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O QUE E MICROBIOTA

A microbiota pode ser considerada um ecossistema de micro-
organismos, como Vvirus, bactérias, fungos, que vivem em
diversos lugares do corpo humano. Sabe-se que mais de 70%
da microbiota estad localizada no trato gastrointestinal, e vive
de forma benéfica para ambos, micro-organismos e
hospedeiro.

O inicio do desenvolvimento da microbiota ocorre
imediatamente apds o nascimento, e a composicdo inicial da
microbiota sofre grande influéncia de fatores genéticos e
ambientais, tipo de nascimento, nutricdo, entre outros.

A microbiota € composta por mais de 100 trilhdes de micro-
organismos, nimero gque excede mais de dez vezes o ndmero
de células do hospedeiro. O trato gastrointestinal tem mais de
700 diferentes tipos de micro-organismos, sendo 57 desses
presentes em todos os individuos, e o restante desses micro-
organismos varia de individuo para individuo, podendo-se
dizer que cada pessoa tem uma “impressdo digital” de
bactérias.

Os Bacteroidetes e os Firmicutes sdo os filos bacterianos
dominantes, constituindo mais de 90% das categorias
filogenéticas.

A microbiota tem importantes funcdes no corpo humano. Ela
pode fornecer nutrientes, produzir vitamina K e vitaminas do
complexo B, contribuir para o aumento da angiogénese e
digerir a celulose.
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Além disso, estudos mostram que a microbiota é responsavel
por mais de 90% da atividade genética do organismo, e que
atua também como um sistema endocrino ja que sintetiza
diversas substancias essenciais para o funcionamento e
atividade adequada dos orgdos. Ainda, a microbiota tem
grande ligacdo na protecdo da saude do hospedeiro e grande
impacto no metabolismo de farmacos.

Diversos estudos mostram
que, anormalidades na
composicdo da microbiota
sao bastante relacionadas a
doencas como obesidade,
Diabetes tipo 2 e Sindrome
Metabolica.

Assim, a microbiota é cada
vez mais estudada e é por
conta desse ecossistema
gue atualmente considera-
se o intestino como o
“segundo cérebro”. E
essencial manté-la saudavel
e em equilibrio pois isso é
sinbnimo de saude.




Os macronutrientes s&o capazes de modificar a microbiota
intestinal. Os carboidratos simples, como a glicose, frutose e
sacarose, sdo, normalmente, totalmente absorvidos pelo
intestino delgado e podem causar rapida remodelacdo da
microbiota e consequentes disfuncdes metabodlicas.

Os carboidratos complexos, que s&o as fibras, possuem
conjuntos diversificados de ligacdes monossacaridicas, que na
maioria Ndo sdo digeriveis por humanos. Por outro lado, os
micro-organismos possuem enzimas gue fazem a digestéo
dessas ligacdes monossacaridicas e assim, usam essas fibras
nao digeridas pelos humanos, como fonte de energia primaria.

Entdo, o termo “fibra” é usado para classificar carboidratos
nao digeriveis, existem dois tipos de fibras as fibras solUveis e
as fibras insollveis, as fibras solUveis sdo as fermentaveis pela
microbiota intestinal e as fibras insolUveis ndo sé&o
fermentaveis, mas estimulam  peristaltismo intestinal,
ajudando no funcionamento intestinal como por exemplo a
celulose, encontrada em algumas verduras, legumes,
sementes como chia, linhaca

Assim, recentemente foi proposto o termo “Carboidratos
Acessiveis a Microbiota” ou MAC’s, para descrever o0s
carboidratos que sdo metabolicamente disponiveis ou seja,
fermentaveis para os micro-organismos da microbiota.
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Diversos estudos mostram que alteracdes nos MAC'’s
geram consequéncias importantes na composicdo e
funcionamento da microbiota, onde em questdo de dias,
ja é possivel perceber efeitos benéficos. Individuos que
consomem altos niveis de MAC’s tem maior diversidade
e saudabilidade microbiana. Ainda, os MAC’s fornecem
uma importante fonte de energia para as bactérias

intestinais, com consequente aumento da producdo de
acidos graxos de cadeira curta, principalmente Butirato e
Propionato, que sdo benéficos para diversos processos
Nno organismo, como participacdo em vias metabodlicas,
efeitos protetores, homeostase energética, diminuicdo de
sinais inflamatorios, entre outros.

Estudos demonstram que, se ocorre restricao de MAC’s pode-
se perceber comprometimento da integridade da barreira
intestinal, aumento da inflamacdo, aumento da producdo de
muco, diminuicdo da producdo de acidos graxos de cadeira
curta e aumento da suscetibilidade a patogenos.

