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RESUMO

O sistema digestorio € responsavel pela absorcdo de substancias que sdo necessarias
para 0 crescimento desde o nascimento, reposicOes de substancias essenciais para a
sustentacdo do corpo no dia a dia e pela producéo de energia coletando as substancias
gue mais se adéguam ao corpo naquele momento e na eliminacdo de residuos nédo
aproveitados pelo organismo, com isto iremos identificar os principais alimentos
considerados prejudiciais como os alimentos industrializados, enlatados com grande
porcentagem de gluteo e gorduras saturadas os liquidos com grandes porg¢des de sédio
agucares e gazes, e 0s saudaveis como carnes, ovos, hortalicas, frutas, legumes, leite,
6leos, massas, raizes e tubérculos e o liquido essencial como a base da vida a agua
natural para assim auxiliar na melhora dos habitos alimentares acompanhados de
praticas de atividade fisica ou exercicios fisicos e que auxiliam na manutencdo da
salde do sistema digestivo como yoga, alongamentos exercicios de caracteristicas de
calistenia. A pesquisas foi uma revisdo de literatura em artigos cientificos e em livros
académicos, através deste artigo buscamos auxiliar na importancia de ter uma boa
alimentacdo para melhora na qualidade de vida e longevidade e em prevengoes de
doencas e complicacfes no sistema digestorio como prisfes de ventre e na prépria ma

digestao.



