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THE ROLE OF FOOD IN THE QUALITY OF
MICROBIOTA AND IMPACTS ON HEALTH.
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Resumo

Introducéo: O trato gastrointestinal tem papel importante na saude, garantindo o
adequado processo de digestédo e absorcao dos nutrientes ingeridos na alimentacéo,
protegendo o organismo humano contra infec¢cdes e agentes nocivos. O tipo de
alimento ingerido afeta diretamente a qualidade da microbiota afetando beneficamente
o individuo ou favorecendo manifestacéo de doencas. Objetivo: Abordar a influéncia
da alimentacédo na qualidade da microbiota, bem como sua consequéncia na saude
do individuo. Métodos: Revisdo bibliografica e analise critica de trabalhos
pesquisados eletronicamente por meio dos bancos de dados publicados no periodo
de 2000 a 2020. Reviséao de Literatura: A saude Intestinal influéncia o funcionamento
de todo organismo. Quando este apresenta patologias ou ndo desempenha suas
funcdes corretamente, ocorre a manifestacdo de doencas. A microbiota intestinal é
fundamental no auxilio da absor¢céo alimentar e atua como protetora contra agentes
patdogenos. Assim como a microbiota influéncia o organismo de forma complexa e
vasta, a alimentacéo auxilia na selecéo bacteriana aderida ao célon. Uma alimentacao
com maior ingestdo de frutas, legumes, verduras, associada a uso de probiotico,
prebiotico e simbidtico, atua na promocdo da saude. Ao contrario de um maior
consumo de acucar, produtos lacteos, alimentos industrializados que cria condi¢bes
favoraveis 4 manifestacdo da doenca. Consideracdes Finais: O tipo de alimento
ingerido interfere no equilibrio da microbiota, na manutencdo da saude, ocorrendo o
equilibrio do sistema imunolégico e promocéao da saude.

Descritores: alimentacao simbidtica. Inflamacéo. disbiose. microbidta.

Abstract

Introduction: The gastrointestinal tract has an important role in health, ensuring the
proper process of digestion and absorption of nutrients ingested in the diet,
protecting the human body against infections and harmful agents. The type of food
eaten directly affects the quality of the microbiota, beneficially affecting the individual
or favoring the manifestation of diseases. Objective: To address the influence of food
on the health of the intestine, on the quality of the microbiota, as well as the
consequence on the health of the individual. Methods: Bibliographic review and
critical analysis of works searched electronically through the databases published in
the period 2000 to 2020.Literature Review: Intestinal health influences the functioning



of the entire organism. When the patient has pathologies or does not perform his /
her functions correctly, illnesses occur. The intestinal microbiota is fundamental in
helping food absorption and acts as a protector against pathogens. Just as the
microbiota influences the organism in a complex and vast way, food assists in the
bacterial selection adhered to the colon, and consequently in intestinal health. A diet
with a greater intake of fruits and vegetables, associated with the use of probiotics,
prebiotics and symbiotics, acts to promote health. In contrast to a higher consumption
of sugar, dairy products, industrialized foods that create favorable conditions for the
manifestation of the disease. Final Considerations: The type of food ingested
interferes with the balance of the microbiota, in the maintenance of intestinal health,
occurring the balanceimmune system and health promotion.

Keywords: symbiotic feeding. Inflammation. dysbiosis. microbiota.

INTRODUCAO

O trato gastrointestinal tem papel de assegurar o adequado processo de
absorcao e digestado dos nutrientes ingerido na alimentacéo, também atua protegendo
0 organismo humano contra infe¢cdes e agentes nocivos.!

No intestino, encontra-se 0 maior numero e diversidade de microrganismos,
podendo o microbiota intestinal exercer a maior influéncia sobre os mecanismos
homeostaticos humanos. Podem referir-se como exemplos a sua a¢ao na digestao de
alimentos e producado de vitaminas B12 e K, que tém impacto sobre a funcéo e
conservacao da saude do sistema digestivo e na saude humana como um todo. Além
disso, o microbiota atua impedindo a proliferacdo de microrganismos patogénicos por
competicéo, impedindo, desta forma, infecdo por estes agentes.2

A microbiota modula o sistema imunologico, sistema nervoso, e
comportamento. Através da qualidade dessas bactérias fixadas na mucosa esses
sistemas também modificam a microbiota intestinal. Eles interagem ao organismo,
produzindo anticorpos, horménios, entre outras substancias que afetam todo o
organismo3

Alimentacdo é importante na manutencdo da microbiota. As utilizacdes de
certas substancias na dieta influenciam positivamente o desenvolvimento de uma
microbiota com implicacdes positivas na salde humana“ Uma dieta rica em fibra
favorece producdo de &cidos graxos de cadeia curta como butirato, age como

protecdo contra substancias carcinogénicas e reducao de lipidios de baixa densidade.