Assim, & possivel reconhecer que os MAC’s representam um
grupo grande e diverso de oligo e polissacarideos com
grandes diferencas estruturais e por isso, diversos efeitos na
microbiota intestinal.
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MICROBIOTA E
PROBIOTICOS E
PREBIOTICOS

Probidticos sdo micro-organismos Vivos que guando
administrados em guantidades adequadas, conferem saulde
ao hospedeiro e até contribuir para o tratamento ou
prevencao de doencas. Isso ocorre através de seus efeitos na
microbiota intestinal e aumento da producdo de citocinas
anti-inflamatorias.

Os probidticos quando ingeridos, devem fazer alguma acdo
especifica, cada cepa de probidtico tem efeito diferente no
hospedeiro, podemos ter probidticos para melhora do
sistema imune como por exemplo lactobacillus defensis ou
lactobacillus GG entre outros ou probidticos que atuam no
eixo intestino e cérebro aumentando a producao de GABA,
como lactobacillus rhamnosus e Bifidobacterium longum e
assim por diante. Eles podem ser ingeridos na forma de
alimentos lacteos fermentados ou suplementos em pd ou
capsula.
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Estudos mostram que a suplementacdo de probidtico foi
capaz de diminuir os niveis de triglicerideos, colesterol total e
LDL-colesterol; melhora da sensibilidade a insulina; e
diminuicdo da proteina c-reativa, que € um dos mais usados
biomarcadores para inflamacéao.

Os prebiodticos sao carboidratos nao digeriveis, que nao
sofrem alteracdes pela acidez estomacal, mantendo sua
estrutura até o momento que chegam no intestino, e assim,
poderdo ser substrato para o crescimento seletivo de
bactérias benéficas ou para o aumento da atividade de
micro-organismos benéficos.

Existem alimentos que podem desempenhar funcdes
prebiodticas, como aveia, alho, leguminosas. E também ¢&
possivel fazer a suplementacdo com prebidticos em pd ou
capsula.

No intestino, os prebidticos serdo fermentados pelas
bactérias, e o resultado desta fermentacdo & o que sera
utilizado como substratos para bactérias as benéficas da
microbiota. Ainda, estudos mostram que, os prebidticos
podem estimular a producdo de acidos graxos de cadeia
curta e aumentar as concentracdes de Bifidobactérias.

Estudos mostram também, a relacdo entre a suplementacdo
com prebidticos e 0 aumento consideravel de bactérias como
Lactobacillus, Faecalibacterium e Bifidobactérias, gerando
melhora da digestdo, diminuicdo da constipacdo, diminuicdo
de infeccdes e melhora de doencas inflamatdrias intestinais.

Por fim, os prebidticos podem, além de agir modificando a
concentracao ou a atividade de micro-organismos, melhorar
a capacidade de manutencdo e protecdo da barreira
intestinal.
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MICROBIOTA E
REFINADOS

Sabe-se que atualmente o consumo de acuUcar e alimentos
refinados é cerca de 4 vezes maior do que é preconizado.
Estes habitos alimentares inadequados sao um dos
causadores de diversas doencas comuns na modernidade,
como obesidade, diabetes tipo 2, sindrome metabodlica e
doencas cardiovasculares.

A relagcdao entre essas doencas e o agucar se da através da
microbiota intestinal. O consumo descompensado de aculcar
altera os tipos e quantidades de carboidratos disponiveis
para os

tipos e quantidades de carboidratos disponiveis para os
micro-organismos da microbiota, e consequentemente altera
a composicao da microbiota e seus micro-organismos, que
tem que se adaptar.

Quando ocorre o contato do acucar com a microbiota,
ocorre repressdo catabodlica, j& que na presenca de glicose,
algumas enzimas que ndo metabolizam glicose, sdo
suprimidas. Apos estudos na area, percebeu-se que esse
mecanismo ocorria  também com outras fontes de
carboidrato, além de acuUcares. Assim, concluiu-se gue, na
presenca de uma fonte energética mais eficiente, as células
conservam energia poupando outras vias metabodlicas que
demandam maior gasto.
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Esses estudos mostram que, as atividades metabdlicas
microbianas podem mudar imediatamente dependendo do
tipo de fonte energética ingerida. E essas mudancas
imediatas exigem que 0S micro-organismos usem vias de
adaptacdo, seja através da mudanca de tamanho de sua
populacdo ou através da diversificacdo genética.




