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“A medicina do microbioma é essencial para a vitalidade, a longevidade 
e a prevenção de doenças.” — Dr. Raphael Kellman, autor de A dieta do microbioma

“Superintestino revela que quase todos os aspectos da saúde 

são influenciados pela vasta gama de organismos microscópicos 

que vivem dentro de nós, e podemos usar isso a nosso favor.” 

— DAVID PERLMUTTER, autor de A dieta da mente

Um plano de 4 semanas para reprogramar o microbioma e restaurar 

sua saúde física e mental.

Depois do sucesso de Barriga de trigo e de perceber que seu pla-

no poderia gerar ainda mais benefícios, William Davis deu um passo 

além e se aprofundou em sua abordagem.

Por meio de estudos e pesquisas, descobriu que o consumo de ali-

mentos ultraprocessados e o uso excessivo de antibióticos e de pes-

ticidas provocam a perda de inúmeras bactérias fundamentais para o 

bom funcionamento do sistema digestivo.

Esses microrganismos vêm sendo substituídos por bactérias nocivas 

ao corpo humano. Como resultado, muitos de nós perdemos o con-

trole sobre a saúde, o peso, o humor e até o comportamento.

A boa notícia é que é possível reverter esse quadro.

Este livro traz um plano alimentar capaz de promover a restauração 

do microbioma, melhorar os níveis do hormônio da felicidade, com-

bater o envelhecimento e proporcionar um sono reparador.

Além disso, inclui mais de quarenta receitas para recuperar o seu trato 

gastrointestinal e recursos para ajudar você a identificar os próprios 

problemas intestinais, corrigi-los e manter sua saúde e seu bem-estar.

“Neste livro, mostrarei como levar 

seu programa de cura a outro pa-

tamar para que você possa se olhar 

no espelho e sentir orgulho daquilo 

que vê – além de impressionar seu 

médico com a qualidade superior 

da sua saúde.

Compreender e restabelecer a or-

dem de seu universo microbiano 

causa uma avalanche de boa saúde 

e rejuvenescimento.

Vamos embarcar em uma jornada 

que permitirá que você encontre 

respostas para perguntas que po-

dem ter deixado médicos empa-

cados por ignorarem o fato de que 

você perdeu micróbios essenciais e 

os substituiu por uma série de es-

pécies que fazem mal à saúde. 

Enquanto eles continuam prescre-

vendo um monte de remédios para 

tratar os sintomas de um microbio-

ma prejudicado, oferecendo conse-

lhos como ‘mais exercício, menos 

comida’ e culpando o paciente por 

fraqueza moral, gula ou uma ge-

nética ruim, você aprenderá a re-

conhecer e a lidar com essa troca 

microbiana e então seguirá seu ca-

minho rumo a uma saúde excelente.

As estratégias que vou compar-

tilhar também podem trazer uma 

pele melhor, cicatrizações mais rá-

pidas e o aumento da empatia com 

os outros – vantagens que você pro-

vavelmente nem desconfiava que 

vinham do seu universo microbia-

no interior. 

Prepare-se, porque estamos pres-

tes a iniciar uma jornada bacteriana 

que mudará o rumo da sua vida.”

— WILLIAM DAVIS

WILLIAM DAVIS, M.D., é um 

renomado cardiologista. Gradua-

do pela Escola de Medicina da 

Universidade de St. Louis, com es-

pecialização em medicina interna 

e doenças cardiovasculares, possui 

treinamento avançado em angio-

plastia na Universidade Case Wes-

tern Reserve, onde também atuou 

como diretor na área de Medicina 

Cardiovascular e professor adjunto.

É autor de Barriga de trigo, Saú-

de total e Undoctored. Mora em 

Milwau kee, Wisconsin.
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