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RESUMO 

 

 

Para que um atleta tenha um alto rendimento se faz necessária uma alimentação direcionada, à 

melhora do metabolismo bem como a modulação da microbiota intestinal, acompanhada pela 

prática de exercícios físicos, para que os objetivos do competidor sejam alcançados. Portanto, 

a modulação da microbiota intestinal é um fator extremamente importante para a melhora do 

desempenho de praticantes de atividades físicas de alta intensidade. O Objetivo deste trabalho 

é realizar uma revisão da literatura, analisando como a modulação intestinal pode ser aliada ao 

desempenho esportivo de atletas de alta intensidade, sendo uma das bases para o alto 

rendimento. Para a produção dessa revisão literária foram utilizados os descritores “Microbiota 

gastrointestinal”, “dieta”, “desempenho atlético”, “força muscular” e “atletas”, esses termos 

foram utilizados para a busca de artigos científicos nas bases de dados BVS (Outubro de 2021), 

Google Academic ( Outubro de 2021), Lilacs (Outubro de 2021) e PubMed (Outubro de 2021) 

sobre a relação da microbiota no exercício físico de alta intensidade e suas efetividades. Na 

revisão literária foi evidenciado que  a microbiota é adquirida pelo ser humano, quando este 

ainda está no meio intra-uterino, e esta vai se modificando com o tempo, podendo ser modulada 

pelos hábitos alimentares adquiridos pela pessoa ao longo dos anos, em atletas a microbiota se 

faz importante pois atua como um mecanismo anti-inflamatório prevenindo doenças, ao mesmo 

tempo que permite um maior ganho de massa muscular, por estar intimamente relacionados às 

dietas e a essas atividades de acordo com a periodização desses atletas. A microbiota intestinal 

ganhou atenção na comunidade científica devido a sua participação em mecanismos que 

favorecem a saúde ou doenças. Se tornando importante para os atletas de alta performance por 

atuarem através da modulação metabólica e regulação da adiposidade corporal.  

Palavras-chave: Microbiota gastrointestinal; Dieta; Desempenho atlético; Força muscular; 

Atletas. 

 
 

 



 

 

ABSTRACT 

 

 

For an athlete to have a high performance, it is necessary to have a targeted diet, to improve 

metabolism, as well as to modulate the intestinal microbiota, accompanied by physical exercise, 

so that the competitor's goals are achieved. Therefore, the modulation of the intestinal 

microbiota is an extremely important factor for improving the performance of high-intensity 

physical activity practitioners. The objective of this work is to carry out a literature review, 

analyzing how intestinal modulation can be combined with the sport performance of high-

intensity athletes, being one of the bases for high performance. For the production of this 

literary review, the descriptors "gastrointestinal microbiota", "diet", "athletic performance", 

"muscle strength" and "athletes" were used, these terms were used to search for scientific 

articles in the VHL databases (October 2021), Google Academic (October 2021), Lilacs 

(October 2021) and PubMed (October 2021) on the relationship of the microbiota in high-

intensity physical exercise and its effectiveness. In the literature review, it was evidenced that 

the microbiota is acquired by the human being, when it is still in the intrauterine environment, 

and this changes over time, and can be modulated by the eating habits acquired by the person 

over the years, in athletes to microbiota is important because it acts as an anti-inflammatory 

mechanism, preventing diseases, while allowing a greater gain in muscle mass, as it is closely 

related to diets and these activities according to the periodization of these athletes. The intestinal 

microbiota has gained attention in the scientific community due to its participation in 

mechanisms that favor health or disease. It is becoming important for high performance athletes 

as they act through metabolic modulation and regulation of body fat. 
 

 

Keywords: Gastrointestinal microbiota; diet; athletic performance; muscle strength; athletes. 
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1 INTRODUÇÃO  

 

 Para o atleta obter seu alto rendimento é necessário uma alimentação direcionada ao 

alto desempenho, acompanhada na prática de exercícios físicos que deve ser adequada à sua 

realidade e objetivo. Até mesmo, para verificar como o metabolismo responde, antes e durante 

a prova¹. 