Esses estudos mostram que, as atividades metabodlicas
microbianas podem mudar imediatamente dependendo do
tipo de fonte energética ingerida. E essas mudancas
imediatas exigem que 0S mMicro-organismos usem vias de
adaptacdo, seja através da mudanca de tamanho de sua
populacdo ou através da diversificacdo genética.

Ainda, estudos mostram que,
exposicdo da microbiota ao acucar
varia em todo trato gastrointestinal,
considerando a rapidez na qual o
acucar sera absorvido. E
dependendo da guantidade
consumida, existird mais ou menos
glicose presente no intestino
delgado e intestino grosso.

Assim, as concentracdes de aclcar no intestino dependem
ndo so6 do consumo do hospedeiro, mas também da
capacidade individual de absorcdo do hospedeiro. Nao é
possivel assumir um padrdo de

absorcdo de acuUcar uUnico no intestino, mas sim deve-se
considerar os gradientes de concentracao de cada acucar em
todo o intestino.
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Existe uma relacdo benéfica entre as proteinas e a microbiota
intestinal. Estudos feitos com diversos tipos de proteina,
tanto animal como vegetal, mostram a correlacdo positiva
com a diversidade da microbiota. O whey protein aumentou
as concentracbes de Bifidobactérias e Lactobacillus
comensais no intestino, € mostrou diminuir as bactérias
patogénicas.
A proteina de ervilha também
aumentou as concentracbes de
Bifidobactérias e Lactobacillus
comensais no intestino, e ainda
aumentou as quantidades de acidos
graxos de cadeira curta.

Ainda, sabe-se os efeitos das proteinas
na composicdo da microbiota
intestinal variam de acordo com o tipo
de proteina ingerida. Dietas com alto
teor de proteinas animais levam ao
aumento na concentracdo de bactérias
anaerobias tolerantes a bile, como
Bacteroidetes, por outro lado, outros
estudos demonstraram que, o maior
consumo de proteina animal esta
relacionado ao aumento de compostos
pro-aterogénicos, como o TMA,

assim aumentando o0s riscos para

doenca cardiovascular.
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Além disso, as proteinas animais podem aumentar o0s
riscos para doencas inflamatorias intestinais, diabetes e
cancer, enquanto as proteinas de fonte vegetal ndo estao
associadas a essas questodes.

Outros estudos mostram também que, os resultados na
microbiota ndo sdo benéficos quando existe uma dieta
rica em proteinas e com baixo teor de fibras, ja que
ocorre a diminuicao da producao de acidos graxos de
cadeia curta e de bactérias benéficas da microbiota,
como a Roseburia.



MICROBIOTA E GORDURAS




A quantidade e a qualidade da gordura influenciam
diretamente na composicdo da microbiota intestinal. Estudos
mostram que, uma dieta rica em gorduras mono e poli-
insaturadas aumentou a diversidade da microbiota, aumentou
as concentracdes de Bacteroidetes, aumentou o bolo fecal,
aumentou as concentracdes de Bifidobactérias, aumentou a
producdo de acidos graxos de cadeia curta e reduziu os niveis
de glicemia e colesterol total.

Ainda, estudos demonstram que, uma dieta rica em gordura
saturada pode causar o aumento do tecido adiposo branco e
levar a disbiose intestinal, aumentando o filo das
Proteobactérias. Assim, esse desequilibrio da microbiota pode
promover uma inflamacdo metabodlica, alteracdes da barreira
intestinal e aumento da producdo de muco intestinal.

MICROBIOTA E
MICRONUTRIENTES

Os micronutrientes tém papel muito importante na
formacdo da microbiota intestinal, e a microbiota por sua
vez, tem uma funcé&o importante na regulacdo da sintese
de diversos micronutrientes.

Sabe-se que as vitaminas e 0s minerais desempenha
funcdes essenciais na regulacdo do metabolis
energético, no crescimento e diferenciacdo celular
sistema imunologico, entre diversas outras.
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A relacdo entre vitaminas e microbiota parece ser
bidirecional, porgue diversas vitaminas fornecidas pelo
hospedeiro, impactam na formagcdo e modulacdo da
microbiota e desempenham funcdes importantes dentro das
pbactérias. A riboflavina por exemplo, regula a

transferéncia de elétrons extracelular, e a vitamina D e seus
receptores ajudam na regulacdo da inflamacdo intestinal,
modulando a microbiota pelo aumento das bactérias
benéficas.

E essa relacdao se estreita ainda mais quando consideramos
que, diversos micronutrientes podem ser sintetizados pela
microbiota. Por exemplo, todas as bactérias dos filos
Bacteroidetes, Fusobacterium e Proteobacteria possuem as
vias necessarias para a sintese de riboflavina e biotina. Ainda,
as Fusobacterium, podem ser produtoras de vitamina B12, e
mais de 100 espécies bacterianas, incluindo o filo
Bacteroidetes, sdo produtores de vitaminas do complexo B.

