“saudáveis”, são geralmente muito pobres em fibras cruciais de que os nossos micróbios necessitam para prosperar e reproduzir-se. Os alimentos processados não só carecem de fibras, mas também contêm produtos químicos que têm um efeito prejudicial no nosso microbioma. Por exemplo, estudos recentes de emulsionantes (agentes de ligação normalmente encontrados em molhos como a maionese e o ketchup, bem como na soja e nos produtos à base de carne) demonstraram que têm o efeito secundário de agregar micróbios intestinais, reduzindo assim a sua diversidade e fazendo-os produzir produtos anormais. -produtos químicos produtores de gordura. 

Outro estudo analisou uma série de adoçantes artificiais comuns, como aspartame, sucralose e sacarina, e seus efeitos em roedores e humanos. Mais uma vez, os resultados foram muito preocupantes. Todos eles causaram perfis microbianos anormais em humanos, com perda de diversidade, e produziram substâncias químicas que podem aumentar o risco de diabetes. Esses estudos mostram que não existe almoço grátis. Ao comer alimentos processados ou optar por produtos com zero açúcar ou zero gordura para reduzir calorias, você estará adicionando muitos produtos químicos indesejados ao cardápio de seus micróbios e tornando-os menos saudáveis. Um padrão semelhante está surgindo com os pesticidas nos alimentos. 

A mensagem clara agora é que você deve dizer adeus aos alimentos processados. Isso inclui a maioria das refeições prontas que contêm muitos produtos químicos adicionados para aumentar o prazo de validade. O que você precisa para alimentar o seu microbioma é uma dieta diversificada, rica em fibras e rica em vegetais não processados, frutas, grãos, queijos não pasteurizados e peixe e carne limitados, e você deve tentar introduzir tantos ingredientes novos e diferentes quanto possível. Ao 

seguir uma dieta variada, seu intestino hospedará uma gama mais ampla de espécies de micróbios. Isto permite-lhes manter os micróbios nocivos afastados, reciclar todos os seus nutrientes e ter um número ideal de genes e produtos químicos à sua disposição para manter o seu sistema imunitário em equilíbrio. 

Como comer para uma saúde ideal 

Evite alimentos processados e alimentos e bebidas que contenham adoçantes artificiais e tenha uma dieta diversificada, rica em fibras e rica em vegetais não processados, frutas, grãos, queijos não pasteurizados, peixe e carne limitados, introduzindo tantos ingredientes novos e diferentes quanto possível. 

As frutas e vegetais que você ingere são compostos de centenas de componentes e produtos químicos diferentes. Alguns fornecem o sabor e outros a energia, que é libertada através da glicose, enquanto outros ainda não são imediatamente benéficos para si, mas são cruciais para os seus micróbios. Estes são chamados de prebióticos. 

Assim como os pedaços de madeira que são decompostos por micróbios no solo do seu jardim, os pedaços de comida difíceis de digerir (como em todos os mamíferos) só podem ser digeridos por enzimas secretadas pelos micróbios intestinais. Existem muitas formas de fibra difíceis de digerir – a mais conhecida é a inulina. Isto é encontrado em níveis muito elevados apenas em certos vegetais, incluindo raízes de chicória e alcachofras de Jerusalém, e em níveis elevados em alcachofras, alho-poró, aipo, cebola, alho, aspargos e inhame, bem como em níveis mais baixos em algumas frutas, incluindo bananas. A inulina também é encontrada no trigo. Feijões e outras leguminosas também são excelentes fontes de fibra amiga dos micróbios. 

A importância da fibra 

Com os debates modernos sobre dietas centrados no açúcar e na gordura, temos ignorado as fibras. A maioria das pessoas neste país come agora menos de metade da quantidade de fibra necessária para manter os seus micróbios felizes. Nossos micróbios dependem de fibras não digeridas que chegam ao cólon para sobreviver e se reproduzir. Em troca da fermentação das nossas fibras e da reciclagem dos nossos resíduos, os nossos micróbios libertam muitos nutrientes essenciais e um terço das nossas vitaminas e produzem substâncias químicas cerebrais como a serotonina, que podem alterar o nosso humor e apetite. Eles também produzem substâncias químicas chamadas ácidos graxos de cadeia curta (como o butirato), que nos fornecem 6% de nossas calorias, mas, mais importante, são sinalizadores essenciais para enfraquecer nosso sistema imunológico no revestimento intestinal que se comunica com nosso sangue. Quanto mais butirato for produzido, mais felizes eles (e você) ficarão e menor será a probabilidade de você desenvolver alergias ou doenças autoimunes. 