A nutrição entra em ação de forma individualizada, trabalhando conhecimentos 

fisiológicos, bioquímicos e imunológicos. Esses conhecimentos integrados por uma equipe 

multidisciplinar, são responsáveis pelo rendimento do atleta, auxiliam e zelam pela saúde e 

desempenho muscular.2  

O atleta deve ser orientado nutricionalmente, com foco energético ao desempenho, 

controle de peso, hidratação, estratégia de micronutrientes e macronutrientes, auxiliando-o a 

obter alto rendimento, permitindo melhores resultados desde que ele tenha como prioridade, 

uma modulação intestinal, que possibilita seu funcionamento de forma positiva.3,4.   

A microbiota intestinal participa da absorção de primeiro contato, desde o ciclo de 

mastigação até passagem pelo intestino e cada organismo possui uma variabilidade 

interindividual, relacionada a fatores ambientais e genéticos gerados por possíveis aspectos 

físicos e psíquicos.5,6. 

O atleta é beneficiado de forma fisiológica pela modulação intestinal. Partindo do ponto 

inicial de primeiro contato, ou seja, da absorção de nutrientes através de um funcionamento 

gastrointestinal eficiente. Pois a mesma, gera interações relacionadas à quebra e a absorção 

desses nutrientes, aderindo à ela, funções metabólicas. Proporcionando melhor desempenho da 

atividade física, resultando não somente no bom funcionamento do sistema intestinal, mas 

também no desenvolvimento muscular.7,8,9 

 Diante disso, buscou-se reunir dados e informações, através dessa pesquisa, com o 

propósito de mostrar a importância da proteção do sistema intestinal, para o fornecimento 

adequado de nutrientes. Fazendo a atribuição da necessidade entre um sistema gastrointestinal 

funcionante, ao bom desenvolvimento do exercício, com um adequado desempenho muscular. 

O objetivo deste estudo foi realizar uma revisão bibliográfica, analisando como a 

modulação intestinal pode ser aliada ao desempenho esportivo de atletas, sendo uma das bases 

para o alto rendimento. 
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2 METODOLOGIA 

 

Essa pesquisa trata se de uma revisão bibliográfica, do qual foram utilizados os 

descritores, “Microbiota gastrointestinal”, “dieta”, “desempenho atlético”, “força muscular”, 

“atletas”, esses termos foram utilizados para a busca de artigos científicos nas bases de dados 

BVS (Outubro), Google Academic (Outubro), Lilacs (Outubro) e PubMed (Outubro). 

O desenvolvimento dessa revisão se deu nos seguintes âmbitos: a microbiota intestinal, 

principais meios de interações que influenciam a composição da microbiota intestinal, a relação 

entre a microbiota e o exercício físico e considerações finais. 

Foram incluídos neste estudo, artigos no idioma português e inglês, publicados entre o 

período de 2010 a 2021, que abordavam o tema exercício físico, impactos da microbiota no 

desempenho do atleta, modulação da microbiota por meio da dieta. Sendo excluídos artigos que 

não estivessem relacionados com o tema bem como artigos em idiomas diferentes do idiomas 

incluídos.  
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3 REVISÃO DA LITERATURA  

 

3.1 A microbiota intestinal  

 

A microbiota é um ecossistema que age de forma simultânea por um processo de 

simbiose, que é essencial para muitos aspectos metabólicos, imunológicos e 

neurocomportamentais na saúde humana. Ela tem como funções ativar e modular a resposta 

imunológica impedindo a proliferação de microrganismos patogênicos, funcionar como uma 

barreira de proteção para uma eventual invasão de patógenos, e fornecer capacidades essenciais 

para a fermentação de substratos não digeríveis, como fibras e mucos endógenos.10 

Na fase intrauterina, o trato gastrointestinal inicia sua formação entre o sétimo e o oitavo 

dia de desenvolvimento embrionário. Este desenvolvimento acontece associado à formação da 

micróglia, que é um grupo de células gliais originadas da medula óssea que exercem funções 

metabólicas no sistema nervoso entérico, já que, quando ativadas, elas retraem seus 

prolongamentos, assumem a forma dos macrófagos e tornam-se fagocitárias apresentadoras de 

antígenos por um canal de comunicação cruzada entre o plexo miontérico, a camada muscular, 

o plexo da submucosa e os capilares, também conhecida como eixo intestino cérebro.11,12 

