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RESUMO

Introdugdo: O corpo humano abriga uma diversidade de micrébios e bactérias que
formam o microbioma, desempenhando fung¢des vitais como metabolismo energético,
protecdo imunoldgica e produc¢do de vitaminas. Dentre essas, a resposta fisioldgica ao
exercicio fisico encube uma série de beneficios importantes para as fungbes do
sistema gastrointestinal, mas outros como sintomas gastrointestinais maléficos.
Objetivo: Descrever o impacto que o exercicio fisico exerce sobre a microbiota
intestinal do atleta de alta performance. Metodologia: Pesquisa bibliografica,
descritiva, realizada nas bases de dados eletronicas LILACS e SciELO, em
publicagcdes nacionais e internacionais dos ultimos 05 anos, que apds a selecao
resultaram em 24 artigos, sobre a influéncia do exercicio fisico na microbiota de
atletas, com énfase na atuacdo de probidticos. Resultados: O ecossistema
microbiano do intestino é fundamental para a saude, ajudando a manter a homeostase
e prevenir doengas. No entanto, como resultado dos exercicios intensos podem surgir
sintomatologia causada pela redugao dos probioticos, sendo indicado a presenga de
probiéticos por enfermeiros. Os efeitos da intervencdo desses probidticos sao
imunoldgicos e nao-imunolégico, acarretando na redugao da inflamacgéo intestinal,
protecdo da permeabilidade intestinal contra a contaminacdo de patdégenos para
possiveis quadros infecciosos, etc, ambos benéficos na saude do atleta. Conclusao:
Ressalta-se o impacto do exercicio fisico na alteracdo da composicao
do microbioma intestinal dos atletas, impactando o sistema imunolégico e o
desempenho. Diferentes tipos de exercicio podem influenciar de maneira distinta as
populagdes bacterianas. A suplementacdo de proteina, essencial para os atletas,
também pode afetar a saude intestinal, sendo benéfica a combinagcdo com probidticos
para o equilibrio do organismo.

Termos Indexadores: Microbiota. Atletas. Exercicio Fisico. Probiotico. Terapia
Nutricional.



ABSTRACT

Introduction: The human body harbors a diversity of microbes and bacteria that form
the microbiome, performing vital functions such as energy metabolism, immune
protection, and vitamin production. Among these, the physiological response to
physical exercise encompasses a series of important benefits for the functions of the
gastrointestinal system, but others such as harmful gastrointestinal symptoms.
Objective: To describe the impact that physical exercise has on the intestinal
microbiota of high-performance athletes. Methodology: Bibliographic, descriptive
research, carried out in the electronic databases LILACS and SciELO, in national and
international publications of the last 05 years, which after selection resulted in 24
articles, on the influence of physical exercise on the microbiota of athletes, with
emphasis on the action of probiotics. Results: The microbial ecosystem of the intestine
is essential for health, helping to maintain homeostasis and prevent diseases.
However, as a result of intense exercise, symptoms caused by the reduction of
probiotics may arise, and the presence of probiotics is indicated by nurses. The effects
of these probiotics are immunological and non-immunological, resulting in a reduction
in intestinal inflammation, protection of intestinal permeability against contamination by
pathogens for possible infectious conditions, etc., both of which are beneficial to the
athlete's health. Conclusion: The impact of physical exercise on altering the
composition of the intestinal microbiome of athletes is highlighted, impacting the
immune system and performance. Different types of exercise can influence bacterial
populations differently. Protein supplementation, essential for athletes, can also affect
intestinal health, and the combination with probiotics is beneficial for the body's
balance.

Index Terms: Microbiota. Athletes. Physical Exercise. Probiotic. Nutritional Therapy.
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1 INTRODUGAO

O trato gastrointestinal (TGI) humano é o sitio organico mais densamente
povoado por micro-organismos comensais e simbioticos, na maioria bactérias, mas
também fungos e virus, e abriga dez vezes mais bactérias que o niumero de células

que formam nosso organismo. [']

Individuos apresentam composi¢cdes de bactérias distintas, sendo em parte
definidas por seus genes e a outra determinada por caracteristicas individuais e
ambientais, como modo de nascimento (parto normal ou cesariana), idade e habitos

alimentares, o que resulta numa grande variabilidade intra e interindividual. [?]

E de conhecimento cientifico que microbiota alterada pode afetar o
metabolismo energético, a funcdo imunoldgica e o estresse oxidativo, os quais sao
vitais para a saude em geral e, também, para o melhor desempenho dos atletas.
Uma rota potencial, ndo médica, para manter a saude do atleta é através de
probidticos. Probidticos sao definidos como bactérias vivas que, quando ingeridas

em quantidades adequadas, conferem um beneficio ao hospedeiro. [?]