J& uma dieta excesso de proteinas animal e gorduras pode estimular a producéo de
acidos biliares hepaticos, que agem como substrato para a geracéo de carcinégenos-®
Diante do exposto o presente trabalho teve como objetivo investigar a relacao

entre a alimentacdo e sua acao na microbiota bem como a manutenc¢éo da saude.
METODOS

Para a elaboracédo do estudo foi efetuada uma revisdo bibliogréafica pesquisados
eletronicamente por meio dos bancos de dados. Foram selecionados trabalhos da
literatura médica publicados no periodo de 2000 a 2020.

Foram descritores utilizados os seguintes exemplos: “alimentagdo simbidtica”,

” 1} ” o«

“inflamacgao”, “disbiose”, “microbiota”.

REVISAO DE LITERATURA

A composicao da microbiota € diferente em cada individuo. A qualidade dessa
microbiota esta relacionada com o tipo de alimentacdo, como ocorre o processo de
digestdo, absorcao dos nutrientes e excrecdo do material fecal.®

Varias doencas tém relacdo com o desequilibrio da microbiota. Quando ocorre
0 reestabelecimento da microbiota intestinal tornando-se micro biologicamente
equilibrada, resulta em desempenho normal das funcbes fisioldégicas, o que
proporciona melhor qualidade de vida.®

O desequilibrio no ecossistema bacteriano intestinal, caracterizada por
proliferacéo de col6nias de bactérias patogénicas e reducédo de colénias benéficas, é
definida como disbiose. Ocorre competicado entre elas, gerando alteracdo do ambiente
intestinal, produzindo efeitos prejudicais nos processos metabdlicos.®

Na presenca de disbiose, pode ocorrer a permeabilidade intestinal, onde a
mucosa do intestino perde a capacidade de selecionar o que sera absorvido para a
corrente sanguinea, permitindo a passagem de toxinas e agentes nocivos,
desencadeando processos imunologicos e inflamatérios. *

O desequilibrio da flora intestinal esta relacionado com patologias hepaticas,
devido ao supercrescimento bacteriano que transloca-se por meio da permeabilidade
intestinal e direciona-se a circulacéo do sistema hepético, causando doenca hepatica

gordurosa nao alcodlica. A disbiose esta relacionada ainda, com patologias no trato



gastrointestinal como, sindrome do intestino irritavel, doencas inflamatorias intestinais
e cancer colorretal. ’

A literatura apresenta ainda evidéncias crescente que a disbiose pode estar
associada com obstipacado, diarreia, dores abdominais, gases, dores de cabeca,
problema de memoria, depressdo. Além de acarretar doengas mais graves como
surgimento de Doenca crénica ndo transmissiveis (DCNT) e alergias dietéticas.®

O intestino desempenha varias fun¢des no organismo. Os componentes da
mucosa como IgA secretoras, tecido linfoide intestinal e células efetoras como
mastécitos, macréfagos, e linfécitos(1/4) atuam no combate a substancias estranhas,

inclusive alimentos mal digeridos. 3

ALIMENTAC}AO E MICROBIOTA

O habito alimentar, como uma dieta rica em vegetais, frutas, cereais integrais,
peixes e 6leos vegetais, pode influenciar no perfil inflamatoério, atuando no combate e
prevencao de varias doencas.* Ao fim de trés dias, uma dieta diferente da habitual, ja
apresentava alteracGes na composicao e atividade da microbiota intestinal-°

Uma alimentacao rica em fibra produz acidos graxos de cadeia curta, como
butirato, que atua na protecao contra substancias carcinogénicas e reducao sérica de
lipidios de baixa densidade. De forma contraria 0 consumo elevado de gorduras e
proteina de origem animal, pode atua na producao de acidos biliares hepaticos, que
tem acdo de substrato para geracdo de carcindgenos. Também prejudica a funcéo
intestinal, induz translocacéo bacteriana, promovendo inflamacéo-1°

A dieta influéncia no desenvolvimento do microbiota intestinal. Um exemplo
disso é uma dieta com alto teor em gorduras que estimulam a producéo da bilis, a
gual vai afetar a composicdo do microbiota tanto na diversidade como na quantidade
ja que a bilis tem efeito bactericida.!*