Ainda no período intrauterino o bebê tem contato com a carga microbiana da mãe em 

forma de transporte transversal pelo líquido amniótico, superfície uterina originada não 

somente da vagina, mas também pelo sangue da mãe transmitido pela placenta e até mesmo 

pela via oral através de peptídeos antimicrobianos e de anticorpos. É criado uma mensagem 

genética do microbioma materno para a criança, iniciando a formação da colonização continua 

no momento do parto e na amamentação. No parto vaginal, o bebê recebe uma carga maior de 

microrganismos do microbioma da mãe, e no parto cesáreo o contato é pelas cepas presentes na 

região pélvica, já na amamentação, com a ingestão do colostro, um alimento rico em nutrientes 

e anticorpos, encontra-se bífidobactérias e lactobacilos da mãe, enriquecendo a microbiota do 

bebê com cepas como Akkermansia, Bifidobacterium. Bacteroides e Firmicutes.13,14,15 

A microbiota exerce funções essenciais no metabolismo, ações metabólicas que são 

cruciais para manter a integridade da mucosa intestinal e regular respostas inflamatórias e 

imunológicas, estas estão relacionadas ao estilo de vida saudável.16-19 

A microbiota possui interações simultâneas à motilidade intestinal gerando resposta 

imune rápida quando ocorre invasão de bactérias não benéficas de forma pertinente a haver uma 

manutenção do organismo.20
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3.2 A ação da microbiota intestinal no organismo 

 

Antes pensava-se que o cólon desempenhava uma função pouco importante na nutrição 

humana. No entanto, estudo mais recente têm indicado que a microbiota intestinal apresenta 

um papel vital na saúde. Na maioria das vezes, a microbiota bacteriana intestinal é benéfica ao 

hospedeiro (bífidobactérias e lactobacilos) com funções positivas metabólicas/ nutricionais, 

antibacterianas, imunomoduladoras e protetoras da mucosa intestinal.21 

As ações das bactérias intestinais geram caminhos bioquímicos conhecidos como 

salvamento energético. Estes são necessários para a fermentação de substratos intestinais sobre 

determinados nutrientes permitindo melhor absorção dos mesmos. Isto ocorre porque os 

substratos que chegam não digeridos ao lúmen do cólon, principalmente carboidratos não 

digeríveis, são fermentados e formam ácidos absorvíveis pela mucosa. Um exemplo desses 

metabólitos liberados pela microbiota são os ácidos graxos de cadeia curta (butirato, propionato 

e o acetato) gerados pela fermentação das fibras alimentares que proporcionam o aumento da 

produção desses ácidos a partir do metabolismo microbiano intestinal. A ingestão dessas fibras 

faz com que as células consumam grandes quantidades de oxigênio por meio de beta-

oxidação.21,22 

Muito se tem investido na busca de nutrientes com capacidade seletiva de modificação 

favorável na microbiota intestinal, especialmente aqueles que aumentam a quantidade de 

bífidobactérias e lactobacilos. Os prebióticos podem ajudar a restaurar uma microbiota 

intestinal alterada sob estresse sintetizadas pelas fibras solúveis. Denomina-se prebióticos o 

ingrediente alimentar (galacto-oligossacarídeos, xilo-oligossacarídeos, frutooligossacarídeos, 

inulina, fosfo-oligossacarídeos, flavonoides, isomalto-oligossacarídeos, lactulose, pectina) que, 

após fermentação, promove mudanças na composição e/ou atividade alterando claramente o 

equilíbrio da microbiota do intestino grosso, de bactérias gastrointestinais, conferindo 

benefícios à saúde do hospedeiro, aumentando o número de bífidobactérias e lactobacilos, 

aumentando  a absorção do cálcio, aumentando o peso fecal, o encurtamento da duração do 

