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adrea do intestino

existe um universo in-

teiro que faz com que
a sua satide continue em dia.
No 4 tog, a regiio vem sendo
alvo de estudos sob diversos
aspectos, desde o tratamento
de alergias e ansiedade até a
manutengio do sistema imu-
nologico. “0 intestino funcio-
naindependentemente dos co-
mandos do cérebro. Vocé nio
dE’\-’E FEﬂSﬂI’ 'Fliil"a, POT exem-
plo, mover a comida do esto-
mago para ointestino delgado.
Portanto, hd muitos comple-
xos neuroligieos que regulam
o funcionamento didrio do or-
gio”, afirma Arthur Quwe-
hand, cientista Ph.D). em Mi-
crobiologia pela Universidade
de Gotemburgo, na Suécia, e
parceiro técnico da [FF (pre-
viamenre Danisco/DuPont),
na Finlindia.

Ji reparou também nas “bor-
boletas na barriga”™ que apare-
cem antes de fazermos algo
empolgante? Ou na vontade
quase incontroldvel deiraoba-
nheiro diante de um momento
desafiador? Todos esses acon-
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Saude que

comeca no
intestino

___Probiéticos nada mais sdo do que bactérias
boas, e ajudam a manter a microbiota intestinal em
equilibrio, o que pode repercutir no corpo inteiro

tecimentos ajudam a explicar
porqueointestino ¢ considera-
do o nosso segundo cérebro,
Faz sentido: ele abrign um
maonte de neurdnios. Embora
ointestino tenha autonomia, a
relagio com a massa cinzenta
& intima. Tanto que, na cién-
cia, fala-se até em eixo intesti-
no-cérebro. Para se ter ideia,
cerca de 9o da serotonina, o
horménio do bem-estar, é pro-
duzida na regifio intestinal. E
ela vai interferir I4 no sistema
nervoso, regulando o humor,

Mas nfio para por ai. “Temos
de pensar em um trigngule: o
cérebro, o intestino e também
o8 micro-organismos, que in-
terferem em ambos os or-
gios”, diz Ouwehand. Pois &
ainda hd uma populagio de
bactérias na area. O numero
chega perto dos 100 trilhfies.
Todas integram o que se defi-
ne como microbiota intestinal
(anres conhecida como flora),

Apesar de niio parecer, esse
verdadeiro universo paralelo
fica acomodado em um amplo
espaco. Se pudéssemos esticar
os dois trechos do intesting,
tanto o delgado quanto o gros-
50, teriamos uma drea de 250
v, o equivalente a uma qua-

Kombucha:
probidticos
podem ser
encontrados
em alguns
alimentos,
sobretude nos
fermentados

dradeténis. Voltando as bacté-
rias: de imediato, imaginar es-
sa quantidade imensa de mi-
ero-organismos vivendo den-
tro da gente pode soar estra-
nho, e até ruim, Mas a verdade
& que, dependendo do tipo de
hacrériavivendoali, a satide co-
moum todosai ganhando, Nes-
se sentido, para garantir uma
populagiio de micrdbios do
bem, ¢ importante conhecer o
conceito de probidticos.

PARA QUE SERVEM? A defini-
¢lio exata € ade micro-organis-
mos vivos que, quando admi-
nistrados em quantidades ade-
quadas, trazem beneficios &
satide dos hospedeiros. Quan-
do ha uma diversidade de bac-
térias boas povoando a micro-
biota, os reflexos positivos po-
dem aparecer em virios can-
tos do corpo, da pele ao siste-
ma cardiovascalar. “Para en-
tender isso, podemos pensar
em florestas, Se elas forem
constituidas por apenas um ti-
po de drvore, nio serd bom,
porque nao havera resiliencia.
) mesmo acontece em seu in-
testino. Portanto, se vocé tiver
micro-organismos variados,
eles poderdio fazer muitas fun-

¢bes diferentes, eizso ébenéfi-
co", afirma Ouwehand.

Mas hd o risco de encarar-
mos uma disbiose, isto &, um
desequilibrio entre bactérias
boas e ruins — com essas Qlti-
mas predominando. Al, os re-
sultados podem ser constipa-
¢io, diarreia, imunidade baixa
e reagiies na pele. Uma micro-
biora desajustada éassociadaa
problemas como diabere, obe-
sidadee tilceras gistricas. Algu-
mas situagtes podem favore-
ceradishiose, como o estresse
ou uma alimentagio pouco
sauddvel. Para povoar essa mi-
crobiota com exemplares do
bem, entram em cena, portan-
to, 08 probidticos.

“Incorporar preferencial-
mente alimentos contendo
probicticos na dieta pode ser
uma estratégia eficaz para a
manutengao da saude. Entre
outras coisas, eles podem aju-
dararestaurar a microbiora in-
testinal”, diz Dan L. Waire-
berg, nutrdlogo, professor-as-
sociade do Departamento de
Gastroenterologia da Faculda-
de de Medicina da Universida-
dede Sao Paulo (FMUSP) e di-
retor do Ganep Nutrigio Hu-
mara. Ainda ha a possibilidade

de contar com suplementos de
probidticos.