Nossos micróbios também usam como fonte de combustível produtos químicos chamados polifenóis, que são liberados quando certos alimentos são fermentados no cólon. Os polifenóis são geralmente conhecidos como antioxidantes há algum tempo, mas o seu mecanismo era, até recentemente, pouco claro. A lista de alimentos saudáveis com alta contagem de polifenóis inclui algumas surpresas. Além de uma variedade de frutas e vegetais de cores vivas, como maçãs, uvas, frutas vermelhas, 

pimentões vermelhos e feijões, há muitos tipos de alimentos que no passado foram considerados prejudiciais à saúde. Grandes estudos epidemiológicos recentes demonstraram que estes alimentos não só não são prejudiciais, como também oferecem protecção contra doenças comuns, como doenças cardíacas e cancro. Esta lista anteriormente “travessa”, mas agora agradável, inclui grãos de café, chocolate amargo (70% ou mais de cacau), amendoim e outras nozes e sementes, azeite (apenas se for extra virgem de boa qualidade) e – respire aliviado – vinho (o tinto é um pouco melhor que o branco). 

Abasteça-se de polifenóis 

• Coma mais vegetais e frutas de cores vivas. 

• Gosta de tomar café e comer chocolate amargo. 

• Coloque nozes e sementes. 

• Utilize azeite virgem extra. 

• Beba vinho tinto. 

Os benefícios de comer mais laticínios 

Outros alimentos que os nossos micróbios adotam, mas que recentemente nos disseram para evitar, são os laticínios ricos em gorduras saturadas. Embora o iogurte sempre tenha tido uma prensagem razoável, o queijo rico em gordura tem sido muito difamado devido a associações espúrias com o colesterol, apesar do facto de os franceses comerem o dobro dos anglo-saxões, mas terem menos doenças cardíacas. 

Estudos demonstraram que comer queijo “de verdade” (não processado) regularmente está associado a um risco consistentemente menor de problemas cardíacos, enquanto as evidências para leite e manteiga são menos claras. No entanto, estudos indicam que o leite pode ter propriedades protetoras, enquanto a manteiga é certamente muito melhor para a saúde do coração do que as margarinas artificiais. 

A razão pela qual os laticínios, como iogurte e queijo, são saudáveis para a maioria de nós é que eles são uma forma de probióticos. Eles estão repletos de micróbios que se alimentam da lactose e produzem ácido láctico que mantém afastados outros micróbios potencialmente nocivos. Existem bilhões de bactérias e fungos em uma migalha de queijo e muitos passam pelo estômago ácido e se instalam brevemente no cólon, onde se misturam alegremente com os residentes de longa data, melhorando seu bem-estar e seu metabolismo. 

A maioria dos micróbios dos laticínios e dos probióticos são transitórios, o que significa que não permanecem no intestino por muito tempo e, portanto, precisam ser ingeridos regularmente. 

Como os alimentos fermentados ajudam 

Os alimentos fermentados (alimentos produzidos pela ação de micróbios) funcionam de forma semelhante aos laticínios e podem conter uma variedade de bactérias e fungos. Kefir é um leite fermentado que pode conter centenas de micróbios diferentes e existem muitos alimentos fermentados à base de soja usados na culinária asiática, como missô, natto, tempeh e tofu. Repolho fermentado (chucrute e kimchi) e picles são consumidos há séculos e, além de estarem repletos de micróbios, atuam como pré e probióticos combinados, pois a fibra do repolho fornece alimento para os micróbios intestinais. Há toda uma gama de alimentos fermentados sendo redescobertos, incluindo alguns como o pão de massa fermentada, nos quais você talvez não tenha pensado. Kombuchá, chá fermentado, é outro que está se popularizando; é feito usando um pacote inicial de uma bolha pegajosa de centenas de micróbios diferentes, incluindo bactérias produtoras de ácido láctico e acético e uma variedade de leveduras (veraqui). É claro que existe agora uma enorme indústria que produz suplementos dietéticos, incluindo probióticos, mas a diversidade de bactérias encontradas em suplementos probióticos comerciais é muito limitada. Sou a favor de abraçar pré e probióticos em sinergia – comer alimentos ricos em pré e probióticos juntos (banana ou frutas vermelhas com iogurte, por exemplo). 