transito gastrointestinal e possível efeito polimeliante. Os probióticos possuem uma função 

geral saudável do sistema imunológico e gastrointestinal, os mecanismos específicos 

subjacentes às ações probióticas, como a produção de maior diversidade microbiana, a inibição 

da adesão de patógenos, a melhoria da função de barreira intestinal e a modulação imunológica, 

podem ser altamente específicos da cepa, mesmo dentro de uma única espécie bacteriana. Os 

probióticos agem modificando a composição da microbiota intestinal, promovendo o aumento 

da diversidade microbiana e apoiando o crescimento de espécies promotoras da saúde. 22,23,24 
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O propionato, por exemplo, é um sinalizador da saciedade e age por meio de interações 

com os receptores do ácido graxo, regulando a gliconeogênese hepática. O acetato participa do 

metabolismo do colesterol na lipogênese e na regulação do balanço energético e do apetite 

através da estimulação da secreção de leptina nos adipócitos. Já o butirato é utilizado como 

fonte energética preferencial pelas células do cólon, apresenta ações anti-inflamatórias, faz 

diminuição da translocação do lipopolissacarídeo e melhora a barreira intestinal. 24 

Em contrapartida, estudos mostram que uma dieta rica em gorduras aumenta a taxa de 

proliferação das células-tronco intestinais e concede características destas células às células 

não-tronco, favorecendo assim, a formação de tumores intestinais. A alteração do metabolismo 

no cólon, leva ao aumento da proteólise microbiana e ocasionando uma inflamação por 

subcrescimento bacteriano do intestino delgado (SIBO), gerando até mesmo uma disbiose. A 

disbiose é o desequilíbrio dessa microbiota por conter alta taxa de bactérias patogênicas 

desencadeado pelo aumento da permeabilidade intestinal. A disbiose contribui para uma má 

absorção de nutrientes, gera uma resposta imune no organismo e várias reações de 

desconforto.25,26 

Microrganismos que colonizam o intestino podem alterar a expressão gênica em células 

da mucosa intestinal e, em última instância, alterar a função do trato gastrointestinal. Em geral, 

a microbiota intestinal é composta em sua maioria por bactérias não patogênicas e promotoras 

de saúde, mas, em pequena parte, por bactérias potencialmente patogênicas, já que uma 

microbiota saudável contém substâncias antimicrobianas que agem na proteção e invasão de 

patógenos, combatendo a colonização dos mesmos. 26,27 

Diferentes composições da microbiota, especialmente relacionadas à alimentação, 

podem aumentar a produção de citocinas pró inflamatórias, induzindo estado patológico capaz 

de facilitar o desenvolvimento de doenças crônicas não transmissíveis. A dieta constitui um 

fator determinante das características da colonização intestinal, que é altamente influenciada 

pelos hábitos alimentares de longo prazo e por fenótipos do hospedeiro, não sendo 

abruptamente alterada por intervenções de curto prazo. Já foi comprovado, por exemplo, que o 

quadro de hiperglicemia observado em pacientes obesos, diabéticos ou portadores de outras 

síndromes metabólicas modificam o metabolismo e a expressão gênica das células epiteliais 

intestinais.25,26,27. 

Logo, a percepção atual é que a composição e estrutura da microbiota intestinal são 

reguladas pela dieta, o uso de prebióticos e probióticos, estilo de vida, comportamentos, 

genética do hospedeiro, interações micróbio-micróbio, estado de inflamação e vias de 

transdução (crosstalk) gerado pelo hospedeiro-microrganismo. Dentre os comportamentos e 
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estilo de vida que influenciam a microbiota, pode-se incluir o hábito de realizar atividade 

física.28,29 

 