Estima-se que os sintomas associados ao desconforto gastrointestinal (Gl)
como exemplo, cdlicas, diarréia, nausea e dor abdominal ocorram em atletas e sédo
frequentemente citados como motivos para a nao participagcdo dos eventos. Na
preparagao para esses eventos, 0s sintomas gastrointestinais relacionados ao

exercicio intenso podem néo ser relatados, o que pode afetar o processo. [¢]

E, ao se tratar de praticantes de exercicio prolongado ou extenuante pode
ocorrer o aumento das principais enzimas da fosforilagdo, interrompendo as
proteinas de jungado restrita claudina (influenciada pela proteina quinase A) e
ocludina (influenciadas pela proteina quinase C e tirosina quinase). Alteracdes
agudas na permeabilidade das juncgdes estreitas e no transporte paracelular podem
levar a uma maior prevaléncia de lipopolissacarideos sistémicos (LPS). O LPS de
bactérias intestinais gram-negativas pode provocar respostas imunes e sintomas
associados a endotoxina, caracteristicos das queixas gastrointestinais

frequentemente encontradas em corredores. [°]

Diante do exposto, fica evidente a importancia em se estudar o impacto do

exercicio fisico sobre o funcionamento fisiolégico dos atletas de alta performance,



com enfoque nos mecanismos de respostas dos probidticos na flora microbiana.

Assim, este estudo tem como objetivo descrever o impacto que o exercicio
fisico exerce sobre a microbiota intestinal do atleta de alta performance, analisando
as possiveis alteragdes fisioldgicas decorrentes do exercicio, as principais condutas
nutricionais indicadas para a regulagdo da microbiota para a preven¢ado do quadro

sintomatologico.



2 METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa bibliografica, descritiva, realizada eletronicamente,

acerca da influéncia que o exercicio exerce na microbiota de atletas.

A pesquisa se deu por meio de busca de artigos cientificos extraidos de
revistas e periddicos constantes nas bases de dados da BVS (Biblioteca Virtual da
Saude), como: Lilacs (Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude) e SciELO  (Scientific ~ Electronic  Library Online),
considerando as palavras-chaves: Microbiota. Atletas. Exercicio Fisico.
Probidtico. Terapia Nutricional. As seguintes etapas foram percorridas para a

elaboragao desta pesquisa:

identificacdo do tema e selecdo da hipotese de pesquisa, estabelecimento dos
critérios de inclusdo e exclusao das publicagdes, definicdo das informacgdes a serem
extraidas dos estudos, avaliacdo e interpretacdo dos estudos incluidos e

apresentacgdo da revisao realizada, ou seja, a sintese do conhecimento. [°]

Quanto aos critérios de escolha, consideraram-se as publicacbes que
atenderam a tematica do estudo, publicadas na integra, com textos completos
disponiveis, sendo artigos cientificos nacionais e internacionais, publicados nos
ultimos cinco anos, com exceg¢ao do estudo de Gerves et al, 2012, devido a
relevancia do autor a tematica. Como critérios de exclusdo para evitar possiveis
viés, foram adotados a fuga da tematica, periodo superior aos cinco anos, com
excegao aqueles cuja relevancia sao adotadas até o momento, para a composi¢cao

para esse manuscrito e os artigos em duplicidade.

A coleta de dados foi composta por 48 estudos, seguido da analise de acordo
com os critérios de selecido, permanecendo 24 estudos que foram utilizados para o

embasamento do desenvolvimento do estudo.

A apresentacdo e discussao dos resultados obtidos foi realizada de forma
descritiva, possibilitando ao leitor a avaliacdo da aplicabilidade da revisdao da
literatura, de forma a impactar positivamente a pratica do Nutricionista, fornecendo

um modo organizado de rever as evidéncias sobre um tema.



3 RESULTADOS

3.2 FLORA INTESTINAL

O intestino humano abriga mais de 100 trilhdes de microrganismos no trato
gastrointestinal, o que representa aproximadamente 9 milhdes de genes. No geral, o
microbioma intestinal compreende cinco filos e aproximadamente 160 espécies no

intestino grosso. []

A microbiota intestinal humana € considerada um "6rgao" indispensavel
devido ao seu imenso impacto na saude humana, inclusive na fisiologia, fungao
imune, nutricdo e metabolismo do hospedeiro. Numerosos trabalhos sugeriram que
o microbioma intestinal pode estar relacionado ao desenvolvimento de uma ampla
variedade de disturbios, como obesidade e doencas inflamatdrias intestinais.
Alteracbes dinamicas na microbiota intestinal podem estar associadas a fatores

como genética, idade, habitos alimentares e uso de antibiodticos. [®]