Diversidade é a chave 

É fundamental lembrar que os nossos micróbios intestinais podem reproduzir-se a cada trinta minutos e, com alimentação e ambiente adequados, podem produzir milhões de gerações em apenas um ano das nossas vidas. Para mostrar isso ao extremo, meu filho, estudante universitário, Tom, concordou em fazer uma dieta apenas de fast food por dez dias. Ele só conseguia comer hambúrgueres, nuggets de frango e refrigerantes. Após os dez dias, ele havia perdido 40% de suas espécies microbianas e sentia-se letárgico e doente. Outros estudos deste tipo demonstraram mudanças muito rápidas no microbioma quando se adopta uma dieta concentrada numa gama restrita de tipos de alimentos. A falta de fibra na maioria dos alimentos processados (no caso de Tom, encontrada apenas na lasca de pepino do hambúrguer) é a principal culpada, mas também o foram os produtos químicos adicionados que agora são comuns. Com dietas restritas e microbiomas diminuídos, zelo higiênico e uso excessivo de antibióticos, estamos nos tornando cada vez mais suscetíveis a doenças, obesidade e alergias. A boa notícia é que, munido dos mais recentes conhecimentos científicos e médicos, você pode reconstruir a sua comunidade de micróbios intestinais. 

Assim, além de aumentar a amplitude da sua dieta diária, você também pode querer tentar outra coisa – nomeadamente o jejum intermitente (mais conhecido como dieta 5:2 defendida por Michael Mosley). Além de perder alguns quilos extras, dados recentes sugerem que os micróbios gostam de jejuar e que isso ativa ainda mais o microbioma intestinal, melhorando os micróbios benéficos. 

As receitas que Justine criou abraçam a diversidade e, além de deliciosas, vão estimular a flora intestinal e ajudar a prevenir doenças e melhorar o sistema imunológico. É útil lembrar que com trilhões de micróbios dentro de você, você nunca 

precisa comer sozinho. Esperamos que com esse conhecimento e uso deste livro você mude para sempre sua relação com a comida. Boa sorte. 

 Professor Tim Spector 


Introdução 

Há mais de dois anos li The Diet Myth, o brilhante livro do professor Tim Spector sobre alimentação, nutrição e micróbios. Fiquei tão impressionado com o que li que estava desesperado para escrever um livro de receitas para colaborar com sua pesquisa. A investigação sobre a boa saúde intestinal é tão nova, e o campo é tão dinâmico e variado, que li centenas de relatórios, artigos, reportagens e estudos para compreender o quão inteligentes são os nossos sistemas digestivos. 

Com tanta desinformação por aí, chegar ao fundo do assunto (sem trocadilhos) tem sido uma experiência demorada, às vezes frustrante, mas, em última análise, reveladora. Quem teria pensado que os minúsculos organismos que vivem dentro de nós poderiam ter um impacto tão grande na nossa saúde? Ainda há muito a aprender, mas os cientistas estão a progredir lenta mas seguramente. Estudos académicos de código aberto, como os Projetos Intestinos Americanos e Britânicos, estão a ajudar enormemente, estudando os micróbios de pessoas reais, analisando as suas fezes, para descobrir exatamente quais as bactérias que colonizam os nossos intestinos e como podem afetar a nossa saúde. Estudos como o projeto comercial MapMyGut agora têm como objetivo personalizar dietas saudáveis com base em seus microbiomas individuais (leia mais sobre esta pesquisaaqui.) 