3.3 Exercícios físicos de alta intensidade e seu impacto no corpo 

 
     Um estudo demonstrou que exercícios físicos intensos, podem aumentar a 

permeabilidade do epitélio gastrointestinal e diminuir a espessura do muco presente nos 

intestinos, com isso permitindo que potenciais patógenos consigam adentrar a corrente 

sanguínea. Isso ocorre pois exercícios físicos de elevada intensidade liberam citocinas pró-

inflamatórias como o fator de necrose tumoral alfa (TNF- α), grupo de citocinas responsáveis 

por causar a morte celular tumoral e (LPS) lipopolissacarídeo, que se liga ao receptor (TLR-4), 

ativando diversas vias e gerando reação inflamatória desencadeando uma cascata de outras 

reações mediadas pela Interleucina 1 e 6 (IL-1; IL-6), que são produzidos pelos leucócitos em 

resposta a entrada de antígenos.30 

Durante o exercício físico intenso, a temperatura corporal dos atletas aumenta e o sangue 

vai do trato gastrointestinal para os músculos periféricos e órgãos como o coração e os pulmões. 

A redistribuição do fluxo sanguíneo para fora dos intestinos, juntamente com a hipertermia 

tecidual, pode causar ruptura da barreira intestinal seguida por uma resposta inflamatória. Além 

disso, a atividade das enzimas antioxidantes pode se tornar mais fraca, o que modifica o 

ambiente redox mesentérico. Em paralelo, a ruptura da barreira epitelial intestinal aumenta o 

reconhecimento mediado por receptores de toll-like (TLRs) de bactérias comensais intestinais 

por tipos de células efetoras, que potencializam a resposta imune por meio da imunoglobulina 

A (IgA), das interleucinas, das espécies reativas de oxigênio e nitrogênio, da IgA secretora 

(sIgA); dos TLRs e do TNF-α.29,30  

A microbiota simbiótica, a imunidade do hospedeiro e o metabolismo participam de 

uma rede de sinais, e a dieta modifica todos esses componentes. Além da dieta, muitos fatores 

do estilo de vida moderno afetam a microbiota intestinal, mas não está claro até que ponto os 

exercícios afetam essa população. Como os esportes de alta intensidade geralmente estão 

intimamente relacionados às dietas relacionadas a essas atividades de acordo com a 

periodização desses atletas. Evidências científicas relacionado aos estudo de atletas 

profissionais de equipes internacionais de rúgbi. A partir de dois grupos para controlar o 

tamanho corporal, idade e sexo. Cada participante preencheu um questionário detalhado de 

frequência alimentar. Como esperado, foi constado que existem diferenças significativas entre 

os atletas e o grupo de controle, foi utilizado o marcador da creatina quinasse plasmática (um 
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marcador de esporte de alto rendimento) e marcadores de inflamação e metabolismo. Mais 

importante ainda, a diversidade microbiana intestinal dos atletas ser maior, representando 22 

filos diferentes, que por sua vez estão positivamente correlacionados com o consumo de 

proteína e creatina quinase. Foram evidenciados efeitos benéficos do exercício sobre a 

diversidade da microbiota intestinal, como mostra na figura 1 mas também mostram que a 

relação é complexa e está relacionada às dietas que os acompanham, pois são moduladas de 

acorda com sua periodização de treinamento.31 

 

                  Fig. 1                                                                           (Aya V, et al. 2021) 

 Estudos randomizados realizados em camundongos avaliaram a análise de impacto do 

exercício na microbiota intestinal, comparando dois grupos, um que realizava exercícios físicos 

e outro de sedentários. Puderam concluir que a riqueza microbiana, causada pela dieta rica em 

gorduras e açúcares no grupo de camundongos que realizavam exercícios, causou uma 

prevenção à inflamação quando comparada com o grupo de camundongos sedentários. Já em 

comparação com outro grupo de camundongos, sendo este grupo composto por animais germe-

free (GF), puderam observar que o ganho de massa, e o desenvolvimento das fibras musculares 

foi reduzido quando comparado com animais que possuíam uma microbiota específica. Após a 

realização de um transplante fecal entre os camundongos que apresentavam microbiota 

específica e os animais GF, foi observado que o fato de adquirirem essa nova microbiota 

contribuiu para a restauração da massa muscular e ganho de força. 32,33.  