A microbiota intestinal estimula a digestdo de alimentos e a absorgdo dos
nutrientes para a produgdo de energia do hospedeiro, sendo responsavel por
fornecer fatores metabdlicos essenciais, como folato, vitamina K e acidos graxos de

cadeia curta. ["]

No que tange a digestao, no intestino grosso, os carboidratos complexos sao
digeridos e subsequentemente sado fermentados pela microbiota intestinal
anaerobica em AGCCs como N-butirato, acetato e propionato. A microbiota intestinal
também é responsavel por neutralizar drogas e agentes cancerigenos, modular a
motilidade intestinal, proteger o hospedeiro de patdgenos, estimular e amadurecer o

sistema imunolégico e as células epiteliais. [*]

Um estudo mostrou que a microbiota intestinal também modula
neurotransmissores excitatérios e inibitorios, ou seja, serotonina, GABA e dopamina
e substancias semelhantes a neurotransmissores, especialmente em resposta ao
estresse fisico e emocional. Além disso, estudos recentes mostraram evidéncias
apoiando a previsdao de que o exercicio € um fator importante para modular as
comunidades microbianas intestinais e pode ser um novo e importante aspecto da

pesquisa em microbiota. [°]



Os estudos de interagdo exercicio-microbiota estdo apenas emergindo e os
mecanismos implicitos ao exercicio que influenciam as comunidades microbianas do

intestino sao bastante desconhecidas atualmente.

Estudos preliminares revelaram que o impacto do exercicio na microbiota
intestinal € essencial para a riqueza e diversidade microbiana, descreveram que a
taxa de microbiota intestinal pode ser encontrada com mais frequéncia em

camundongos exercitados do que em sedentarios. [?]

Os estudos em humanos, especialmente os de atletas profissionais, estao
aumentando e visam investigar as caracteristicas microbianas intestinais benéficas e
diversificadas dos atletas. Uma revisao sistematica sobre exercicios de resisténcia e
microbiota intestinal sugeriram que a microbiota intestinal pode ter um papel
importante no controle do estresse oxidativo e nas respostas inflamatérias, além de
melhorar o metabolismo e o gasto energético durante exercicios intensos. No
entanto, além dessas fungdes, observamos que a relagao entre o estresse induzido
pelo exercicio e a composi¢do do microbioma intestinal, bem como os possiveis

mecanismos fisiopatoldgicos envolvidos, ainda ndo sdo completamente explorados.

["]



3.2 ALTERAGOES FISIOLOGICAS EM ATLETAS

O corpo humano é composto por microbios e bactérias simbidticas que
através dos genomas que compdéem o microbioma, responsavel por fungdes
essenciais no hospedeiro humano, tais como: metabolismo energético, protecdo do
sistema imunologico e combate a microorganismos, manutencdo do sistema
digestorio e produgdo de vitaminas e antimicrobianas. O resultado da agéo
metabdlica das bactérias em sua interacdo produzem o ecossistema microbiano do
intestino, essencial na homeostase do organismo humano e na prevengao de

doengas. ["]

E de conhecimento cientifico que o exercicio fisico & benéfico a saide em
diversos aspectos, dentre eles na modificagdo da microbiota intestinal. Os estudos
cientificos sdo fortemente relacionados a eficacia dessas modificagdes em animais,
no entanto, ainda ha déficits sobre a real efetividade para seres humanos devido a
associacdo da pratica de exercicios em individuos em dietas, condizentes as

mudangcas intestinais. [?]

O exercicio intenso acarreta processos adaptativos que envolvem respostas
afetivas, fisioldgicas, bioquimicas e cognitivo-comportamentais, na tentativa de
recuperar a homeostase. E dificil, portanto, diferenciar entre os efeitos do estresse
fisico do exercicio e os efeitos do estresse psicoldgico durante o exercicio. A
metaboldmica é a area de conhecimento responsavel pelo estudo sobre os

mecanismos metabolicos nas agdes das células. [

Quanto aos efeitos do exercicio fisico benéficos na microbiota intestinal,
podemos associar a biodiversidade da microbiana intestinal, com aumento
proporcional de bactérias boas como a Veillonella atypica, responsavel pela quebra
do acido latico e sua toxicidade produzido pelo efeito da glicose nos exercicios de
rendimento, proporcionando a partir delas a produ¢do de acidos graxos de cadeia

curta. []

Em continuidade a composi¢gao microbiana, destaca-se maior predominancia
de metabdlitos como Akkermansia e Faecalibacterium em atletas de esportes
competitivos que realizam atividades de alta performance, ambas primordiais nas

acbes anti inflamatorias sistémicas e manutencdo da integridade intestinal,



reduzindo o risco de doengas comparado a individuos sedentarios. [']

