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COMO FAZER UM
PROBIOTICO
FERMENTADO?
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O QUE E UM PROBIOTICO?

E um alimento rico em
bactérias boas (sim, a
maioria das bactérias sao
boas!). Um probiodtico
natural € sindbnimo de um
vegetal fermentado.

QUAIS OS BENEFICIOS DOS

PROBIOTICOS?

Varios! Direi apenas o0s
5 principais (todos com
grande evidéncia cientifica):

1.Reduz a inflamacao
No Corpo

2.Reduz o acucar no
sangue

3.Melhora a absorcao
de vitaminas

4.Melhora a imunidade

5.Melhora a funcao
cerebral



COMO 0OS PROBIOTICOS GERAM
ESTES BENEFICIOS?

3 mecanismos principais:

1) Eles literalmente “tapam os
buracos” do nosso intestino,
gerados pelos nosso maus
habitos. E isso mesmo nosso
estilo de vida caotico causa a
‘sindrome do intestino vazado”.
Em outras palavras, os
probioticos “blindam” ou
‘cimentam” as paredes do nosso
intestino evitando que toxinas
entrem no sangue e nos
inflamem. Por isso, pacientes com
alergias, intolerancias (ex.,
lactose ou gluten etc) ou doencas
auto-imunes se beneficiam muito
dos probioticos.

2) Facilitam a producao
neurotransmissores (substancias
que facilitam o funcionamento
cerebral ex., serotonina),
hormonios e substancias anti-
inflamatdérias com repercussao no
corpo inteiro.

3) Diminuem a expressao de
genes defeituosos! O intestino é
O maior orgao epigenético do
corpo humano. Ou seja ele é
capaz de alterar os nossos genes!



COMO SE FAZ

UM PROBIOTICO?

Fermentando um vegetal -
Ou varios ao mesmo
tempo.

COMO SE FERMENTA

UM VEGETAL?

Retirando o oxigénio do
contato com o vegetal.
Para isso, basta coloca-lo
dentro de um pote de
vidro com agua levemente
salgada, bem vedado, por
2 semanas. Calma que
explicarei melhor a seguir!

QUAIS VEGETAIS SAO
FERMENTAVEIS?



MAS QUAIS QUE FICAM MAIS
GOSTOSOS QUANDO

FERMENTADOS?

AQui em casa temos experiéncias
maravilhosas com rabanete e
repolho, misturados ou nao, com
cebola, gengibre, brocolis ou
cenoura. O bom mesmo é variar,
pois como sempre digo: "o intestino
odeia tedio e adora variar’. Esta
maxima também vale para os
vegetais da salada!

CENOURA & BR6SoLIS
CEBOLA CEBOL A
GENGIBRE

¢ ELIXIRES



COMO FAZER UM PROBIOTICO
EM 7 PASSOS?

.Comprar um pote de vidro com
tampa que vede bem:;

.Limpar bem o pote com agua
quente;

.Escolher um vegetal cru e
limpa-lo bem com agua
corrente;

.Pica-lo de forma que caiba
maior quantidade no pote vidro;
.Socar bem o vegetal dentro do
pote para que caiba mais;
.Adicionar agua com sal
MARINHO neste pote até o topo
(de forma que o vegetal fique
totalmente submerso). Basta
que a agua esteja levemente
salgada, nao precisa botar
muito sal;

.Deixar o pote vedado por 2
semanas em ar ambiente sem
sol. Dica: abrir e fechar o pote
rapidamente todos os dias ou a
cada 2 dias para evitar que o
pote exploda. E recomendavel
abri-lo dentro da pia e manté-
lo em uma bandeja, pois as
vezes pode respingar pela
pressao gerada pelo processo
de fermentacao;

.Depois de aberto, o probiodtico
ou fermentado (sao sinénimos)
dura 6 meses dentro da
geladeira.



O QUE PODE DAR ERRADO E

COMO RESOLVER CADA
PROBLEMA?

PROBLEMA 1
Explosao do pote de vidro
(evento rarissimol)

SOLUCAO
Abrir e fecha-lo diariamente nas
proximas vezes

PROBLEMA 2
Formacao de fungos na
superficie

SOLUCOES
1) lavar bem o pote,
2) lavar bem os vegetais
3) encher a agua até o topo,
4) colocar uma fina camada de
azeite no espaco entre a agua e
a tampa do pote.

Obs: se a formacao de fungos
for minima, vocé pode retirar a
fina camada com um garfo e
comer sem nenhum problema



COMO USAR O PROBIOTICO PARA
CRIAR SAUDE?

Bastam 3-4 pequenas garfadas do
seu probiotico dentro seu pratao
de "salada gorda‘'(muito azeite
extra-virgem).

O USO ISOLADO DE PROBIOTICOS
E SUFICIENTE PARA CRIAR

SAUDE?

Nao. O uso isolado é como colocar
sementes maravilhosas em um
solo infértil. Assim, nao podemos
nos esquecer do MAP (movimento,
alimento e pensamento), pois cada
uma dessas 3 letrinhas influencia
O microbioma. Para saber mais
sobre o MAP leia o0 e-book “Como
viver 100 anos’.

IMPORTANTE

As saladas - também chamadas de
PREBIOTICOS - sdo tdo ou mais
importantes do que os
PROBIOTICOS para saude do
intestino e consequentemente
para saude humana.

De fato, os PREBIOTICOS (saladas)
alimentam os PROBIOTICOS
(bactérias). Juntos sao chamados
de SIMIBOTICOS!

Regue seu jardim e crie saude de
verdade!
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