Foram feitas comparações da microbiota de atletas ciclistas competitivos que treinavam 

em um período maior que 15 horas com a microbiota dos ciclistas recreativos, sendo verificado 

que os ciclistas competitivos, apresentavam uma taxa mais elevada de Prevotella, quando 

comparado com ciclistas recreativos, essa diferença se mostrou benéfica, por atuar nas vias de 

função metabólica de aminoácidos, biossíntese de lisina, alanina, metabolismo de espartano e 

glutamato, favorecendo uma recuperação do atleta após o treino.34  
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Referente a uma análise qualitativas entre mulheres sedentárias e mulheres ativas, foram 

concluídos através do exame de PCR (Proteína C Reativa), que mulheres ativas fisicamente 

apresentavam maior quantidade de espécies de bactérias promotoras de saúde como 

Faecalibacterium prausnitzii, Roseburia hominis e Akkermansia muciniphila, atuando na 

quebra de comportamento, fazendo as serem mais ativas. 35 

 

3.4 Modulação da microbiota intestinal através da alimentação 

 

Os alimentos funcionais, contribuem para o aumento da qualidade de vida, através do 

fornecimento de nutrientes, e a minimização de risco de doenças. Sendo alguns deles cenouras 

cruas, couve-flor, repolho, cebola, alho, alho poró, a inulina e a frutooligossacarídeos (FOS), 

além de frutas e cereais. Uma alimentação balanceada é capaz de suavizar as intercorrências de 

qualquer doença inflamatória, além de contribuir para a modulação das bactérias presentes no 

trato gastrointestinal. 38.  

A dieta influencia a atividade metabólica sendo um dos mediadores de regulação da 

microbiota. Um exemplo disso é que, após a grande ingestão de proteínas e carboidratos, ocorre 

uma maior fermentação de bactérias no intestino grosso produzindo putrescina e cadaverina, se 

uma absorção imperfeita ocorrer no intestino delgado, haverá ação bacteriana ocasionando à 

formação de gases tóxicas comprometendo a microbiota intestinal.39 

Uma dieta rica em alimentos probióticos e prebióticos favorecem a modulação dos 

microrganismos que vivem nos intestinos humanos, contribuindo para uma microbiota 

saudável, o que leva a uma ação preventiva a doenças e até mesmo ao tratamento de 

doenças.39,40. 

O uso de probióticos na prática esportiva, demonstrou resultados positivos como o 

aumento de tempo para início da fadiga muscular, o aumento de fibra tipo um muscular. Com 

a suplementação kefir, foi apresentado a diminuição dos marcadores séricos de amônia, lactato 

após atividade de resistência. A suplementação de kefir auxilia no combate ao aumento de 

tempo para início da fadiga muscular, gerando alto desempenho, alterando essa microbiota para 

melhor efetividade.41 
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4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

A microbiota intestinal ganhou atenção na comunidade científica devido a sua 

participação em mecanismos que favorecem a saúde ou doenças. A alimentação e exercícios 

físicos podem vir a interferir na composição da microbiota, enriquecendo sua diversidade, 

através da modulação metabólica e regulação da adiposidade corporal. Os hábitos alimentares 

demonstram grande efeito, estimulando a proliferação de bactérias benéficas que promovem o 

reequilíbrio. Gerando futuras estratégias terapêuticas. Estudos em andamento sobre a relação 

da dieta, das bactérias intestinais e da resposta imune inflamatória deverão auxiliar na 

prevenção e controle de principais patógenos e xenobioticos que afetam a humanidade.  

Quando se trata da relação entre a microbiota intestinal e o desempenho do atleta, 

podemos observar em nosso estudo, que a presença de determinadas bactérias como a 

Prevotella, favorece a recuperação muscular e que a presença de uma maior diversidade 

microbioma pode auxiliar no ganho de massa magra, por atuar através de uma regulação do 

metabolismo.  

 É preciso que mais estudos sobre essa temática sejam desenvolvidos para que haja um 

maior conhecimento sobre a influência de cada mecanismo, dieta e exercícios físicos, na 

modulação do microbioma intestinal, e como essas bactérias podem contribuir para o 

metabolismo, podendo auxiliar o indivíduo a ter um melhor rendimento no esportes.  
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