Estudos mostram que, as vitaminas com potencial
antioxidantes também podem modular a microbiota intestinal,
através do aumento das concentragcdes de Bifidobactérias e
Lactobacilos, e reducdo da populacdo de bactérias
patogénicas. E assim como as vitaminas estdo associadas a
microbiota, os metais também estdo. Estudos mostram que, o
ferro e sua disponibilidade influenciam diretamente na
composicado da microbiota, ja que quando em excesso, o ferro
pode levar a diminuicdo da diversidade da microbiota
intestinal.

E por fim, estudos demonstram que, dietas com excesso de
sodio podem diminuir as concentracdes de bactérias
benéficas da microbiota intestinal e aumentar as citocinas
pro-inflamatorias.
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MICROBIOTA E
DIETA SEM GLUTEN

A doenca celiaca € uma doenca autoimune na qual o gldten
causa inflamacao intestinal. Existe também a sensibilidade
ndo celiaca ao gluten, ou seja, individuos que n&o tem a
doenca celiaca, mas tem uma sensibilidade ao gluten. A dieta
sem gluten € uma forma de tratamento para essas condicoes,
ja gque essa mostrou-se capaz de melhorar a inflamacéao, e
recuperar a barreira intestinal dos individuos celiacos ou
sensiveis

Sabe-se que a alimentagdo é capaz de
influenciar diretamente na composicdo da
microbiota, assim quando individuos ndo
cellacos ou sensiveis ao gluten se
adaptam a uma dieta sem gluten, ocorre
a diminuicdo das concentragbes de
bactérias benéficas, caso nao tenha o
cuidado de ingerir fibras na dieta.

Estudos mostram que, os individuos que
fazem uma dieta gluten-free, tendem a
ingerir menor quantidade de fibras e
pode acarretar na diminuicdo de
bactérias benéficas da microbiota, como
Bifidobactéria e Roseburia, e aumento
das concentracoes de bactérias
patogénicas como Escherichia coli e
Enterobacteriaceae.

Assim € muito importante que ao retirar
o gluten da alimentacdo verifigue se a
ingestdo de fibras estd em quantidades
adequadas
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MICROBIOTA E DIETA
PLANT-BASED

Uma dieta plant-based concentra-se principalmente na
ingestdo de alimentos de origem vegetal. Isso inclui frutas,
vegetais, oleaginosas, sementes, graos e leguminosas.

Uma questdo importante é que, realizar essa dieta nao
significa ser vegetariano ou vegano, ja que Ndo € necessario
parar de consumir alimentos de fonte animal, mas sim ingerir
predominantemente alimentos de fonte vegetal.



A microbiota de pessoas que seguem uma dieta plant-
based e de pessoas vegetarianas e veganas € muito
parecida. Porém quando se compara com uma
microbiota de pessoas onivoras, percebe-se significantes
diferencas. Essa diferenca se da principalmente porgue
as dietas baseadas em plantas normalmente refletem em
uma microbiota mais diversificada de bactérias benéficas
e protetoras, como Bacteroidetes, Roseburia e
Prevotella, e com maior producdo de acidos graxos de
cadeia curta, promovendo assim uma boa saulde
intestinal.

Pode-se comprovar isso com diversos estudos, onde um
deles mostrou que uma dieta plant-based a longo prazo
pode ser associada a maior diversidade microbiana, menor
IMC e menor risco de inflamacao intestinal. Assim, muitos
dos beneficios da dieta plant-based sdo mediados através da
microbiota intestinal.
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MICROBIOTA E DIETA
PLANT-BASED

Os FODMAP sao hidratos de carbono de cadeira curta que
ndo sao bem absorvidos pelo intestino e, por isso,
rapidamente fermentados. Assim, a dieta Low FODMAP se da
pela diminuicdo ouretirada, por um periodo, desses alimentos
gue possuem alto teor de carboidratos fermentaveis. Esse
protocolo deve ser feito por um periodo restrito, pois estudos
mostram que, a longo prazo essa dieta pode n&do ser benéfica
para a microbiota intestinal.

A dieta Low FODMAP estd ganhando maior visibilidade nos
Ultimos anos e € normalmente utilizada em individuos gue
sofremm com desconfortos e dores intestinais, ou para tratar
doencas inflamatdrias intestinais, como Sindrome do Intestino
Irritavel. Diversos estudos realizados com essa dieta mostram
a diminuicdo de bactérias patogénicas, porém, outros estudos
mostram que, a dieta Low FODMAP pode também levar a
diminuicdo de potenciais prebidticos, com consequente
diminuicéo de bactérias benéficas e efeitos fermentativos.