Embora os cientistas continuem a fazer descobertas sobre o órgão menos glamoroso, mas mais fascinante, do corpo, devemos guiar-nos pelas descobertas atuais mais fortes. Como diz Tim, estes apontam, em termos inequívocos, para uma dieta diversificada, rica em vegetais e fruta, feijão, leguminosas e cereais integrais, com alguns lacticínios, uma quantidade moderada de aves e peixe e, ocasionalmente, carne vermelha. Esses ingredientes são o foco das receitas deste livro. 

Este livro 

Não sou o único escritor entusiasmado com as possibilidades de uma boa alimentação para uma boa saúde intestinal. Existem muitos livros por aí, mas eu queria escrever este, que se destina principalmente a pessoas que desejam perder alguns quilos e ao mesmo tempo melhorar a sua saúde geral. Você pode não ter muito tempo disponível ou fundos ilimitados para ingredientes sofisticados. Mas, como eu, você pode querer melhorar sua saúde da maneira mais indolor possível. Se você leu um pouco sobre a importância de uma boa saúde intestinal e precisa de ajuda para descobrir mais, você encontrará aqui. Este é um livro repleto de receitas, dicas e informações e um plano alimentar simples, fácil de seguir e útil o suficiente para ajudar qualquer pessoa a entrar no caminho certo com o mínimo de barulho possível. Não há como evitar grupos de alimentos, nem limpezas milagrosas, nem desintoxicações de uma semana, apenas conselhos diretos e uma abordagem da vida real para uma alimentação boa e 

saudável para o intestino. Se você tiver problemas digestivos, como SII, doença celíaca ou outros problemas de saúde a serem superados, precisará de aconselhamento especializado. 

Escrever este livro envolveu tentativa, erro e muitas cebolas, mas o plano final atingiu um bom equilíbrio. 

Meus princípios orientadores eram que era preciso evitar: 

•ingredientes estranhos 

•preparação demorada 

•cozinhar demais 

•pratos chatos e dignos 

E tinha que ser: 

•feliz 

•simples 

•fácil de seguir 

•flexível 

•delicioso! 

Funcionou para mim, então tenho certeza que funcionará para você também. 

Comer bem 

Para comer bem, preciso planejar com antecedência – mas não tanto a ponto de interferir no meu dia a dia. Li em algum lugar sobre um método que envolve cozinhar os vegetais da semana inteira no domingo e depois colocá-los em potes para comer durante a semana. Não, obrigado! Gosto que minha comida seja preparada na hora (ou congelada e reaquecida rapidamente quando estou com vontade). Não só tem um sabor melhor, mas também contém um suprimento mais abundante de nutrientes e definitivamente não precisa ser difícil ou demorado. Felizmente, para este plano a diversidade é a chave. Trata-se de comer alimentos diferentes e tratar os micróbios intestinais com uma variedade de nutrientes e fibras. 

O plano 

O plano de 28 dias foi projetado para duas pessoas, mas pode ser facilmente duplicado se você tiver uma família para alimentar. Em alguns dias, você estará cozinhando o suficiente para quatro ou seis porções, pois criei vários pratos que você pode preparar com antecedência e congelar para economizar tempo posteriormente no plano. Em muitos aspectos, minhas receitas são muito semelhantes ao que você já deve estar cozinhando. OK, provavelmente há muito mais vegetais do que você está acostumado a comer – e introduzirei feijões e lentilhas extras. Mas não há nada de muito 

assustador, e você encontrará receitas tão deliciosas que vai querer prepará-las repetidas vezes. Eles não pedem ingredientes malucos e só usam coisas que você pode comprar no supermercado. Se você está sob pressão e não tem tempo para cozinhar, também dei ideias de alternativas que você pode comprar nas lojas ou comer em um restaurante. 

É provável que você descubra que está gastando mais em frutas e vegetais frescos, mas muito menos em carne e frango. Isso porque quero que você fique sem carne três noites por semana e no máximo de almoço possível. Descobri que a maneira mais fácil de reduzir o consumo de carne e frango – e éramos grandes comedores de carne na nossa família – era tornar todas as segundas, quartas e sextas-feiras sem carne. Isso tornou muito mais fácil planejar as refeições semanais. Meu plano de 28 dias pensa por você, mas tente seguir os princípios quando estiver fora do plano, porque comer menos carne é bom para sua saúde, especialmente para sua saúde intestinal. 

