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B O A S - V I N D A S

Seu intestino é o seu 
segundo cérebro.
Cuidar dele é cuidar do seu humor, da sua imunidade, do seu peso, da

sua energia e até da qualidade do seu sono. Mais de 70% do sistema

imunológico está no intestino, e cerca de 90% da serotonina do corpo é

produzida ali.

Este guia reúne os princípios que aplico no consultório — uma rotina

realista, do amanhecer ao sono, para nutrir a microbiota e melhorar

sintomas digestivos no dia a dia. Você vai encontrar alimentos, dicas

práticas e respostas para as dúvidas mais comuns.

Pequenos rituais consistentes valem mais que grandes

mudanças temporárias. Comece por um momento do dia

— e construa a partir dali. 
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A O  A C O R D A R

O ritual do despertar intestinal

A primeira hora do dia define o ritmo da microbiota. Hidratação, luz natural e movimento

gentil ativam o reflexo gastrocólico e sincronizam o relógio biológico, que regula o

funcionamento intestinal.

300–500 ml de água morna em jejum

Estimula o reflexo gastrocólico e o peristaltismo, ajudando o intestino a iniciar o trabalho do
dia.

10 min de luz solar nos olhos

Sincroniza o relógio biológico, que regula o ritmo da microbiota e a produção de cortisol
matinal.

Evite estímulos digitais intensos logo ao acordar

O cortisol matinal já está fisiologicamente elevado — somar estresse digital pode interferir na
produção de serotonina intestinal.

Opções para hidratar com benefício

Água morna pura
A escolha mais simples e eficaz. Estimula
motilidade sem irritar a mucosa.

Água com limão
Vitamina C e ação leve sobre o fígado. Evite se
houver gastrite ou refluxo.

Chá de gengibre
Anti-inflamatório natural, melhora esvaziamento
gástrico e reduz náusea matinal.

Chá de hortelã
Relaxante da musculatura intestinal — ajuda em
gases e desconforto abdominal.

WHATSAPP INSTAGRAM SITE 03

https://tatianeramos.com.br
https://wa.me/5511971331861?text=Ol%C3%A1%2C%20vim%20pelo%20guia%20da%20rotina%20intestinal!
https://wa.me/5511971331861?text=Ol%C3%A1%2C%20vim%20pelo%20guia%20da%20rotina%20intestinal!
https://instagram.com/tatianeramosnutri
https://instagram.com/tatianeramosnutri
https://tatianeramos.com.br
https://tatianeramos.com.br


𝒯ℛ

02
P R I M E I R A  R E F E I Ç Ã O

O café da manhã que nutre a
microbiota

A combinação ideal une prebióticos + fibras fermentáveis + proteína + gordura

boa. Essa estrutura alimenta as bactérias benéficas, estabiliza a glicemia e prolonga a

saciedade.

Frutas (escolha 1)

Kiwi
Contém actinidina, enzima que melhora digestão
de proteínas. Ajuda no trânsito intestinal.

Frutas vermelhas
Polifenóis (antocianinas) anti-inflamatórios e
antioxidantes que protegem a mucosa.

Banana madura
Potássio + amido resistente — alimento direto
para bactérias produtoras de butirato.

Abacate
Gorduras monoinsaturadas + fibras solúveis.
Saciedade prolongada e energia estável.

Fibras (1 a 2 colheres)

Aveia
Beta-glucana, fibra que alimenta bactérias boas
e regula colesterol.

Chia e linhaça moída
Ômega-3 vegetal e fibras prebióticas. A linhaça
precisa estar moída para absorção.

Proteína (escolha 1)

Iogurte natural sem açúcar
Probióticos vivos que reforçam a diversidade da
microbiota intestinal.

Ovos
Proteína completa + colina, importante para
função cognitiva e hepática.
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M A N H Ã  E  T A R D E

Durante o dia

Pequenos hábitos entre refeições mantêm a microbiota ativa e diversa. Hidratação

constante, polifenóis e movimento são os três pilares.

1 xícara de chá verde ou café (sem açúcar)

Polifenóis (EGCG no chá verde) favorecem o crescimento da Akkermansia muciniphila, bactéria
protetora da barreira intestinal. Limite: 2–3 xícaras/dia.

30 min de movimento, mesmo leve

O sedentarismo reduz a diversidade do microbioma. Caminhada, dança ou alongamento já
fazem diferença.

Hidratação constante (35 ml por kg/dia)

Mesmo desidratação leve reduz a motilidade intestinal e concentra as fezes, favorecendo
disbiose e constipação.

Bebidas que cuidam da microbiota

Chá verde
EGCG: antioxidante e modulador positivo da
microbiota. Ideal entre refeições.