Os mecanismos de acado dos metabdlitos estdo diretamente relacionados com
0 cérebro, como a agao anti inflamatéria que é causada pela agao neuroenddcrina,
que reduzem o estresse inflamatério e oxidativo, produzindo acidos graxos de cadeia

curta e metabolitos que beneficiam a recuperagéo celular apos o exercicio fisico. [°]

As adaptacoes fisiolégicas causadas pelo efeito do exercicio colaboram para o
fortalecimento do sistema imunoldgico de atletas através dos acidos graxos de cadeia
curta sendo essencial para a resposta inflamatéria, bem como a prevencido de

doengas, auxilio na recuperacgdo tecidual e cicatrizagéo éssea. [']

Em relagdo aos efeitos nos niveis energéticos, estes sdo responsaveis pela
manutengdo da homeostase promovendo a biogénese mitocondrial, hipertrofia,
manutencao cardiovascular, disposicdo de produtos energéticos e ativacdo do eixo
hipotalamo pituitaria-adrenal, essencial para o metabolismo energético e influéncia

nas respostas inflamatérias. ['°]

Com objetivo de avaliar esses efeitos nos metabdlicos, Tabone e seus
companheiros realizaram um estudo cientifico inovador com participantes humanos
para verificar as mudancas metabdlicas através do conteudo fecal de individuos
antes e apos o exercicio fisico. Conforme os dados apresentados, evidenciou-se
alteracbes no metabolismo sérico de metabdlitos de carboidratos devido a reducao
da glicose e glicogénio induzido pelo exercicio. Além disso, foram encontrados
modificagcdes fecais no metabolismo de aminoacidos, com énfase na atuagédo do
triptofano, um marcador responsavel pela neutralizacdo da fadiga muscular,
reduzindo o efeito da quinurenina, um outro aminoacido, que limita as a¢des da
atividade fisica e reduzem a fatores relacionados a depressao e esquizofrenia, bem

como o aumento da amoénia na composicgao fecal. ['?]

Alinhado a esses apontamentos sobre as relagdes de saude mental a pratica
do exercicio fisico em atletas, o estudo de Wegierska, destacou que a producéo dos
neurotransmissores como a serotonina, que também ¢é produzida no intestino, é
responsavel pela regulagdo do bem estar e humor, além da redugdo do estresse
com a redugdo dos niveis de cortisol no organismo. ["] O estudo de Wosinska,

2019, relatou os dados de sua pesquisa que 20-60% dos atletas sofrem com o



estresse causado por exercicios excessivos e estdo relacionados a recuperagao
inadequada, com aumento nos mercadores e, consequentemente, secreciao de
citocinas. Acredita-se que a prevaléncia de estresse seja maior em esportes de
resisténcia, como natag&o, remo, ciclismo, triatlo, em certa medida, corrida de longa

distancia. [%]

Embora n&o haja consenso sobre quais sintomas ou biomarcadores definem
o estresse, alguns sinais comuns amplamente aceitos na literatura cientifica incluem
indicadores clinicos, hormonais e outros sintomas associados a fadiga, declinio no
desempenho, insbnia, alteragcdo no apetite, perda de peso e humor (disturbios como
irritabilidade, ansiedade, perda de motivagdo, baixa concentragdo e depresséo),

além de inflamacg&o e imunossupressao. ['?]

Em contrapartida a tantos efeitos benéficos indiscutiveis, diversos estudos
corroboram para as evidéncias cientificas quanto aos efeitos maléficos do excesso

de exercicio fisico na microbiota intestinal de atletas.

Dentre eles, a disbiose metabdlica € uma disfungao intestinal causada pelo
desequilibrio dos indices de metabdlitos que causam alteragdes nas fungdes

fisioldgicas naturais, causando doencas. ['°]

Ha dois efeitos principais da disbiose na fisiologia organica humana, iniciando
com o excesso da resposta inflamatoria de maneira exacerbada, atacando o sistema
imunoldgico. Estas agbdes contribuem para o desenvolvimento de infecgdes e

doengas inflamatorias intestinais crénicas.["]

Em contrapartida, Barbosa, destaca o suporte da disbiose como terapéutica
na assisténcia e cuidado de individuos com doencas gastrointestinais e obesas,
promovendo a diversidade das bactérias gastrointestinais em doengas com
desregulacéo da doenga de base. Além disso, diversos estudos ao longo dos anos
investigaram o overtraining e seu efeito na saude humana, particularmente na

imunidade e suscetibilidade a infecgéo. ['"]