O ideal é seguir o plano por 28 dias para aproveitar ao máximo a seleção de receitas balanceadas e nutricionalmente variadas. Se houver algo que você realmente não gosta, troque por outra coisa que você já experimentou e gostou ou por uma das outras receitas do livro. 

Coma apenas o suficiente 

Todos nós comemos demais e isso é fácil de fazer. Com um medo avassalador de passar fome, muitos de nós nos alimentamos demais. Sofremos as consequências, com o aumento de peso, as doenças cardíacas, a diabetes e o cancro a disputarem uma posição no topo da lista. 

A dieta mediterrânica, na qual se baseia este plano, foi identificada pela primeira vez como benéfica para a saúde na década de 1950, após estudos realizados em sete países ao redor do mundo. As comunidades que viviam tão bem com a dieta mediterrânica na Grécia e em Itália eram maioritariamente rurais e não teriam desfrutado da abundância – ou do tamanho das porções – que desfrutamos agora. A comida é tão abundante para a maioria de nós hoje em dia que podemos comer uma quantidade enorme sem realmente perceber. Meu plano é com porções controladas – 

as receitas são elaboradas para atender um determinado número de pessoas. Tente não ser ganancioso e ignorar o tamanho das porções. Acostume-se a comer apenas o suficiente, comendo devagar e sem distrações para perceber quando está saciado. Se o seu trabalho é muito físico ou se você se exercita muito, talvez precise comer mais – 

mas tente limitar-se às coisas boas e complemente com vegetais e grãos integrais extras, em vez de petiscar. 

Você descobrirá que, ao comer bem, fornecerá ao corpo todos os nutrientes de que necessita e qualquer desejo por comida diminuirá ou desaparecerá completamente (parei de desejar grandes pedaços de queijo cheddar, por exemplo). Parece estranho, mas realmente faz sentido. Se abastecermos nossos corpos com o que eles precisam, em vez de lixo altamente processado, com alto teor de açúcar e gordura, nossos cérebros – muitas vezes guiados por nossos intestinos – não nos levarão 

desesperadamente a consumir mais alimentos para compensar o déficit de nutrientes. 

. Nos sentiremos nutridos e contentes. Parece um pouco new age, mas é verdade. 

Uma das melhores maneiras de saber o que seu intestino precisa é descobrir exatamente como ele funciona. Expliquei o funcionamento do intestino da maneira mais simples possível. Se faz sentido para mim, deve fazer sentido para você também. 

Então, continue lendo e descubra seu instinto. 

 Justine Pattison 


PARTE UM 

1| O que acontece no intestino? 

Uma breve introdução ao seu intestino 

Provavelmente, a maneira mais fácil de entender o funcionamento do intestino é imaginar um longo tubo que vai da boca até o traseiro. A comida entra por uma extremidade e é então digerida, sendo quebrada em partículas cada vez menores em sua jornada pelo corpo. Todos os nutrientes são absorvidos e o que sobra é excretado no final como cocô. Três quartos de cada cocô é água, e os resíduos restantes consistem em fibras indigeríveis, milhões de bactérias mortas e vivas e uma coleção de outras substâncias das quais seu corpo precisa se livrar (que podem ser colesterol, corante alimentar ou os últimos pedaços de qualquer medicamento que você tomou). 

Apesar de todas as bactérias que saem do seu corpo no cocô, muitos trilhões a mais permanecem colonizando alegremente o intestino. 

Uma jornada incrível 

Imagine segurar uma maçã crocante na mão. Só de olhar para um lanche que está prestes a ser feito, você já terá água na boca e seu estômago antecipará sua chegada, produzindo sucos digestivos. Agora imagine que você está dando uma grande mordida na maçã, forçando os dentes através da casca brilhante até a polpa doce e suculenta. 

Uma vez na boca, suas mandíbulas pressionam a mordida da maçã, triturando e mastigando, estourando as células cheias de suco e quebrando-a em pedaços menores, prontos para serem engolidos. À medida que suas mandíbulas e língua trabalham juntas para reunir os pedaços de maçã para a viagem, sua boca continua a produzir saliva. Além de manter a boca confortável e nos ajudar a engolir, a saliva desempenha outras funções menos óbvias. Ajuda a proteger os dentes e as enzimas que contém iniciam o processo de digestão. 