Café puro (sem açúcar)
Polifenóis e ácido clorogênico. Estimula o
intestino, mas evite após 14h se sensível.

Água com hortelã e pepino
Hidrata, refresca e estimula consumo ao longo
do dia.

Kombucha (sem açúcar
adicionado)
Bebida fermentada com bactérias benéficas.
Comece com pequenas doses.
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R E F E I Ç Ã O  P R I N C I P A L

Como montar o prato ideal

A diversidade de cores e texturas é a melhor estratégia para uma microbiota rica. Quanto

mais cores diferentes na semana, mais variedade de bactérias benéficas.

½ prato de vegetais coloridos (crus + cozidos)

Varie as cores diariamente — cada pigmento traz polifenóis específicos. Combine folhas, raízes
e legumes.

Leguminosas 4–5x na semana

Feijão, lentilha e grão-de-bico são prebióticos de altíssimo impacto, baratos e versáteis.

Cozinhe com azeite extravirgem e mastigue bem (20–30 vezes)

Mastigar reduz partículas grandes que chegam ao intestino delgado, prevenindo fermentação
excessiva e gases.

Prebióticos campeões para o almoço

Feijão, lentilha, grão-de-bico
Fibras solúveis e amido resistente — alimento
favorito das bactérias produtoras de butirato.

Alho, cebola e alho-poró
Inulina e FOS — prebióticos potentes. Use crus
ou refogados rapidamente.

Aspargo e alcachofra
Ricos em inulina, estimulam Bifidobacterium e
Lactobacillus.

Banana verde (biomassa)
Amido resistente. Ótimo para incluir em sopas,
feijão ou caldos.
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M E I O  D A  T A R D E

O lanche que cuida do seu cólon

A tarde é o momento ideal para fermentados e frutas ricas em polifenóis — compostos

que reduzem inflamação de baixo grau e protegem a barreira intestinal.

Combinações inteligentes

Iogurte grego natural + frutas
vermelhas
Probióticos + antocianinas. Combinação clássica
para microbiota e saciedade.

Kefir + chia + canela
Maior diversidade de cepas probióticas que
iogurte comum. Canela ajuda glicemia.

Castanhas + chocolate 70% cacau
Magnésio, polifenóis e gorduras boas. Reduz
compulsão por doce.

Pera ou maçã com pasta de
amendoim
Fibra solúvel + proteína. Saciedade longa e
estabilidade glicêmica.

Pão integral + hummus
Fibra + grão-de-bico (prebiótico). Excelente para
tarde produtiva.

Smoothie verde com kefir
Combine folhas, fruta, kefir e linhaça. Refeição
líquida densa em nutrientes.

Por que evitar ultraprocessados na tarde

Açúcares e emulsificantes (presentes em biscoitos, bolachas e snacks industrializados) reduzem
a diversidade da microbiota e favorecem inflamação intestinal.
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Ú L T I M A  R E F E I Ç Ã O

Jantar leve, microbiota feliz

A microbiota tem relógio biológico próprio. Comer tarde da noite favorece inflamação,

ganho de peso e disbiose — mesmo com alimentos saudáveis. Prefira refeições leves,

idealmente até 3 horas antes de dormir.

Jantar até 3h antes de dormir

Permite que a digestão termine antes do sono, melhorando a qualidade do descanso e a
regeneração intestinal noturna.

Prefira proteínas leves e vegetais cozidos

Facilitam a digestão e reduzem fermentação noturna, especialmente para quem tem sintomas
digestivos como gases e estufamento.

Opções de jantar leve

Sopa de legumes com proteína
Fácil digestão, hidratante e termogênica. Ideal
em dias frios ou de cansaço.

Filé de peixe + legumes assados
Ômega-3 anti-inflamatório + fibras cozidas.
Pronto em 25 minutos.

Omelete com espinafre e
cogumelos
Proteína completa, ferro vegetal e betaglucanas
dos cogumelos.

Tofu grelhado + abobrinha
refogada
Opção vegetal leve, com isoflavonas e baixa
carga digestiva.

Frango desfiado + purê de batata-
doce
Proteína magra + carboidrato de baixo índice
glicêmico para dormir bem.

Caldo verde (versão leve)
Couve, batata e azeite. Reconfortante e fácil de
digerir.
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A N T E S  D E  D O R M I R

Higiene do sono

O sono é o período de manutenção do ecossistema intestinal. Apenas duas noites de

privação já alteram negativamente a composição do microbioma. Pequenos rituais

ajudam o corpo a entrar em modo de regeneração.