Um dos efeitos colaterais mais comuns do overtraining € a disfuncao intestinal
e tem sido frequentemente observada em atletas. Sintomas gastrointestinais (GIT)
sdo frequentes em atletas que tendem a viajar para treinamento ou competi¢ao e

antibiéticos podem ser utilizados para tratar as infec¢gdes do TGI. No entanto, certas



complicagbes podem surgir ao se usar antibidticos. Primeiramente, estudos
mostraram que o0 microbioma leva cerca de seis semanas para se assemelhar ao
seu estado original apos a antibioticoterapia e ainda pode ter como efeito colateral

uma diarréia associada a esta classe de medicamentos. ['°]

Foi documentado que o overtraining pode levar a imunossupressao no
individuo. O trauma tecidual associado ao treinamento excessivo resulta na
superprodugdo de citocinas (IL6, TNF-alfa), que subsequentemente levam a
comportamentos crénicos de fadiga em atletas, seguidos por uma consequente
resposta humoral, resultando na supressdao da imunidade mediada por células,

resultando em uma chance maior de infecgdes. ['¢]

Enquanto o exercicio proporciona inumeros efeitos fisiologicos ao hospedeiro,
incluindo a regulagdo do humor, a melhora dos sintomas cardiovasculares, o alivio
da fadiga e os efeitos anti-inflamatérios, um equilibrio saudavel entre a carga de
treinamento e a recuperagdo precisa ser mantido para evitar a condicdo de

overtraining. ["’]

Estudos anteriores observaram o efeito do overtraining no microbioma e
concluiram que o exercicio voluntario e forgcado alterava o microbioma de ratos de
diferentes maneiras. Os participantes apresentaram elevado indice de filos, com
maior rendimento em camundongos exercitados forgcados, em comparagao com

camundongos que se exercitam voluntariamente. ['®]

Além disso, um estudo recente demonstrou que atletas apresentaram uma
abundancia relativamente maior do gene microbiano relacionado ao metabolismo de
aminoacidos e carboidratos e seus metabdlitos fecais e estavam associados a uma

melhor aptiddo muscular em comparagéo com individuos sedentarios. [*]

Todos os estudos acima indicaram, por meio de evidéncias diretas, que
atletas profissionais tém caracteristicas microbianas distintas das dos individuos
sedentarios. No entanto, nenhum desses estudos se referiu a diferenciagdo das

caracteristicas da microbiota intestinal em atletas competindo em diferentes niveis.



3.4 CONDUTAS NUTRICIONAIS E IMPORTANCIA DA PRESCRIGAO DE
PROBIOTICOS

A composicao da microbiota intestinal pode ser influenciada pela dieta, que
por consequéncia impacta diretamente na saude do hospedeiro e ocasiona

alteragbes do microbioma intestinal. ['7]

Estudos tém demonstrado que dietas ricas em gorduras ocasionam
inflamacgao sistémica da microbiota intestinal, impactando no funcionamento do
organismo. Em contrapartida, a pratica de exercicio fisico traz beneficios
inestimaveis a microbiota, como maior producdo de probidticos, aumento na
capacidade de defesa do sistema imunoldgico na mucosa gastrica, redugéao de peso

e prevencgdo de doengas metabdlicas. ["]

Estudos revelaram que a adog¢do de uma dieta, baseada principalmente no
consumo animal e vegetal, pode alterar em até 57% a composicédo e o

funcionamento da microbiota em até 24 horas. [*]

A baixa ingestdao de amido resistente e fibras pode levar a uma diminuigcao
dos movimentos de peristaltismo intestinal, resultando em uma diminuicdo da funcéo

intestinal e da diversidade de bactérias intestinais. [*°]

J4, a excessiva ingestao de proteinas por parte dos atletas leva a um excesso
de substratos de nitrogénio nos micrébios intestinais, gerando a producgédo de
produtos de fermentagao putrefativos, como amoénia, sulfeto de hidrogénio, aminas,

fenois, tidis e indodis. [7]

A medida que a digest&o avanga pelos intestinos, o contetido de carboidratos
diminui e a fermentagéo putrefativa vai se tornando mais prejudicial. Relata-se de
fato que, alta ingestdo de proteinas leva a danos no DNA da mucosa do cdélon

quando os niveis alimentares de carboidratos fermentaveis sao baixos. [*]

Além disso, o exercicio de alta intensidade estimula a redistribuicdo do
sangue dos compartimentos intestinais para os musculos enquanto os mesmos
sofrem ativamente a respiragao celular. A redistribuicdo frequente de sangue pode
potencialmente perturbar a microbiota intestinal por hipoperfusao esplancnica e

isquemia e reperfuséo subsequente. [*]