BEMEFICIOS. De acordo com
ele, alpuns beneficios dos pro-
bidticos jd estdo bem estabele-
cidos: nasatde digestiva, espe-
clalmente quando se fala em
sindrome do intestino irritd-
vel, doengainflamatdria, intes-
tinal e diarreia associada ao
uso de antibidticos. No siste-
ma 'imunolc'\g'[co, com 0 du-
mento da resisténciaante ain-
fecghes e outros problemas;
na satide mental, com redugio
de sintomas deansiedade e de-
pressio, além de melhora da
fungdo cognitiva; na satide do
coraglio, com a diminuigio do
colesterol LDL (ruim) e da
pressioarterlal; e no controle
de alergias.
Mas,quanducitumosospm-
bidticos, € importante desta-
car que cada bactéria tem de-
terminadas funglies no corpo,
Ma pritica, significa que, en-
quantoalgumas cepas tém im-
pacto mais direto na satide di-
gestiva, ajudando contra a
constipagio, por exemplo, ou-
tras podem ter mais afinidade
com o sistemna imunoldgico,
Além disso, € preciso con- &
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@ tar com uma quantidade
minima para notar un efeito
na corpo. Por fim, a ingestdo
precisaser frequente ¢ € neces-
sério construir condigdesade-
ql.l&di!S Pﬁm ql.lC ©8868 micro-
organismos sobrevivam e se
proliferem. “A quantidade de
probidticos necessdria para
um efeito benéfico pode va-
riar de acordo com o tipo de
cepa e a condiglio de satde
apresentada. Em geral, a maio-
riados estudosclinicosusado-
ses na faixa de 1 bilhdo a 10
bilhoes de unidades formado-
ras de colonias (UFC) por dia.
No entanto, algumas condi-
ghes podem exigir doses mais
elevadas, na faixa de so bi-
Ihées a 1 trilhiio de UFC/dia”,
afirma o medico.

QUAIS ALIMENTOS SAD RICDS
EM PROBIGTICOS? Probidticos
podem ser encontrados em al-
guns alimentos, especialmen-
te os fermentados. Os exem-
plosincluem iogurtes, leite fer-
mentado, kefir, chucrute, rem-
peh, kombucha, missd, kimehi
e alguns queijos.

Mas vale ressaltar que, noca-
50 dos logurtes, nem todo pro-
duto é considerado probiotico
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: quadros envolvendo dermati-
Saiba mais Cwbpial ) e alergis
contiscailuing m:gis’se—r usados via suple-
probidticos e sua fungio
— ® Para infecgbes
® Paraestressee iade | Lactobacillusrh Lac-
Bifidobacteriwm longion ¢ Lac- | tobacillus reutert: auxiliam na
tobacillus helveticus encontra- | prevengio de infecgdies por
dos em supl ,eleses- | fungose bactérias Sio encon-
tioassociados ao combate do | trados em suplementos.
estresse e daansiedade.

@ Para imunidade
Lactobacillus casei ¢ Lacto-
bacillus rhamnosus: ajudam
na imunidade ¢ estiio pre-
sentes em virios alimentos
fermentados.

@ Para prisio de venire

® Para outras situagdes e
demais indicagdes
Streptococus/Enterncoccus fie-
etz auxiliam na redugio do
LDL e sumento do HDL.

Bifidobacterfumn tnfamtis: para
estresse e depressiio, redugio
de inflamagio, infecgBes pul-

Bifidobacteriwm longum ¢ Lac- | monares, diverticulite, psoria-
tobacillus acidophilis: sdo liga- | se e sindrome do intestino
dos amelhora da prisio de irritdvel (SIT).
ventre e estio disponiveis em

i € ot li Strep thermoplil
fermentados, além de suple- indicado para alergias alimen-
Mentos. tares e salide gastrointestinal.
@ Paraapele Lactobacillus plantarun: indi-
Lactobacillus paracascie Lact- | cado para diminuigio do peso
bacillus fermentunr: utilizados | corporal, reducio de estresse
o Imente para tr e depressiio, asma, b Jui
tos de pele, especialmente em | e dermatite atépica.

~issoporque, paraganharessa
classificagiio, as bactérias pre-
cisam sobreviver a acidez do
estomago e chegar inteiras ao
intestino, Por isso, & precisofi-
car atento ao rétulo.

Come ja mencionado, ainda
hé a opgio de contar com su-
plementos, vendidos em for-
ma de chpsulas e sachés, por
exemplo. “Os suplementos
probidticos podem ser teis
paraindividuos com necessida-
des especificas. Mas, antes de
iniciar qualquer suplementa-
o, ¢ aconselhivel consultar
um profissional de satide, que
poderd fornecer orientagio de
maneira individualizada®, indi-
ca Waitzberg,

Eletambémalerta para os pe-
rigos ligados ao excessode pro-
bidticos. “Uma malor quanti-
dade nio € necessariamente
methor, Uma superdosagem
pode causar efeitos adversos,
como distensio abdominal,
colicas, gases e desconforto di-
gestivo”, afirma.

