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RESUMO

A microbiota intestinal representa a populacdo de uma variedade de microrganismos
vivos que habitam o intestino. Atua impedindo a invaséo de agentes patogénicos,
entre outras funcdes. A disbiose intestinal € caracterizada por uma desordem na
microbiota, interferindo na integridade da mucosa intestinal, promovendo
predominancia de bactérias nocivas. A alimentacdo adequada atua como um
importante aliado na saude intestinal, auxiliando na recuperagdo e conservacéo da
integridade do intestino. Sabe-se que a fibra alimentar, prebioticos, probidticos e
simbidticos trazem beneficios fisiolégicos e ajudam na melhoria da funcéo intestinal.
Este artigo tem por objetivo apresentar por meio da revisao bibliografica o papel da
nutricdo na prevencdo e tratamento da disbiose intestinal, consequentemente,
atuando como um importante aliado na satde intestinal. E importante que as fibras
alimentares sejam ajustadas na alimentacao, pois atuam estimulando o crescimento
de bactérias benéficas envolvidas na fermentacdo. Os probidticos, prebioticos e

simbidticos tém demonstrado serem uma estratégia eficiente na prevencdo e
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tratamento das desordens intestinais. A reeducagao alimentar deve estar alinhada a

todos esses processos.

Palavras-chave: Disbiose, prebioticos, probidticos, microbiota intestinal, fibra

alimentar.
1. INTRODUCAO

A microbiota intestinal € composta por uma variedade de microrganismos vivos que
colonizam o intestino assim que ocorre o nascimento (PAIXAO e CASTRO, 2016).
Desempenha um importante papel na salde humana, atuando como barreira contra
a invasao de agentes patogénicos, além disso, exerce funcdes metabdlicas e age no
desenvolvimento do sistema imune (PEREIRA e FERRAZ, 2017).

A disbiose intestinal € um desequilibrio da microbiota intestinal que interfere na
integridade do intestino, resultando em efeitos prejudiciais (ALMEIDA et al., 2009).
Ocorre um aumento de bactérias nocivas causadoras de doengas, havendo uma
predominancia desses microrganismos patogénicos sobre os benéficos (MOREIRA et
al., 2019).

Existem varios fatores que podem levar a disbiose, como uma alimentagéo
inadequada e alto consumo de alimentos industrializados; idade avangada; estado
imunoldgico do individuo; uso descontrolado de antibidticos, anti-inflamatorios e de
laxantes; exposicdo a toxinas ambientais; estresse; entre outros. Além disso, a
disbiose pode ter relacdo com doencas, como cancer e sindrome da imunodeficiéncia
adquirida (AIDS), disfuncdes hepatopancreéticas, diverticulose e a hipocloridria
(CONRADO et al., 2018).

E importante que se tenha uma alimentacdo adequada para manutencdo da
integridade intestinal, que funciona como barreira contra toxinas, além de atuar como
um canal entre os nutrientes e a circulagdo sistémica. As populacdes bacterianas
influenciam a integridade do intestino e tem relacdo com a nutricdo (ALMEIDA et al.,
2009).
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Para que haja crescimento e reproducdo adequada de bactérias benéficas no
organismo, € necessario garantir substratos ideais para esses microrganismos, como
fibras soluveis, insolaveis, amido resistente e oligossacarideos (VP Centro de Nutricdo
Funcional, 2017). Probidticos também possuem importante beneficio para a
modulacdo da microbiota intestinal, além de promover resisténcia gastrintestinal e
urogenital a colonizacao de patdgenos, atuam no tratamento da constipacéo intestinal,

alguns tipos de diarréia e producao de algumas vitaminas (CONRADO et al., 2018).
2. OBJETIVO

Sabe-se que diversos fatores contribuem para o quadro de disbiose intestinal, dentre
eles uma alimentacdo inadequada, como citado inicialmente. Neste sentido, este
estudo tem como objetivo analisar a importancia da nutricdo, com énfase nas fibras
alimentares, alimentos prebi6ticos, probiéticos e simbidticos, atuando como aliada de
uma microbiota intestinal saudavel e contribuindo para a prevencao e tratamento da

disbiose intestinal.
3. MATERIAIS E METODOS

O presente estudo fundamentou-se em uma revisdo bibliografica da literatura
realizada nos anos de 2019 e 2020. Foram utilizadas as bases de dados: Google
Académico, SciELO, PubMed e livros técnicos, publicados em portugués, inglés e
espanhol. As analises retrospectivas foram feitas de publicacdes cientificas
compreendidas no periodo de 2001 a 2019. As palavras-chave utilizadas foram:
disbiose, prebioticos, probibticos, microbiota intestinal, fibra alimentar.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Apresentar um intestino saudavel é fundamental para o bem-estar de um individuo,
além de contribuir na prevencéo de doencas e exercer um importante papel no sistema
imunoldgico. Alteragdes na permeabilidade intestinal e a disbiose intestinal podem ser
resultantes de uma nutricdo inadequada. A alimentacdo saudavel é uma grande aliada

na saude intestinal, pois auxilia na recuperacdo e conservacao da saude. Alimentos
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funcionais, prebioticos e probidticos trazem beneficios fisiologicos e ajudam na
melhoria da microbiota intestinal (SANTANA, 2018).