Em um estudo realizado por cientistas buscou entender as alteracbes na
microbiota na atividade fisica, alimentacdo e sedentarismo. Foi conduzido em uma

amostragem de camundongos jovens divididos em quatros grupos por 12 semanas,

resultando em redugcdo de Bacteroidetes-para-Firmicutes por pelo menos cinco
vezes nos grupos que se alimentaram com dieta rica em gordura e outro que além
da dieta rica em gordura, praticavam exercicios, comparada aos dois grupos que
realizavam apenas dietas e outro que realizou apenas exercicios, resultando em
aumento das boas bactérias a longo prazo para os grupos que realizaram apenas
exercicios e se alimentava de ragao. Os resultados apresentados corroboram para o
entendimento que a dieta rica em gordura é maléfica para a saude da microbiota

intestinal, inclusive nos que praticam atividades fisicas. [""]

A sintomatologia causada pela reducdo dos probidticos podem ter efeitos
negativos para o atleta, acarretando numa queda de desempenho. Varios estudos
exploraram a relacédo positiva entre atletas e a prescricdo de probidticos, e como
eles podem ser usados para aliviar ou prevenir os sintomas associados ao
overtraining. Os efeitos dos probidticos em atletas e individuos fisicamente ativos

estédo resumidos no quadro 1. [?]

Quadro 1 . Efeitos do exercicio na microbioma

Grupo de Estudo Alteragdes na Microbiota  Resultados

Beneficio com ascensao da
imunidade através da barreira
intestinal, e a biossintese das
vias de aminodcidos que
auxiliam na regeneragao
muscular

Aumento Akkermansia,
Prevotella,

Atletas: Rugby Ruminococcaceae
Bacteroides
Lactobacillus

Aumento via metabdlica Aumento das bactérias

da Akkermansia / via Akkermansia, benéficas para o
Atletas: Sexo masculino metabdlica dos acidos organismo nas vertentes

graxos de cadela curta imunolégicas e protecao

(SCEA) gastrica

Beneficio na biossintese das

Aumento via Prevotella, vias de aminoacidos que
Atletas: Ciclistas Methanobrevibacter auxiliam na regeneracao

Smithtt muscular e, aumento das

fontes energéticas




Reducéo nas espécies de = Beneficio no organismo com
Archaea e aumento na acréscimo positivo ao estado
diversidade microbiana de saude

Adultos sedentarios em exercicio
intenso durante oito semanas

Beneficio com aumento do
Atletas: Maratonistas Aumento veilionella desempenho e redugao das
inflamacdes
Aumento

Faecultbacterium,
Sutterelia, Clostridium,

Atletas: Fisiculturistas e corredores | Haemophilus, Alteragdes inespecificas

de distancia Lisenbergiella. Redugao influenciadas pelas diferentes
Bif dobacterium dietas individuais.
Parasutterelia e
Eubactertum

Fonte: Adaptado de WOSINSKA et al, 2019. [%]

Os probidticos sdo componentes alimentares compostos por microrganismos
vivos utilizados para a suplementagao alimentar em beneficio da saude humana do
hospedeiro, reduzindo o risco de doengas, fortalecendo o sistema imunoldgico que
compete a cerca de 70% no intestino, beneficiando demais sistemas através de

melhorias inestimaveis do ecossistema intestinal. [?']

A prescrigao probiotica é rotineiramente realizada por profissionais de saude,

a énfase na indicagao mais comum sao das cepas Lactobacillus e Bifidobacterium.

[’] Os efeitos da intervencao desses probidticos sdo constatados como imunoldgicos
e nao-imunoldgico, ambos refletem na evolugdo do quadro clinico de atletas,
acarretando na mudanga da sintomatologia com a redugao da inflamacgéao intestinal,
protecdo da permeabilidade intestinal contra a contaminagdo de patdégenos para

possiveis quadros infecciosos. ['']

No que tange os profissionais capacitados para a prescricao de probioticos, o
nutricionista € um dos profissionais que possui a permissdo a partir da
regulamentagdo da legislagdo, seguindo as diretrizes do Coddigo de Etica
Profissional da Resolugédo CFN no 541/14. [

Diante das prescri¢cdoes probidticas, destaca-se o conhecimento adequado dos
profissionais sobre os efeitos da interagdo quimica no organismo, beneficios e
possiveis efeitos adversos no hospedeiro, contextualizando principalmente a

quantidade e dosagem adequada. [*']



No Brasil, € determinado pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(ANVISA) o uso minimo para fabricagdo e ingestdo de 10® e 10° Unidades
Formadoras de Colbnias (UFC) diaria, com ressalva as recomendagdes menores

com grau comprobatério de eficacia pelo fabricante. [*]

