EXPLICANDO...

Saude intestinal

1. CHECKLIST DO INTESTINO

COM QUE FRECUENCIA VOCE
VAI AO BANHEIRO?

D Todos os dias

D 1a 2 vezes na semana

D 3 a4 vezes na semana

D 5 a 6 vezes na semana

2. ALIMENTOS QUE CONTRIBUEM

PARA A SAUDE INTESTINAL

COMO E A CONSISTENCIA DAS
SUAS FEZES?
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As fibras presentes em alguns alimentos .
atuam como substrato para as bacterias .

benéficas do intestino!

VOCE TEM A SENSACAO
DE ESTUFAMENTO
COM FREQUENCIA?

Tenho essa sensacdo
quando como alguns
tipos de alimentos,
como feljdo

Sempre tenho
a sensacdo
de estufamento

o

3. PARATER UM INTESTINO

SEUDAVEL

Consuma fibras diariamente
Beba bastante dagua
Pratique atividade fisica

OPCOES PRACTICAS DE CONSUMO

Vale aveia em flocos, farinha ou farelo de aveia!

CAFE DA MANHA
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@ Mingau
ou
Vitamina
ou
Aveioca

Para mais receitas
com aveiq,
escaneie aqui.

LANCHE DA TARDE
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Panqueca doce g Hamburguer
ou salgada — com aveia
ou ou
: Frango
@@ Coc.>k.|es empanado
— nutritivos com aveia
ou ou
On Muffin's @ Sopa
\y salgados Ny’

.

N&o tenho estufamento
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