Você sabia...  

Spit contém analgésicos naturais que ajudam a proteger as muitas terminações nervosas em nossas bocas da agitação diária da alimentação.  

Abaixo da escotilha 

Depois de engolidos, os pequenos pedaços de papa de maçã, unidos com saliva, descem pelo esôfago (também conhecido como garganta) e chegam ao estômago. Esta bolsa muscular elástica e torta agita a comida para quebrá-la em pequenos pedaços. 

Ao mesmo tempo, o alimento é combinado com todos os tipos de enzimas e ácidos, conhecidos coletivamente como sucos gástricos. Estes decompõem quimicamente ainda mais os alimentos. Somente quando a maioria dos pedaços tem menos de 2 mm é que eles estão prontos para serem recebidos pelo intestino delgado. 

O que são enzimas?  

As enzimas são proteínas que atuam como facilitadores em nosso corpo, acelerando as reações químicas. Eles estão envolvidos na respiração e também na digestão e, fora do corpo humano, são usados no sabão em pó biológico e na fabricação de alimentos e bebidas. Algumas frutas contêm uma enzima que decompõe a gelatina, e é por isso que você nunca verá geleia de kiwi ou abacaxi. 

Uma barriga bem torneada 

Os estômagos têm formato irregular, flácido e lateral, dobrado em duas partes e unidos lateralmente pelo esôfago. Um lado do estômago é muito mais longo que o outro. O lado curto, que deságua diretamente no intestino delgado, lida principalmente com líquidos. Estes viajam de forma relativamente rápida através do estômago, enquanto os alimentos sólidos são decompostos por muito mais tempo no lado esquerdo maior. 

Você sabia...  

Diferentes alimentos passam diferentes períodos de tempo no estômago. Como restos de comida sendo empurrados pelo ralo da cozinha pela máquina de lavar preguiçosa, alguns são quebrados e desaparecem no próximo tubo mais rapidamente do que outros. Carboidratos simples como pão branco, arroz ou macarrão são decompostos de forma relativamente rápida, mas pode levar algumas horas até que a carne rica em proteínas esteja pronta para o intestino delgado. É por isso que o bife nos mantém saciados por mais tempo do que a massa.  

O intestino delgado 

Os nomes dos nossos intestinos referem-se à sua largura, e não ao seu comprimento. 

O intestino delgado tem uma abertura de 2,5 cm na parte inferior do estômago, mas tem entre três e seis metros de espirais e dobras, como uma longa e desarrumada laçada de linguiça de açougue. Dentro do tubo e sob um microscópio, na verdade parece mais uma toalha de banheiro rosa. A superfície é composta de vilosidades e microvilosidades, pequenos dedos que maximizam a área de superfície que entra em contato com nossos alimentos parcialmente digeridos. À medida que as partículas da nossa maçã são espremidas, misturadas e movidas através do intestino delgado, os nutrientes são absorvidos através das suas paredes e chegam à corrente sanguínea através de minúsculos vasos sanguíneos nas vilosidades. A partir daqui, o sangue rico em nutrientes vai para o fígado, onde todas as toxinas são destruídas, e depois para 

onde for necessário. Os últimos e mais duros pedaços de comida seguem para o intestino grosso. 

Você sabia...  

Uma hora depois que o estômago e o intestino delgado terminam de digerir um pedaço de alimento, fortes contrações varrem quaisquer partículas indigestíveis restantes de ambas as áreas para o intestino grosso. Este processo de limpeza só pode acontecer entre as refeições. Atualmente, acredita-se que seja crucial para uma digestão eficiente e poderia explicar por que lanches frequentes com poucas pausas podem ter um efeito prejudicial no corpo.  

Quão útil é nosso apêndice?  

Poderíamos ter colocado um homem na Lua, mas ninguém sabe exatamente por que temos um apêndice. Essa bolsa pequena e fina está conectada ao intestino grosso e há muito é considerada descartável. Se você tiver apendicite, seu apêndice será removido. Mas pesquisas do final dos anos 90 descobriram que o apêndice saudável é um depósito de bactérias boas. Se uma dor de estômago grave priva o intestino grosso de bactérias benéficas, o apêndice fornece substitutos. 