As Diretrizes Mundiais de Gastroenterologia de 2023 orientam que a
dosagem de base para individuos pode ser variavel e depende de uma série de
fatores relacionados a cepa e o objetivo da introdugdo alimentar, podendo ser
variavel de acordo com a fisiopatologia de doencgas, por exemplo. No entanto,
conforme apontado em suas evidéncias, alguns estudos demonstram a eficacia de
1-10 bilhdes de UFC/dose de probidticos comuns, outros demonstram eficacia em
doses maiores como na de Bifidobacterium longum subsp, com indicagédo de 100
milhdes de UFC/dia, assim, cabendo uma analise critica do profissional prescritor.
[*]

Em concordéancia com essa perspectiva, ao direcionar as pesquisas sobre a
suplementagcdo a atletas profissionais, as recomendagbes ainda n&o sdo um
consenso. Em um estudo realizado sobre analise literaria de prescricao de
suplementos para individuos que praticam exercicios fisicos, observou-se que foram
utilizados na maioria, a forma de apresentacdo de bebidas lacteas e sachés, com

dose 1,0x10" UFC/dia, seguido de 3x10'" UFC/dia, comumente em cepas de

diferentes géneros, sendo eles dos tipos: Lactobacillus e Bifidobacterium. [']

Dentre as recomendacdes e estudos existentes sobre atletas de alto
rendimento para o melhor desempenho e prevencdo da disbiose e doencas
associadas, encontram-se recomendagdes de doses e cepas variaveis e, nao ha
consenso critico entre os profissionais. Os estudos demonstraram a efetividade do
uso de probidticos, resultando em beneficios diversos, tais como a reducdo da
fadiga, reducdo de danos musculares e esqueléticos, prevencdo de doencgas
respiratorias, reducdo do estresse oxidativo, infec¢cdes e inflamagdes de origem

gastrointestinal e diversa. [*']

A suplementagdo crénica de pro e prebidticos durante a periodizagao do
treinamento de resisténcia pode fornecer apoio para minimizar os sintomas
gastrintestinais do atleta através da manutengdo da permeabilidade intestinal. [*] Ao

se concentrar nos atletas, como observado acima, o exercicio extremo pode estar



associado a sintomas indesejaveis e probidticos especificos podem ajudar a aliviar

ou prevenir certos disturbios gastrointestinais, auxiliar no breve periodo de

imunossupressao e reduzir a suscetibilidade a infeccbes. As maneiras pelas quais

probioticos podem contribuir para a satde do atleta estédo descritas no quadro 2. [°]

Quadro 2 . Probioticos e seus beneficios

Género Probidtico

Beneficios

Lactobacillus

Bifdobacterium

Saccharomyces

Escherichia coli

Bacteroidetes

Akkermansia

Faecalibacterium

Eubacterium

Reducao dos quadros de gastroenterite, colesterol, intolerancia a lactose.
Melhora no sistema imunoldégico, conduzindo a redugdo de inflamagao,
reducdo da contaminagéao por patdégenos e resisténcia a bilis. Fator de
protecdo contra o cancer e reformulagao cerebral

Reducédo dos quadros de intolerancia a lactose, diarréia associada a
antibioticos, eczema e colesterol. Melhora no sistema imunoldgico e nos
fatores resistente a bilis

Reducéo dos quadros de diarréia dos viajantes, diarréia associada a
antibioticos, sindrome do intestino irritavel. Melhora no sistema imunolégico
com prevencgao de infecgdes devido a Clostridium difficile

Reducéo dos quadros de disturbio intestinal irritavel, constipagao,
propriedades pré-inflamatérias e cancer de célon. Melhora no sistema
imunolégico em combate a microrganismos através de peptideos
especificos.

Benéfica na remodelagao do sistema imune, contribuindo para o equilibrio

intestinal

Melhora do sistema imunoldgico, protecédo na barreira intestinal, producao
de B12, equilibrio de glicose, absorgao de gordura.

Benéfica na remodelagéo do sistema imune, contribuindo para redugao de
quadros inflamatérios

Aumenta equilibrio intestinal, aumenta a secre¢éo de insulina, produgéo de
ATP e vitamina B12, prevencao de quadros de colite

Fonte: Adaptado de WOSINSKA et al, 2019. [°]

3 DISCUSSAO

Fadiga, disturbios do humor, baixo desempenho e desconforto gastrointestinal

sao sintomas comuns entre os atletas durante o treinamento e competi¢ao. []

O microbioma intestinal e sua influéncia no comportamento do hospedeiro, na

barreira intestinal e na fungcdo imunolégica sdo um aspecto critico do eixo



cérebro-intestino. Evidéncias recentes em modelos murinos mostram que existe uma
alta interdependéncia entre o estresse fisico e emocional durante o exercicio e

mudancas na composigdo da microbiota gastrointestinal. [%]

