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imchi, kefir e kombucha. Mencione as palavras "saude intestinal" para qualquer um hoje dia; os 4
Ks surgirdo & mente ainda que existam outras maneiras de apoiar seu microbioma do intestino -
muitas das quais sdo mais baratas ou disponiveis com maior facilidade!

"Muitos daqueles kombuchas e kefir sabor que vocé encontra nas lojas - eles podem ter algo
notoriamente bom, como fibra de cultura. Mas esses ingredientes sao muitas vezes la
simplesmente para permitir alegacdes sobre a salude serem colocadas produtos com alto teor do
acucar ou projetados pra impulsionar o consumo excessivo", diz Chris van Tulleken (que €
médico) autor da revista Ultra-Processed People: Why Do All Can Eat Stuff That *).

Ele lista os ingredientes na parte de tras da bebida kombucha popular. "Folhas pretas, folhas
verdes do ch& e depois aromasos ou adogantees! Temos um corpo crescente com evidéncias
gue adocgantes ndo nutritivo afeta negativamente sua sallde mesmo se alguns aspectos eles
podem ser marginalmente melhores para o agucar." A comida real - pela definicdo Van Tulleken
€ complexa; ha pouco mérito especifico no dizer isso".
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