A dieta de baixa densidade calérica e rica em fibras, promove um maior
crescimento de bactérias protetoras, diferente de uma alimentacdo habitual de
alimentos industrializados, ultraprocessados, carne vermelha, gordura saturada,
acucar simples e pobre em fibras prejudica a funcéo intestinal e induz a translocagéo
de bactérias gram- negativas, que também promove inflamacao crénica.t

Uma alimentacao desequilibrada, principalmente o baixo consumo de legumes,

verduras e frutas, associado ao alto consumo de acgucar, produtos lacteos, alimentos



industrializados e excesso na ingestdo de gordura, proteina, contribui para o
desequilibrio da microbiota intestinal e cria condi¢des favoraveis a manifestacdo de
doencas. Consumo exagerado de lactose e agucar podem causar flatuléncia e diarreia
prejudicando também a microbiota intestinal.t

O ferro liberado no consumo da proteina derivada da carne, mesmo sendo
pouco absorvido, quando em presenca da bile tem acdo de substancia pré-oxidante,
danificando células e tecido. O nitrito conservante utilizado nas carnes, pode causar
uma intolerdncia ao organismo e combinado com a proteina forma a nitrosamina,
substancia altamente cancerigena.'?

Algumas interferéncias no sistema gastrointestinal e imunolégico, vem sendo
apontado como causa o consumo de leite, gerando alteragcbes como: alteracao da
permeabilidade intestinal, disbiose, as proteinas n&o digeridas ou mal digeridas
provocam processos inflamatorios locais, neutralizagédo do meio acido do estomago,
alcalinizacédo do limen intestina, ma absorgéo de nutriente.!!

O consumo exagerado de carboidratos e proteinas, ocasiona maior
fermentacdo e provoca maior putrefacdo organica. Quando e ingeridas em grande
guantidade ocorre ma absorcdo dessas macromoléculas e gerando formacédo de
gases e substancias toxicas capazes de comprometer a microbiota intestinal. Este tipo
de alimentacdo afeta a microbiota intestinal, ocorrendo proliferacdo das bactérias
patogénicas, ocasionando desequilibrio funcional do organismo desencadeando uma

resposta imunoldgica continua.®

PROBIOTICO,PREBIOTICO E SIMBIOTICO

As bactérias presentes no intestino, vem sendo descrita como potente protecao
contra doencas, trazendo qualidade de vida e salide aos individuos® Elas auxiliam na
biodisponibilidade de nutrientes e estdo envolvidas em diversas atividades
metabdlicas. O consumo de alimentos prebidticos, probidticos e simbidticos atuam
estimulando seletivamente a proliferacdo e as atividades de bactérias desejaveis no
colén, trazendo beneficio ao hospedeiro 1°

A suplementacédo de prebidtico e probidtico reduziu significadamente os niveis
de marcadores inflamatorios sistémicos como TNF alfa e proteina C reativa,
promovendo efeito positivo no processo inflamatério-* As fibras prebiéticas tem acédo
anti-inflamatéria, quando o0s microrganismos comensais fermentam as fibras

probidticas produzindo acido graxos de cadeia curta (AGCC). Estes reduzem citocinas



inflamatorias, ativam receptores especificos, modulam mecanismos de sinalizacao
molecular. Reduzindo significadamente a inflamacdo sistémica em individuos
saudaveis como também em portadores doengas cronicas.?

Os prebidticos sdo alimentos ndo digeriveis, com funcdo de estimular
seletivamente o crescimento de bactérias benéficas desejaveis no colon. Sdo exemplo
as fibras e alimentos semelhantes as fibras frutanos do tipo inulina, lactiol,
xilitol, inulina, galacto oligossacarideos e frutooligossacarideos (FOS). 4

O éxito dos prebidticos depende da metabolizacdo feitas pelas enzimas
digestivas, permitindo assim, atingir o intestino grosso intacto, onde ocorre a
fermentacdo e digestdo. Os probidticos, ativa a metabolizacdo e o crescimento de
bactérias nédo patogénicas no intestino grosso, bloqueando sitio de aderéncia,
reduzindo a capacidade de algumas bactérias patogénicas se fixarem no intetino.*®

Estas substancias néo digeridas e fermentaveis no colon, tém a capacidade
também de modificar a microbiota intestinal promovendo a proliferacdo de bactérias
saudaveis. Aumentam a protecédo contra infec¢des, produzem acido latico diminuindo
o pH do cdlon, diminuem os altos niveis de glicose e lipidio no sangue e aumentam a
absorcao de célcio e magnésio, além de diminuirem a diarreia ou constipagdo.?