Abaixo serdo abordadas estratégias nutricionais que auxiliam na prevengdo e
tratamento da disbiose, além de contribuir para melhoria da saude intestinal.

4.1 FIBRA ALIMENTAR

As fibras da dieta podem ser classificadas como soluveis, insolUveis ou mistas. Estao
incluidas na categoria dos carboidratos e podem ser fermentdveis ou nao-
fementaveis. Os componentes da fibra alimentar ndo podem ser absorvidos, entdo
eles atuam como substrato para as bactérias intestinais, penetrando no intestino
grosso (SAAD, 2006).

O processo de fermentacéo das fibras sollUveis normalmente ocorre rapidamente, ja o
das fibras insolUveis ocorre lentamente ou sdo parcialmente fermentadas (SAAD,
2006). As bactérias do colon realizam essa fermentacdo, produzindo acido latico;
acidos graxos de cadeia curta (AGCCs), principalmente acetato, butirato e propionato;
e gases, como hidrogénio, metano e diéxido de carbono. Essas substancias séo
utilizadas pela microbiota intestinal como fonte de energia. (CUMMINGS;
MACFARLANE; ENGLYST, 2001). Com esses fatores, ha reducdo do pH intracelular
e coldnico, aumentando acidez do meio. Essa acidez promove a inibicdo do
desenvolvimento de microrganismos patogénicos e toxinas (BERNAUD;
RODRIGUES, 2013).

Além de contribuir para a prevencao e tratamento da disbiose intestinal, a fibra
alimentar tem um importante papel na prevencdo de doencas intestinais, como
constipacdo, hemorrodidas, hérnia hiatal, doenca diverticular e cancer de célon. Podem
atuar também na prevencéao e tratamento de doencas que ndo sao do intestino, como
obesidade, doencas cardiovasculares e diabetes (GAVANSKI; BARATTO; GATTI,
2015).
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As principais fibras insollveis sdo: a maioria das pectinas, gomas, mucilagens e
hemiceluloses. Pode-se encontrar em frutas, farelo de aveia, cevada e leguminosas.
Ja as fibras insolaveis incluem a celulose, lignina e algumas hemiceluloses e
mucilagens. Encontra-se no farelo de trigo, cereais integrais, raizes e hortalicas
(CATALANI et al., 2003).

Existem substancias funcionalmente semelhantes as fibras, dessa forma, sendo
incluidas no conceito de fibras, que s&do: amido resistente, inulina e
frutooligossacarideos (FOS). O amido resistente possui efeitos fisiologicos similares
aos da fibra alimentar, como capacidade de aumentar o volume fecal e dissolver
compostos toxicos, produzir acidos graxos de cadeia curta (AGCCSs), entre outros. A
inulina e os frutooligossacarideos (FOS) séo considerados prebiéticos (CATALANI et
al.,2003).

4.2 PREBIOTICOS

Os prebidticos sdo carboidratos complexos nédo-digeriveis. Atuam inibindo a
multiplicagcdo de microrganismos patogénicos no intestino grosso, pois favorecem a
proliferacdo e a atividade da microbiota intestinal, ou seja, afeta beneficamente o
hospedeiro. Dentre os principais prebidticos, tem-se a oligofrutose, a inulina e os
frutooligossacarideos (FOS) (SANTOS; CANCADO, 2009).

A inulina e a oligofrutose sao fibras soltveis fermentaveis que pertencem a classe de
carboidratos frutanos. Colaboram para o equilibrio da microbiota intestinal. A ingestao
deve estar associada a uma dieta equilibrada e um habito alimentar saudavel
(SANTOS; CANCADO, 2009). Os frutooligossacarideos (FOS) formam &cidos graxos
de cadeia curta (AGCCs) através da fermentacao pelas bactérias do cdlon intestinal,
essas bactérias atuam suprimindo o desenvolvimento de outras bactérias como as
patogénicas (CATALANI et al., 2003; SANTOS; CANCADO, 2009).