O intestino grosso 

Quando ela sai do intestino delgado, não resta muita coisa da nossa maçã, apenas fibras indigeríveis, talvez uma semente ou um pedaço do caroço engolido como parte de uma mordida entusiasmada. Mas ainda há benefícios com os restos, e essa última extração acontece no intestino grosso. 

Também conhecido como cólon ou intestino, o intestino grosso enquadra nosso intestino delgado em três lados. Além de abrigar a absorção dos últimos nutrientes restantes, é também o lar da nossa flora intestinal, ou microbioma. O cólon funciona em um ritmo muito mais lento que o intestino delgado. Ao fazer o seu trabalho de forma constante, o intestino grosso tem tempo para absorver minerais como o cálcio e trabalhar com os micróbios intestinais para ajudar a converter os alimentos em combustível, produzir ácidos gordos adicionais e vitaminas K, B12, B1 e B2. Estes ajudam a coagular o sangue, fortalecem o sistema nervoso e são vitais para um cérebro e sistema imunológico saudáveis. 

O intestino grosso também é onde a água usada no processo de digestão é absorvida de volta pelo corpo. Os resíduos deixados para trás se solidificam em cocô. Se algo atrapalha o processo (como ansiedade ou uma infecção), os resíduos são liberados sem que fiquem por perto, resultando em diarreia aquosa e solta. 

Seu microbioma 

A complexa comunidade de pequenos microorganismos em seu intestino é chamada de microbioma. Ele contém centenas de tipos diferentes de micróbios, incluindo bactérias, fungos e vírus. A grande maioria são bactérias. A maioria das bactérias 

intestinais é encontrada no cólon, ou intestino grosso (intestino), a última parte do trato digestivo onde residem cerca de 100 trilhões de bactérias. 

As bactérias intestinais amigáveis desempenham muitas funções que são importantes para a nossa saúde. Eles fabricam vitaminas, incluindo vitamina K e algumas vitaminas B. Eles também transformam fibras em ácidos graxos de cadeia curta, que alimentam a parede intestinal e desempenham muitas outras funções metabólicas. 

Pessoas obesas têm bactérias intestinais diferentes das pessoas magras. Estudos em animais mostraram que o transplante de cocô de ratos magros pode fazer com que ratos gordos percam peso. Por esta razão, muitos cientistas acreditam agora que as nossas bactérias intestinais são importantes na determinação do nosso peso. 

Como a nossa saúde geral é governada de forma surpreendente por esses organismos, é importante cuidar deles. O estudo dos micróbios intestinais está na sua infância, mas trabalhos recentes mostraram que a flora intestinal diversificada e abundante – que Tim defende e o meu plano incentiva – poderia ter um impacto no seguinte: 

•Obesidade e nossa probabilidade de ganhar peso 

•Doenças cardíacas e colesterol alto 

•Doenças inflamatórias, especialmente aquelas ligadas ao intestino 

•Controle de açúcar no sangue 

•Função cerebral e saúde mental 

•Imunidade contra doenças 

Seu microbioma 

Os micróbios consistem em bactérias, fungos, vírus e outros tipos de organismos minúsculos. 

A complexa comunidade de microrganismos em seu intestino é chamada de flora intestinal ou microbioma intestinal (ou microbiota). 

A composição da flora intestinal pode mudar ao longo do tempo e de acordo com a dieta alimentar. 

O equilíbrio dos micróbios no seu intestino depende da sua dieta. Certos micróbios se adaptam de acordo com o que você come, então alguém que tem uma dieta rica em açúcar tem maior probabilidade de ter um número maior de uma bactéria, enquanto uma pessoa que come muita carne tem maior probabilidade de ter um número maior de outra. Os cientistas estão apenas começando a descobrir o impacto que esse equilíbrio tem na nossa saúde. 

Acredita-se que uma grande variedade de micróbios no intestino pode ser a chave para uma série de benefícios à saúde. 

Você sabia...  

• Existem relativamente poucas bactérias encontradas no estômago e no intestino delgado, e a maioria vive no intestino grosso (cólon).  

