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Mesting preso 80 nomes diferentes que se referem a
mesma coisa: funcionamento mequiar do intesting, Ta-
ta-5e da um Quitro clinch o8 CETaruBCao OO0 MUMenD O
evacupcies diirias e ressecamento das eres

E muito comum o profissional de nutricho escutar diar
amante: "0 meu normal & ¢ B0 banhaim dé dois &m dois
dias, ou enlbo duss veres por semans”. Mas atencho,
gsse ‘normal” ndo & considerado ideal Segundo espe-
cialslas. O Mas S0aguUlaD & BvECURS DU e
Existem vivias cHUSAS pora &65a siuacho, mas & princi-
pal dedas & 5 ALMENTAC AO POBRE EM FIBRAS.

. 0 certo & consumer de 25 a 30 gramas de fibres por dia

Porém, 8 médha de consumo antre 05 braseros ndo u
irapassa 10 gramas

Fam avilar ésse problema, ncus no candbplo almen
104, comn fruths ¢ vegelsis com casca, pio, macamio,
arroz integml, nozes, Wgumes, avela, fanslo de trigo @
farinha de casca o8 mamcigh Almentos com Microon

'seu intestino

Constipacio niestnal. obstpacho, prisso de venlre ou

Gansmos bendficos pars o NEStNG, oM DOr exnmpso
o8 leciobackos. gue audam a reconstiur 8 Mors mlestl
nid, {ambém sdo recomendiveis

Outro fator essenciat pars o bom funcionamento mloes
linal & & ngestdo adequada do Agua para & MedralBcho
da mucosa do ntesting. Pars sabier & Sual quaniioaddE
basis multipicer o nimers 33 pelo seU PES0. Por @xem:
plo, & voch pesa 70 ki, deve ingerir 2.3 iros de bgua - o
equivadents 5 cerca de 10 copos de hgun por dia. Alguns
{astores como athvidadge fisica, calor, vestuard fasem
CON QU N LMa NecESsIdate 08 SUMENLo Na Ngestdo .
aa Hgua.

Em relacho B sthvidade fsica, @ Iol cOmM@rovado QueE a
pristica reguiar, de no minema 40 minutos por dia, areda
no combate A prisio da ventre

Aliern derssas dicas. & postl vel preparal um suco IBEATYD, |
excelents para o funcionamentt adequaddo do sou ntes
ting & que deve sel felto danaments

Seque arecelia
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SUCO LAXATIVO

INGRETHEMTES

* 1 copo de dgua

« 4 ameixas socas sam carogo

+ %% mamao papaya

« 1 laranja com bagago

« 1 colher de sobremesa de semente de linhaca

MODO DE PREPARC
Bater tudo junto no quidificador @ nao coar. Beber am
sequida, O ideal & beber pela manhd em jejum

ATENGAD: O efello desse suco comegs 8 aparecer apos
3 a7 dias de consumo @ vocé ndo deve interromper seu
CONsuUMa por ne minimo um més. 58 mesmo assim os
sintomas continuanram, procLre um nutricionista. [l
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