O uso de prebidticos atua de maneira positiva, pois estimulam a multiplicacdo de

bactérias benéficas como Bifidobacterium e Lactobacillus, contribuindo para melhora
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dos movimentos peristalticos do intestino e o esvaziamento gastrico e promovendo
melhorias na microbiota intestinal (SANTANA et al., 2018).

Diversos alimentos sao importantes fontes de prebiéticos, favorecendo as bactérias
benéficas que colonizam o intestino, como banana, alho, cebola, alcachofra, chicoria,
aspargo, beterraba, mel, centeio, cerveja, cevada, tomate e trigo (SANTOS;
CANCADO, 2009; SAAD, 2006). Os prebidticos também podem ser obtidos por
cozimento, acao enzimatica ou alcodlica. Também ha os oligossacarideos sintéticos,
estes sdo extraidos da parede celular de leveduras por meio da polimerizacéo direta
de alguns dissacarideos ou fermentacao de polissacarideos (FLESCH; POZIOMYCK;
DAMIN, 2014).

Para que os prebioticos exercam seu papel no organismo, recomenda-se doses de 4
a 5 gramas na alimentacéo diaria (SANTOS; CANCADO, 2009).

4.3 PROBIOTICOS

Os probidticos podem ser definidos como microrganismos vivos, que quando s&o
administrados em quantidades adequadas, conferem beneficios a saude do
hospedeiro (SAAD, 2006).

Diversos beneficios tém sido associados ao uso do probidtico sobre a microbiota
intestinal, como: no tratamento de algumas doencas intestinais, como diarréia e
constipacado; reducdo da populacdo patogénica de microrganismos e mantendo o
balanco microbiano adequado; producédo de acidos graxos de cadeia curta (AGCCs),
que protegem contra mudancas patolégicas na mucosa colbnica; propriedades

imunomoduladoras; entre outros (VP Centro de Nutricdo Funcional, 2018).

A microbiota de um intestino adulto saudavel € composta predominantemente por
microrganismos benéficos a saude, que em grande parte pertencem aos géneros
Bifidobacterium e Lactobacillus. Essas bactérias podem ser encontradas em iogurtes,

produtos lacteos fermentados e suplementos alimentares (RAIZEL et al., 2011).

RC: 49602
Disponivel em: https://www.nucleodoconhecimento.com.br/nutricao/nutricao-na-disbiose



https://www.nucleodoconhecimento.com.br/
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/nutricao/nutricao-na-disbiose
https://www.nucleodoconhecimento.com.br

MULTIDISCIPLINARY SCIENTIFIC JOURNAL  REVISTA CIENTIFICA MULTIDISCIPLINAR NUCLEO DO

0 4 NUCLEO [D() CONHECIMENTO ISSN: 2448-0959

https://www.nucleodoconhecimento.com.br

As bactérias do género Lactobacillus sdo microrganismos gram positivos e nédo
formadores de esporos, que sédo capazes de promover fermentacdo de carboidratos
levando a producéo de acido latico; multiplicam-se em temperatura em torno de 30°C
e 40°C. As do género Bifidobacterium s@o bactérias gram positivas e nao formadoras
de esporos, estdo presente naturalmente no trato intestinal humano, produzem &cido
acético e acido latico na proporcéo de 3:2 e ndo ha producéo de gas carbonico; 37°C
e 41°C sdo temperaturas Otimas para o seu crescimento (SANTOS; CANCADO,
2009).

Existem critérios para selecdo de bactérias probidticas, como: género, origem,
estabilidade ao acido estomacal e aos acidos biliares, capacidade de aderéncia a
mucosa intestinal, capacidade de colonizar o trato gastrintestinal humano, capacidade
de produzir compostos antimicrobianos e atividade metabdlica no intestino. Além
disso, para ser probiético, cada cepa de bactéria deve estar em concentragdo de 10%
10 por dia, porém ainda é necessario que mais pesquisas sejam realizadas para
dosagem (RAIZEL et al., 2011).

4.4 SIMBIOTICOS

Os simbidticos sdo uma combinacédo de prebiéticos com os probidticos atuando sobre
a microbiota intestinal para beneficiar a salde do individuo, constitui um fator
multiplicativo pela qual a agéo é obtida com maior eficacia (ALMEIDA et al., 2009). Os
prebibticos possuem acdo complementar e sinérgica aos probiéticos, possibilitando
gue a bactéria probidtica sobreviva no alimento e nas condi¢cdes do meio gastrico, isso
permite que haja atuacado no intestino grosso (FLESCH; POZIOMYCK; DAMIN, 2014).