O uso de probiotico gera equilibrio da microbiota intestinal, pois contém
bactérias vivas, gerando efeitos benéficos ao hospedeiro. Alguns desses efeitos sao:
alivio dos sintomas causados pela intolerancia a lactose, estimulacdo do sistema
imune, alivio da constipacado intestinal, estabilizacdo da microbiota apos o uso de
antibiéticos. Sdo exemplos as bactérias lactobacilos, bifidubacterium.©

Bactérias probidticas e seus produtos fermentaveis podem exercer um papel
no controle da pressao sanguinia. Estudos mostraram efeitos anti-hipertensivo com a
ingestdo de probidticos. Também foi observado efeito benéfico do probidtico na
modulacao de reacdes alérgicas. Foi observado que criancas alergénicas eram menos
frequentemente colonizadas por lactobacilos. Sendo assim, os prbioticos sdo capazes
de reduzir a inflamacao intestinal e reacdes de hipersensibilidade em pessoas com
alergia alimentar-6

Para que a acéo no organismo seja satisfatéria os probiéticos deve apresentar
algumas caracteristicas como: serem habitantes normal do intestino, reproduzir-se
rapidamente, produzirem substancias antimicrobiana, comercializacéo e ingestéo do
produto e deve atingir o intestino ainda vivos na concentra¢cdo minima de 106 unidades

formadoras de col6nias por mililitro(UFC\ml), resistirem ao tempo entre fabricacéo  *°



Microbiota e Diabetes tipo 2

O Diabetes pode ocorrer por causas como alteracao de atividade microbiana
no intestino, resultando em inflamacao intestinal, aumento da permeabilidade e
resposta imunes inadequada por parte da mucosa intestinal.!’

A obesidade tem relacdo com o diabetes, estima-se que 80% dos pacientes
diabéticos estdo acima do peso. A resisténcia a insulina ou redudiza sensibilidade a
insulina ocorre por ele ndo entrar na célula e ficar na corrente sanguinia, sendo uma
caracteristica das duas patologias.’

Um estudo e na china, apresentou um perfil microbiano intestinal alterado nos
pacientes com diabetes, marcado pela diminuicdo do butirato- produtoras de
bactérias. como R. intestinalis e F. prausnitzii. Curiosamente, o perfil microbiano
intestinal dos diabeticos foi colonizado por patdgenos oportunistas, como Bacteroides
caccae , varios Clostridiales, Escherichia coli e a espécie redutora de sulfato
Desulfovibrio . Enquanto as bactérias produtoras de butirato (Clostridiales sp. SS3/ 4,
E. rectale , F. prausnitzii , Roseburia intestinalis, entre outras) foram enriquecidas em
individuos saudaveis. 8

O butirato desempenha papel importante na manutencéo da integridade das
células epiteliais intestinais, sendo importante na prevencéao do “intestino permeavel”
associado ao diabetes. Sendo as bactérias produtoras de butirato essenciais para a
saude no diabetes.*®

O uso de probidticos tem sido usado como estratégia para diminuir os efeitos
da doenca. Um estudo com diabéticos observando o IMC de sobrepesos. Foi proposto
o consumo de 300g\dia de iogurte probiodtico contendo lactobacilos acido philus e
bifidobacterias. o resultado apresentou efeito benéfico, reduzindo glicose basal e
hemoglobina glicada, melhorou glicemia de jejum e estado anti-oxidante total em

pacientes diabéticos 2. °

CONSIDERACOES FINAIS
Atraveés da alimentacgéo é possivel promover as bactérias benéficas do intestino,

resultando na melhora das fun¢des do organismo promovendo a saude.



A preferéncia por uma alimentacéao rica e fibra com frutas, legumes, verduras e
restringindo alimentos ricos em agucar, conservantes, lactose e outros produtos
sintéticos proporciona a qualidade da microbiota

Quando ocorre a dishiose, gerando desequilibrio da microbiota com aumento
das bactérias patogénica e reducdo de bactérias benéficas vai gerar efeitos
prejudicias em todo o organismo.

Contudo, a fim de minimizar os efeitos da disbiose intestinal e seus agravos a
saude, destaca-se uma alimentacdo saudavel e adequada somada a administracao
de prebidtico, probidtico, visto que seus beneficios vem sendo bastante relatado na
literatura, estimulando o sistema imunoldgico, proporcionando resisténcia, promocéo

a saude.
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