QUEM PRECISA TOMAR? Qual-
quer pessoa pode ingerir pro-
hidticos, desde adultos sandi-
veis até aqueles com algum ti-
pode doenga, Mas oideal éin-
vestir no consumo dos alimen-
tos que concentrem as bacté-
rias benéficas, e ndo no uso de
suplementos (em cdpsulas ou
sachés). Embora qualquer um
POSSEI mmprar e8ses PI’DdilTDS
em farmédcias, o correto, para
quem preferir essa opgiio, é ter
uma indicacio médica.

Afinal, cada pessoa apresen-
ta uma microbiota intestinal
tnica. Assim, a automedicagio
pode agravar eventuais proble-
mas,casooindividuo ndo rece-
ba o probidtico certo, em uma
dose especifica e por um tem-
podeterminado. A regulamen-
tagio desses produtos ¢ feita
pela Agéncia Nacional de Vigi-
lincia Sanitdria (Anvisa), que
até criou um guia para ajudar
na compreensao dos efeitos
priticos de cada bactéria, fo-
cando eficicia e seguranga.

E extremamente importan-
te ficar atento em relagio &
conservacio (indicadano pro-
duto alimenticio ou no pro-
prio suplemento). Como fala-
mos de micro-organismos vi-
vos, ¢ essenclal garantir sua
sobrevivéncia até a chegada
ao intestine. Uma simples fa-
Tha na refrigeragio de um io-
gurte pode colocar tudoa per-
der. Fique de olho também na
procedéncia: esses itens de-
vem ser adquiridos de fontes
confidveis para garantira qua-
lidade e a seguranca.

“Probidticos nio sio como
drogas. Entdo, ndo é como to-
mar uma aspirina que, depois
de alguns minuros, faz a dor
passar. Com os probidticos, os
efeitos levam algum tempo.
Entio, voce tem de ter um pot-
co de paciéncia. Mas, normal-
mente, em uma ou duas sema-
nasvoce deve se sentir diferen-
te”, afirma Ouwehand.

EM QUAIS SITUAGOES PODEM
AJUDAR? Osestudos tem mos-

trado possibilidades diversas.
Mas um dos efeitos mais con-
solidados tem a ver coma ma-
nutengio dosistemaimunclé-
gico, “Se vocé der probidticos
4 pessoas sauddvels durante
um periodo de inverno, elas
tendema apresentar muito me-
nos infecgbes respiratcrias.
Percebe-se uma queda de 25%
a 5o%", afirma Ouwehand.

O clentista costuma pensar
no probidtico como um segu-
ro. Apesar de nfio usarmos en-
quanto pagamos (0w, 10 cas,
ingerinmos), quando ele se fizer
necessdrio, vocé ficard feliz
por ter feito o investimento.

Ji em casos mals comple-
xos, como de doengas que exi-
gem um tratamento mais
agressiva, os probidticos sdo
vistos como minimizadores de
eventuais efeitos colaterais
dos remédios, “Isso é muito
importante, porque pode ser
decisivo para a pessoa conti-
nuar realizando o tratamen-
to", informa.

Ha pesquisas indicando ain-
dauma melhora dasaide men-
tal quando pacientes recebem
certas cepas probidricas. Os
beneficios incluem redugio
doestresse, daansiedade e dos
sintomas de depressao. “Esses
probidtices sio, muitas vezes,
chamados de psicobidticos. Al-
guns alimentos fermentados e
ricos em probidticos, como
certos tipos de iogurte e kefir,
podem conter essas bactérias
benéficas”, afirma Waitzberg.
Ele acrescenta que alguns su-
plementos também apresen-
ram esses micro-organismos -
gados & sande mental,

CUIDADOS DEVEM IR ALEM, [s-
sas bactérias diio uma forga pa-
ra a satide, mas, sozinhas, nao
fazem milagres. E essencial
manterumolhar cuidadoso pa-
ra a dieta como um todo (que
deve ser rica em fibras prove-
nientes de frutas, vegerais,
grios integrais e leguminosas)
€ para outros aspectos do esti-
lo de vida, como sono e pritica
de exercicios. “Se voce tem
uma alimentagio ruim, vive de
refrigerantes e hambirgueres,
nag comece a consumir pro-
bidticos. Ndo tente consertar
algo que estd 1o quebrado
com alguns probidticos. 1sso
nio vai funcionar”, ensina
Ouwehand.

Por falar em alimentagio, &
fundamental lembrar que os
probidticos precisam de nu-
trientes para sobreviver — sfio
os prebidticos. Eles sio repre-
sentados sobretudo pelas cha-
madas fibras dietéticas nio di-
geriveis,

Segundo Waitzberg, entre
as alimentos prebidticos te-
mosalho, cebola, aspargos, ba-
nanas, cevada, aveia, macis e
as leguminosas, que incluem
feijoes, lentilha e grao-de-bi-
co, “Também devemos evitar
o uso desnecessdrio de anti-
bidricos e contralar o estresse,
ja que esses dois fatores po-
dem perturbar o equilibric da
microbiota intestinal”, con-
clui Omwehand. @
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