
NUTRIENTES ESSENCIAIS PARA O HUMOR: 

SNACKS SAUDÁVEIS: 
• BISCOITOS INTEGRAIS SEM ADITIVOS 
• SNACKS À BASE DE GRÃOS INTEGRAIS 

FIBRAS E 
PREBIÓTICOS: 

• AVEIA 
• CHIA 

• LINHAÇA 
• PSYLLIUM 
•• QUINOA

• O INTESTINO É CHAMADO DE 
“SEGUNDO CÉREBRO” POR CONTER 
CERCA DE 500 MILHÕES DE 
NEURÔNIOS. 

• MAIS DE 90% DA SEROTONINA DO 
CORPO É PRODUZIDA NO INTESTINO. 

•• A MICROBIOTA INTESTINAL 
INFLUENCIA A PRODUÇÃO DE 
SUBSTÂNCIAS QUE IMPACTAM O 
HUMOR E A COGNIÇÃO. 

ENTENDA A CONEXÃO ENTRE O INTESTINO, AS EMOÇÕES 
E O COMPORTAMENTO ALIMENTAR 

MAPA INTESTINO EMOCIONAL