• Entre 300 e 1.000 espécies diferentes de bactérias podem ser encontradas no intestino.  

• Muitas espécies de bactérias do intestino não podem ser estudadas fora do corpo humano, pois não podem ser cultivadas em laboratório.  

• Há um pequeno número de espécies principais que a maioria de nós carrega, mas as populações podem variar amplamente entre diferentes pessoas.  

A figura maior 

Compreender o instinto nem sempre é fácil, especialmente porque ainda há muita pesquisa a ser feita. Uma das maneiras mais fáceis, eu acho, é imaginar que você é responsável por um lindo jardim e deseja estimular o crescimento de uma variedade de plantas vigorosas e saudáveis. Quanto melhores forem as condições de cultivo, maiores e mais fortes serão essas plantas, e menos ervas daninhas agressivas poderão surgir e assumir o controle, esgotando o solo e causando doenças e decomposição. Isto é semelhante a cuidar do seu jardim microbiano interno. Você precisa manter os micróbios bons florescendo para que superem o número de bactérias e vírus indesejados. Você quer incentivá-los a se multiplicar, alimentando-os com todos os alimentos que eles mais gostam, um pouco como dar um verdadeiro fertilizante de jardim. Felizmente, alimentar um intestino saudável significa alimentar-se com uma rica variedade de alimentos deliciosos. Além do mais, não demora muito para que as mudanças no seu intestino comecem a ocorrer, com os micróbios intestinais logo se adaptando à nova dieta enquanto você colhe os benefícios. 

Três passos para um microbioma saudável 

Para um microbioma saudável, você consumirá mais fibras fermentáveis e alimentos ricos em polifenóis, complementados por uma ingestão regular de probióticos.  

1A fibra fermentável vem de fontes vegetais, como feijão, lentilha, cebola, alho-poró e aveia, e chega ao intestino grosso (cólon) sem ser digerida em sua jornada. Nossos micróbios precisam desse tipo de fibra para prosperar e se reproduzir. 

2Alguns outros alimentos, como o azeite, o vinho tinto e o chocolate, contêm substâncias químicas importantes chamadas polifenóis, que são libertadas quando fermentadas pelas bactérias intestinais. 

3Alimentos probióticos, como o iogurte vivo, estão repletos de bactérias boas que podem sustentar as bactérias existentes no intestino e ajudar a prevenir a invasão de bactérias nocivas. É um pouco como ter uma força de manutenção da paz a bordo. 


2| Comer para ter um intestino saudável A importância da fibra 

Todos nós temos um bom pressentimento sobre fibra. Mas o que é e por que é tão útil tê-lo por perto? 

A fibra é uma forma de carboidrato que os humanos não conseguem digerir e só pode ser encontrada em alimentos provenientes de plantas. Tradicionalmente, a fibra é dividida em dois tipos, conhecidos como insolúveis e solúveis. Precisamos de ambos e, convenientemente, a natureza muitas vezes os fornece juntos. A casca de uma maçã, por exemplo, é rica em fibras insolúveis, enquanto sua polpa é uma boa fonte da variedade solúvel. 

A fibra passa principalmente pelo sistema digestivo sem ser absorvida porque não temos as enzimas necessárias para quebrá-la. No entanto, a sua presença tem um grande efeito na nossa saúde. 

Fibra solúvel 

•A fibra solúvel se dissolve na água do intestino para formar uma substância semelhante a um gel. Pode reduzir os picos de açúcar no sangue e tem vários benefícios para a saúde, incluindo, pensam os investigadores, a redução do colesterol no sangue. 

•A fibra solúvel contém compostos chamados prebióticos, que agem como fertilizantes microbianos e alimentam as bactérias boas em nosso intestino. Com o combustível para prosperar, estas bactérias amigáveis podem dominar as más, produzir vitaminas e ajudar o sistema imunitário. 

•A pesquisa sobre prebióticos está em andamento em um ritmo febril, mas boas fontes que conhecemos incluem alho-poró, cebola, alho, aspargos, legumes e alcachofras. 

Fibra fermentável 

Fermentação é uma
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Perca peso e melhore sua satide com este plano
simples de 28 dias






