Prebidticos: O que sio e
aonde encontra-los.
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CONTEXTO

Cada vez mais tem-se preocupado com a saude
intestinal e sua microbiota e como esta pode
influenciar na saude e bem-estar da populacao.

Os prebioticos sao compostos que estao
relacionados com a manutencao de bacterias
beneficas encontradas no intestino.

E importante que a populacdo saiba encontrar
e consumir alimentos que contenham os
orebidticos e como incluir em sua
rotina, conhecer sua importancia, seus
beneficios e cuidados a serem tomados.




MICROVELLOSIDADES

Intestino grosso
Intestino delgado
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O TGl humano e um
microecossistema  cinético  que
possibilita o desempenho normal das

funcdes fisiologicas do hospedeiro, a
menos que microrganismos
prejudiciais e potencialmente

patogénicos dominem.

INTRODUCAO
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DEGREES OF DEVELOPMENT OF DYSBIOSIS
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DISBIOSE

SYMPTOMS OF DYSBIOSIS TREATMENT OF DYSBIOSIS

; Flatulence (=]
Diarrhea Unpleasant L .
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constipation) mouth ca

Nausea Belching

Enzyme
preparations

Sorbents
00

Decreased Pain in the
appetite abdomen

Synbiotics
(combination of

Abdominal distention probiotics and

prebiotics)
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Microrganismos  vivos, administrados em
quantidades adequadas, que conferem beneficios
a saude do hospedeiro (WHO, 2001).

TABELA 111 - Cepas comumente empregadas em produtos probioticos

- Lactobacillus spp. Bifidobacterium spp. Outras
P R O B I OTI C O S L. acidophilus B. bifidum Streptococcus thermophilus
L. plantarum B. longum Lactococcus lactis subsp. lactis
L. rhamnosus B. infantis Lactococcus lactis subsp. cremoris
L. brevis B. breve Enterococcus faecium
L. delbreuckii subsp. bulgaricus (LB) B. adolescentis Leuconostoc mesenteroides subsp.
dextranium
L. fermentum Propionibacterium freudenreichii
L. helveticus Pediococcus acidilactici
L. johnsonii Saccharomyces boulardii

FONTE : Collins et al., 1998.



PROBIOTICOS

Jqata

15 sachés

b ot

oy

| ob!
ﬁ er Drops

= 1 Billion Cells «

= Supports Digestive and
Immune Health** «
* MICROBAC™ Delivers
5x Probiotic Activity**
teads Drops
DIETARY SUPPLEMENT «1 Billion Cells» é@
0.3411 0z (10 ml) A

034 floz(10m)

**This statement has not been evaluated by the FDA. This product |
B is notintended to diagnose, treat, cure or prevent any disease, j

£ LORATIL 200

Saccharomyces boulardii -
17 liofilizado - 200 mg
(114411 /
000 O
@

MERCTK

CONTEM 4 ENVELOPES DE PESO LiQuIDO 16



Componentes alimentares nao digeriveis que
afetam beneficamente o hospedeiro, por
estimularem seletivamente a proliferacao ou
atividade de populacdes de bactéerias desejaveis
no colon.

=)(ORF[€OST  pROBIOTICS AND PREBIOTICS IN YOUR GUT —

Prebiotics are indigestible
food ingredients thatactas a
food source for probiotics.

I PROBIOTICS

Probiotics are tiny health-

promoting organisms, like
certain bacteria and yeast,
that reside inside your gut.

% THE HUMAN GUT

The gastrointestinal tract is
responsible for digesting and
. absorbing the food we eat.
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FIBRAS

Bernaud and Rodrigues, 2013

Tabela 1. Tipos de fibra alimentar, grupos, componentes e principais fontes

Tipo Grupos Componentes Fontes
Polissacarideos nao amido Celulose Celulose (25% da fibra de graos e Vegetais (parede celular das plantas),
frutas e 30% em vegetais e farelos
oleaginosas)
Hemicelulose Arabinogalactanos, p-glicanos, Aveia, cevada, vagem, abobrinha, maca
arabinaxilanos, glicuronoxilanos, com casca, abacaxi, graos integrais e
xiloglicanos, galactomananos oleaginosas
Gomas e mucilagens Galactomananos, goma guar, goma Extratos de sementes: alfarroba,
locusta, goma karaya, goma semente de locusta; exsudatos de
tragacanto, alginatos, agar, plantas, algas, psyllium
o '
Pectinas Pectina Frutas, hortalicas, batatas, ac(icar de
beterraba
Oligossacarideos Frutanos Inulina e frutoligossacarideos (FOS) Chicdria, cebola, yacon, alho, banana,
tupinambo
Carboidratos analogos Amido resistente e maltodextrina Amido + produtos da degradacao de Leguminosas, sementes, batata crua e
resistentes amido nao absorvidos no intestino cozida, banana verde, graos integrais,
humano saudavel polidextrose
Lignina Lignina Ligada & hemicelulose na parede Camada externa de graos de cereais e
celular. Unica fibra estrutural ndo aipo
y; polissacariden — polimero de
g fenilpropano
% Substancias associadas aos Compostos fendlicos, proteina de Companentes associados a fibra Cereals integrais, frutas, hortalicas
- polissacarideos ndo amido parede celular, oxalatos, fitatos, ceras,  alimentar que confere acao
g cutina, suberina antioxidante a esta fracdo
ﬁ Fibras de origem nao vegetal Quitina, quitosana, coldgeno e Fungos, leveduras e invertebrados Cogumelos, leveduras, casca de
E_ condroitina camarao, frutos do mar, invertebrados

= Adaptado de Tungland e Mayer (15)



E aquele no qual um probidtico e um prebidtico estdo
combinados. A interacao entre o probiotico e o prebiotico in
vivo pode ser favorecida por uma adaptacao do probiotico
ao substrato prebiotico anterior ao consumo.
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Prebiodticos Probiéticos

e |nulina provenientes
e Oligofrutose 1 da dieta
bifidobactéri
l lactobacilos
Intestino delgado .
Intestino delgado
e Nao digeridos Cion , o
o N&o absorvidos e bifidobactérias endégenas ® lactobacilos endégenos
¢ bifidobactérias da dieta ® |actobacilos da dieta

EFEITOS NA /\ /

SA U D E L Efeitos probiéticos

Efeito e Modulagao da microbiota intestinal
bifidogénico competi¢do por sitios de adesdo
competi¢ao por nutrientes

produgao de compostos antimicrobianos

O efelto preblitico da inulina na composigio da microblota do cilon e Alteragao do metabolismo microbiano
Antes da ingestio aumento ou diminui¢ao da atividade enzimatica
e Estimulo da imunidade do hospedeiro

aumento dos niveis de anticorpos
aumento da atividade dos macréfagos

e Estimulo na absorgao de determinados nutrientes
como o calcio

e Outros possiveis efeitos probiéticos

Saad, 2006 FIGURA 2 - Os prebioticos como fatores bifidogenicos e os mecanismos de atuagao dos probioticos
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Figura 2 Mecanismos de actividad probiodtica.
Modificado de Ewaschuk et al.®?.

Olveira & Gonzdlez-Molero, 2016
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Hoje sabemos a importancia da
manutencao da saude intestinal. Ela
esta relacionada com o
funcionamento de todo organismo,
sendo essencial para a saude
humana.

Uma alimentacao diversificada e rica
em alimentos fontes de vitaminas,
minerais e fibras pode ajudar a manter
a saude intestinal sem necessidade de
suplementos.

CONCLUSAO

A suplementagdao com prebioticos,
probioticos e simbioticos deve ser
acompanhada por uma nutricionista ou
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