Assim, como uma forma de minimizar possiveis efeitos
negativos, estudos indicam uma dieta Low FODMAP com
suplementacdo de probiodticos, pois isso parece neutralizar a
disbiose e restaurar as concentracoes de Bifidobactérias.
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MICROBIOTA E
EXERCICIO FiSICO

Cada vez mais é feita a relagdo entre microbiota e exercicio
fisico. Por um lado, estudos recentes mostram que, atletas e
praticantes de exercicio fisico apresentam uma microbiota
intestinal mais diversificada em relacdo a sedentarios. Essa
maior diversidade da microbiota tem como uma das
consequéncias, o aumento da producdo de acidos graxos de
cadeia curta que s&o utilizados nas vias metabdlicas, e
também aumento na producdo de aminodcidos que sado
essenciais na recuperacdo muscular. Assim, sabe-se que a
microbiota pode melhorar a performance esportiva.

Por outro lado, estudos mostram também que, o excesso da
pratica de exercicios fisicos pode gerar efeitos negativos para
a microbiota intestinal, aumentando a permeabilidade
intestinal, risco de infeccdes, estresse oxidativo e inflamagao.
Para minimizar isso, estudos mostram que, o uso de
probidticos pode ser benéfico e reduzir esses efeitos.
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Os efeitos do exercicio fisico na microbiota e seus micro-
organismos depende da intensidade, do tempo e das
caracteristicas pessoais do individuo. As alteracbes da
microbiota intestinal induzidas pelo exercicio fisico sao
devidas a diversas questdes como, tempo de transito
intestinal, modificacdo do perfil de acidos biliares, producdo
de acidos graxos de cadeia curta pela via de ativacdo da
AMPk e modulacdo dos receptores Toll-like.

Além disso, estudos mostram que, a pratica regular de
exercicio fisico diminui a resposta das proteinas de choque
térmico ao estresse causado pelo aumento da temperatura
corporal, prevenindo assim, comprometimento das células
epiteliais do intestino. Portanto, o exercicio age como um
estressor hormonal para o intestino, ja que estimula
adaptacdes benéficas e melhora a resisténcia da barreira
intestinal a longo prazo. Para analisar os efeitos do exercicio
na microbiota, deve-se considerar fatores como, idade,
gordura corporal e condicionamento fisico.
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Com a pratica de esportes, ocorre o aumento da
concentracdo de bactérias benéficas, como Bacteroidetes.
Sabe-se que, a producao de acidos graxos de cadeia curta
aumenta apos a pratica de exercicio fisico. Estudos mostram
que, individuos que realizam trés horas de exercicios por
semana, aumentam as concentracdes de bactérias produtoras
de acidos graxos de cadeia curta, por exemplo Roseburia. Por
fim, o exercicio fisico pode também impactar positivamente
na camada de muco intestinal, que é um substrato importante
para bactérias benéficas da microbiota.

E-book | Influéncia da Alimentacdo na Microbiota Intestinal | Karina Al Assal



RINNINELLA, Emanuele et al. Food Components and Dietary
Habits: Keys for a Healthy Gut Microbiota Composition.
Nutrients, n. 11, V. 2393, 2019. DO
https://doi.org/10.3390,/nul1102393

SINGH, Rasnik K. et al Infuence of diet on the gut microbiome
and implications for human health. Journal os Translational
Medicine, 2018. DOI: 10.1186/512967-017-1175-y

GENTILE, Christopher L.; WEIR, Tiffany L. The gut microbiota
at the intersection of diet and human health. Science, v. 362,
p. 776-780, 2018. DOI: 10.1126/science.aau5812

O’SULLIVAN, Orla et al. Exercise and the Microbiota. Gut
Microbes, n. 6, n. 2, p. 131-136, 2015. DOl
https://doi.org/10.1080/19490976.2015.1011875

DANNESKIOLD-SAMSOE, Niels B. et al. Interplay Between
Food and Gut Microbiota In Health and Disease. Food
Research Internacional, 2018. DOl
https://doi.org/10.1016/j.foodres.2018.07.043

ZEPPA, Sabrina D. et al. Mutual Interactions Among Exercise,
Sports Supplements and Microbiota. Nutrients, n. 12, v. 17,
2020. DOI: https://doi.org/10.3390/nu12010017

Obrigada e até a proximal

KARINA



