Probioticos naturais: como incluir alimentos probidticos na dieta das
criancas.

Garantir uma alimentacdo equilibrada vai muito além de frutas e legumes. Ja conhece os
beneficios dos probidticos naturais para criancas? Estas “bactérias do bem” ajudam a
equilibrar o organismo e a fortalecer as defesas dos mini exploradores.

Incluir estes superalimentos na rotina nao precisa de ser um bicho de sete cabecas. Pelo
contrario, pode ser uma oportunidade para descobrir novos sabores em familia!
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O que sao e porque sao importantes os probidticos para
criancas?

Os probidticos para criancas sao microrganismos vivos que, quando consumidos em
quantidades adequadas, trazem grandes beneficios para a saude. Ajudam a digerir melhor os
alimentos e, acima de tudo, ddao um reforgo ao sistema imunitdrio e até ajudam a prevenir
algumas infecoes.

Numa fase em que as criancas estao expostas a mudancas de estagao, garantir um intestino
saudavel ajuda a prevenir colicas, obstipacado e até constipagoes.

Onde encontrar probioticos naturais para criancas?

Nao precisa de correr para a farmacia! A natureza oferece opgoes deliciosas de probidticos
naturais que podem ser facilmente introduzidos nas refeigoes:

» Iogurtes Naturais (sem agucar adicionado): A opgao mais simples e adorada. Procure
versoes sem acucares adicionados e com “fermentos vivos”.



» Kefir: Uma bebida fermentada, parecida com o iogurte batido, que pode ser misturada em
batidos de fruta.

« Queijos curados: Alguns queijos, como o cottage ou o cheddar curado, também conservam
estas bactérias benéficas.

Para as criancas, opgoes como o iogurte e o kefir sao as mais faceis de introduzir, tanto pelo
sabor como pela textura.

Dicas para “esconder” a saude no prato.

Se 0s mais novos sao mais seletivos com a comida, a criatividade é a sua melhor amiga. Tal
como em muitas das nossas sugestoes de receitas, o segredo esta na apresentacao:

- Batidos magicos: Misture iogurte natural ou kefir com bananas e morangos. A cor vibrante
e o sabor doce da fruta disfarcam qualquer textura diferente.

» Molhos criativos: Use iogurte grego como base para molhos de palitos de cenoura ou
pepino. E um snack probidtico perfeito!

» Pequeno-almoco divertido: Crie “tacas de tesouro” com iogurte, granola caseira e pedagos
de fruta.

 Troca inteligente: Substitua sobremesas agucaradas por opgoes com probiodticos naturais.

Apanhe boleia com o Rodinhas!

O Rodinhas € um servigo especializado de transporte de criancas que tem dois superpoderes: o
superpoder de proporcionar uma viagem segura e divertida as criancas e o superpoder de dar
aos adultos mais tempo livre.

Conte connosco para levarmos os mais pequenos a escola, a atividades extracurriculares ou a
eventos e ganhe mais tempo para si. Com a ajuda da carrinha de transporte do Rodinhas ha
mais pais e criancas felizes!
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