Chá de camomila ou melissa (sem açúcar)

Têm ação calmante, reduzem cortisol noturno e favorecem o relaxamento antes de dormir.

Tela escura 1h antes de dormir

A luz azul suprime a melatonina, hormônio que regula o sono e também participa da
regeneração das células intestinais.

7 a 9 horas de sono contínuo

É durante o sono profundo que a barreira intestinal se regenera e o sistema imune se
reorganiza.

Rituais que favorecem o sono

Chá de camomila
Apigenina com efeito ansiolítico leve. Ajuda a
desacelerar o sistema nervoso.

Chá de melissa
Reduz tensão e ansiedade leve. Pode ser
combinado com camomila.

Castanha-do-pará (1 ou 2
unidades)
Selênio e magnésio — relaxamento muscular e
suporte à tireoide.

Banana com canela
Triptofano e magnésio. Lanche leve para quem
dorme melhor com algo no estômago.
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T I R A N D O  D Ú V I D A S

Perguntas frequentes

As dúvidas que mais escuto no consultório — respostas práticas e embasadas para você

aplicar no dia a dia.

P. Quanto tempo leva para o intestino regular?

R. O trânsito intestinal pode melhorar em 7 a 14 dias com hidratação e fibras. Mudanças mais

profundas na composição da microbiota acontecem entre 4 e 8 semanas. Casos clínicos como

SII, SIBO e disbiose costumam pedir 3 a 6 meses de acompanhamento.

P. Cápsula de probiótico resolve tudo?

R. Não. Probiótico em cápsula tem indicação clínica específica e nem toda cepa serve para

todo caso. Para a maioria das pessoas, alimentar a microbiota com fibras variadas e

fermentados naturais (iogurte, kefir, kombucha) é mais eficiente e econômico.

P. Sinto inchaço depois de comer. É intolerância?

R. Nem sempre. Inchaço pode vir de mastigação rápida, refeições muito volumosas, gases

fisiológicos da fermentação ou estresse. Inchaço frequente, intenso ou após alimentos

específicos merece investigação — pode indicar SII, SIBO ou intolerâncias.

P. Vale a pena fazer detox ou chá emagrecedor?

R. Não. O fígado, os rins e o próprio intestino fazem detoxificação 24 horas por dia. "Detox"

comercial não tem respaldo científico e pode atrapalhar a microbiota. O que funciona é

constância: hidratação, fibras, sono e movimento.

P. Preciso cortar glúten e lactose para ter um intestino saudável?

R. Não, a menos que haja diagnóstico (doença celíaca, sensibilidade não-celíaca ao glúten,

alergia ao trigo ou intolerância à lactose). Restrições desnecessárias reduzem diversidade

alimentar e podem empobrecer a microbiota.
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P A R A  A P L I C A R  H O J E

Dicas práticas do dia a dia

Pequenos hábitos que cabem na sua rotina e fazem diferença real na saúde intestinal.

Comece com 2 ou 3 — e vá somando aos poucos.

01
30 vegetais diferentes por semana

Quanto maior a variedade, maior a
diversidade da microbiota. Conte folhas,
raízes, legumes, frutas, grãos e ervas.

02
Mastigue 20 a 30 vezes

A digestão começa na boca. Mastigar bem
reduz gases, melhora absorção e aumenta
saciedade.

03
Espace 4 a 5h entre refeições

Permite o complexo motor migratório (MMC)
"limpar" o intestino delgado entre as refeições.

04
1 fermentado por dia

Iogurte natural, kefir, kombucha, missô ou
chucrute. Comece com pequenas porções.

05
Caminhe 10–15 min após refeições

Melhora glicemia pós-prandial e estimula o
esvaziamento gástrico.

06
Modere líquidos durante refeições

Até 200 ml junto à refeição. Excesso pode
diluir o suco gástrico e prejudicar a digestão.

07
Coma sem celular ou TV

O sistema nervoso parassimpático ativa
melhor a digestão quando você está presente
na refeição.

08
Durma no escuro absoluto

A melatonina, produzida no escuro, protege a
barreira intestinal e regenera as células.
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Seu intestino agradece.
Espero que este guia te ajude a transformar sua rotina de forma leve e

consistente. Se quiser ir além e cuidar da sua saúde de forma

personalizada, estou aqui.

Este guia é educativo. Para condições específicas — SII, SIBO, disbiose, gastrite, refluxo,

ansiedade alimentar, lipedemia ou emagrecimento — o tratamento precisa ser

individualizado. 
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(11) 97133-1861
Toque para conversar

I N S T A G R A M

@tatianeramosnutri
Conteúdo diário sobre intestino e mente
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tatianeramos.com.br
Agendamento e mais conteúdos
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