A microbiota intestinal pode afetar varios parametros na saude em atletas,
como fungdo imunolégica, saude psicolégica, controle de peso, asma, alergias,
condicbes musculoesqueléticas, entre outros. E pode ser um fator determinante no

desempenho do atleta e para sua saude. ['¢]

E evidente que o microbioma intestinal e os fatores que influenciam sua
composicao e atividade afetam os processos metabdlicos, imunologicos e de
desenvolvimento humano. Como descrito anteriormente, a atividade fisica extrema
juntamente com adaptagdes dietéticas associadas, como a praticada por atletas
profissionais, esta associada a mudancas na diversidade e composicado microbiana

intestinal em relacao a individuos com um estilo de vida mais sedentario. ['"]

Sabe-se que a pratica de exercicios regulares provoca a homeostase
sistémica, tendo como resultado uma variedade de respostas moleculares e
fisiolégicas multi orgénicas, incluindo uma grande parte que se concentra na
imunidade, no metabolismo e no eixo microbioma-intestino-cérebro. O exercicio
também apresenta efeitos anti inflamatérios sistémicos, além da contribuicdo para
um metabolismo mais eficaz de hidratos de carbono, além de efeitos no sistema

nervoso central. [¢]

A Organizacdo Mundial da Saude recomenda a ingestdao de proteinas em
adultos, considerando o balango nitrogenado (BN) de 0,83 g/ kg de peso corporal/
dia. Como os atletas tém um gasto maior desse nutriente, a American Dietetic
Association, e os Dietitians of Canada e o American College of Sports Medicine
recomendam uma faixa de ingestdo de 1,2 a 2 g / kg de peso corporal / dia para
atletas treinados em resisténcia e forca. Essas recomendagdes ndo sao apenas
baseadas no BN, mas procuram promover o ganho de massa muscular e a
melhoria da performance. Diversos estudos mostraram que o uso de
suplementosde proteina leva a um aumento da massa muscular e um aumento no
desempenho esportivo do atleta, o que justifica sua popularidade. ['®] Contudo,
seus efeitos em outros 6rgdos além dos musculos foram pouco estudados. Um dos

fatores que podem sofrer modificagdo pelo aumento da ingestdo de proteina na



dieta é a microbiota intestinal, que pode ter consequéncias tanto positivas, quanto

negativas na saude do hospedeiro. [?]

Nos ultimos anos, pesquisas revelaram inumeras fungdes fornecidas pelos
probidticos, o que inclui atividades antag0nicas, anti-inflamatérias e modificagcao
nas fungdes intestinais, os quais sao particularmente benéficos na saude do atleta.
Os probidticos podem ser uma proposta potencialmente atraente para os atletas
devido a sua facilidade de serem personalizados para cada necessidade

especifica. [*']



4 CONSIDERAGOES FINAIS

Pelo disposto neste estudo, pode-se entender que o exercicio e a aptidao
fisica podem alterar a composicdo do microbioma intestinal do atleta, alterando a
sua composig¢ao, tanto aumentando e/ou diminuindo a prevaléncia de géneros
especificos de bactérias intestinais que tem influéncia em diversos parametros
fisiologicos, principalmente o sistema imune, exercendo impacto direto na

performance do atleta.

Estudos sugerem que diferentes formas de exercicios podem influenciar a
abundancia de diferentes populagdes bacterianas e, portanto, alterar o microbioma

de maneiras diferentes e, portanto, estudos futuros devem considerar isso.

Deve-se considerar ainda os efeitos da suplementacdo de proteina nesse
grupo, pois sua necessidade proteica € maior do que nos nao atletas, levando
sempre em consideragdo a quantidade adequada da suplemetnagao para a saude

do intestino.

Uma estratégia para atenuar o quadro de disbiose de atletas, € o uso
concomitante da suplementacdo de proteinas com probidticos. Os probidticos

oferecem uma estratégia eficaz para prevenir ou melhorar esses sintomas.

O impacto que o exercicio fisico exerce sobre a microbiota dos atletas de alta
performance € uma area nova e promissora, onde uma quantidade limitada de
pesquisas foi realizada até o presente momento, tendo demonstrado o quanto a
microbiota € um fator primordial na saude e desempenho dos atletas. Pouco se sabe
até o momento sobre quantidade, efeitos e quais cepas realmente influenciam, qual
seria a melhor prescricdo dietética e como seria a melhor suplementagcao de
probidticos e prebidticos que realmente podem vir a beneficiar o desempenho e a

saude do atleta.

Desta forma, sugere-se que mais estudos sejam realizados para a

confirmagao dessas estratégias.
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