Umas das principais a¢fes dos simbitticos € o aumento da resisténcia das cepas
contra bactérias patogénicas. Os probidticos presentes agem contra os patdégenos
através da producéo de bacteriocinas e &cidos orgéanicos (acetato, butirato, lactato e
propionato), assim, os mecanismos naturais de defesa do organismo sao refor¢cados.
Outro efeito de importante relevancia é que o uso do simbiético potencializa o sistema
imune, pois 0s probidticos aumentam os linfécitos circulantes e citocinas que ativam

a fagocitose, dessa forma, diminuindo a ocorréncia de infec¢des. Por outro lado, os
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prebibticos levam ao aumento da liberacéo de acido latico, reduzindo o pH do intestino
(célon) (FLESCH; POZIOMYCK; DAMIN, 2014).

Uma vantagem no uso de simbioticos é a auséncia de patogenicidade, seu uso é
seguro em criangas, adultos e até mesmo em pacientes imunocomprometidos. As
cepas usadas para os probidticos sdo de microrganismos ja presentes no intestino
humano e essas bactérias ndo possuem resisténcia intrinseca aos antibidticos.
Apesar disso, € necessario que haja cautela no uso, para detectar possiveis casos
raros de infecc&o por probidticos (PENA, 2007).

Por promover a acdo conjunta dos prebidticos com os probiéticos, os simbidticos
podem ser considerados componentes dietéticos funcionais. A recomendacao diéria
do produto pronto para consumo é de que um simbiético deve ter quantidade minima
viavel na porcéo probidtica em torno de 108 a 10° UFC, segundo o Regulamento
Técnico de 2005 da ANVISA. Ja a porcao prebiotica, foi mostrada que 10 g/dia de
FOS sédo uma dose ideal e bem tolerada, porém 4 g/dia de FOS ou inulina sdo o
minimo necessario para que aconteca crescimento de bifidobactérias (FLESCH;
POZIOMYCK; DAMIN, 2014).

4.5 DIETOTERAPIA

A alimentacéo é um fator fundamental no que diz respeito a saude intestinal. E ela
quem determina as caracteristicas da colonizagdo intestinal, e esta € influenciada
pelos habitos alimentares de longo prazo e também pelos fenétipos do hospedeiro.
Estudos sugerem que a dieta tem efeito direto sobre a microbiota intestinal (MORAES
et al., 2014).

A dietoterapia pode atuar na prevencdo e tratamento da disbiose. O processo de
reeducacdo alimentar auxilia nesse sentindo. E importante evitar o excesso de
ingestao de alimentos processados, carne vermelha, ovos, leite e derivados e acucar
branco (ALMEIDA et al., 2009).
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Sabe-se que uma ingestdao aumentada de carboidratos pode contribuir para uma
maior fermentacao no intestino grosso pelas bactérias, além disso, a proteina produz
aumento da putrefacédo. Esses fatores contribuem para que a acao bacteriana leve a
formacao de gases em excesso ou até mesmo producdo de substancias toxicas que
prejudicam a microbiota intestinal. Outro fator que pode levar a essas alteragdes € 0
alto consumo de lactose, principalmente em individuos que possuem intolerancia, e
de acucares, que podem contribuir para o quadro de flatuléncia e diarréia, também
comprometendo a microbiota (ALMEIDA et al., 2009).

CONSIDERACOES FINAIS

E preciso promover mudancas no estilo de vida para reestabelecer a satde da
microbiota intestinal, reduzindo os fatores estressantes e incluindo elementos que
favorecam a recuperacdo. A nutricdo é uma aliada neste processo, pois ndo esta
vinculada apenas ao tipo de alimento ingerido, mas tem relacdo também com o modo

de vida, genética, biodisponibilidade de nutrientes e com o0 meio em que se vive.

A inclus@o de fibras prebioticas € um dos aspectos principais que deve ser ajustado
na alimentacéo, pois promovem crescimento de bactérias benéficas que atuam na

fermentacao. A ingestdo pode ser através da alimentacéo e de suplementos.

A modulacéo intestinal com probiéticos, prebidticos e simbidticos tem se mostrado
uma eficiente estratégia de prevencado e tratamento, pois tém importante papel na
composicdo da microbiota, reduzindo os sintomas do desequilibrio das bactérias
intestinais. Apesar de varios autores mostrarem os beneficios no uso desses produtos,
ainda é preciso mais estudos em relacdo ao mecanismo de agdo, recomendacdes e

possiveis efeitos colaterais.

O processo de reeducacdo alimentar € um grande aliado na prevencédo deste
distarbio. Fica cada vez mais evidente a necessidade da reducdo de consumo
excessivo de alimentos processados, carnes vermelhas, leite e derivados e agucares
simples. Em conjunto a isto, recomenda-se aumentar a ingestao frutas, vegetais e

cereais integrais.
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