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Introducao

Hé muito tempo, o intestino deixou de ser reconhecido
apenas como um orgao de digestdo e absorcdo, para assumir

também um importante papel no sistema imunolégico..

Considerando este fato, e dando continuidade ao tema,
“ Alimentacao e Imunidade”, abordado no Boletim SETAN n°

04/2020, nesta edigdo falaremos da importancia do intestino e
da sua microbiota no equilibrio do sistema de defesa contra

doengas Nno NoSso organismo.

A microbiota intestinal é considerada um ecossistema
essencialmente bacteriano, benéfico, que reside no intestino
dos individuos, auxiliando na sintese de algumas vitaminas,

digestdo e absorcdo de nutrientes?; além de promover o forta-
lecimento da barreira intestinal e a protecao contra patégenos
(causadores de doengas), como bactérias, virus e fungos. Por
outro lado, a quebra da integridade da barreira intestinal pro-

move a entrada de moléculas potencialmente envolvidas no

disparo de resposta inflamatoria3.

A alimentacao saudavel favorece o crescimento das bac-
térias benéficas, mantendo a qualidade da microbiota e a inte-
gridade da mucosa intestinal. Em contrapartida, padroes ali-
mentares com predominio de alimentos processados e ultra-
processados, ou seja, dietas ricas em gordura, agtcares, aditi-
vos quimicos, dlcool e pobre em fibras, contribuem para a dis-
biose (desequilibrio qualitativo da microbiota intestinal), e
consequentemente para o desenvolvimento de alergias, doen-
cas cronicas, autoimunes e um desequilibrio geral do sistema

imune?.
Assim, mais uma vez ressaltamos a importancia de uma
dieta baseada em alimentos in natura e minimamente proces-

sados conforme abordado nos Boletins SETAN/PRAE no 2 e

3 (cligue aqui para acessa-los).
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Microbiota 2-4->

A microbiota em conjunto com a mucosa in-

testinal atuam em diferentes cendrios, que con-
vergem para a protecdo do organismo:

Diminuicdo da capacidade de adesao de bac-
térias patogénicas as paredes do intestino;

Impedem o fluxo de toxinas para dentro do
epitélio intestinal;

Resisténcia a colonizagao e penetragao de pa-
togenos na corrente sanguinea;

Produgdo de agentes antimicrobianos
(antifangicos e antibioticos);

Estimulo a maturacdo de células do sistema
imune;

Efeito antimutagénico, antitumoral, antineo-

plasico (prevengao contra cancer intestinal);

Aumento da secrecdo de IgA (protege a su-
perficie das mucosas contra virus, bactérias e
outros).

ATENCAO: O desenvolvimento e fun-
cao da barreira intestinal dependem
da microbiota!

Uma alimentacao nao saudavel, prejudica a
absorcao no intestino delgado, permitindo a en-
trada de compostos nocivos em grande quanti-
dade para o intestino grosso, favorecendo a for-
macao de gases e substancias toxicas que com-

prometem a microbiota intestinal benéfica.

Setor de Alimentacido e Nutricao/ Pro-Reitoria

@ ®@@ Boletim n° 05. Maio/2020.

de

Assuntos

Estudantis/ UNIRIO.


https://www.publicacoesacademicas.uniceub.br/cienciasaude/article/viewFile/3629/3073
http://www.portaldeperiodicos.unisul.br/index.php/CNTC/article/view/2044/3261
https://www.vponline.com.br/portal/noticia/198/disbiose-intestinal

Disbiose ©

Quando hd um desequilibrio
na microbiota intestinal com pre-
domindncia das bactérias patogéni-
cas, temos um quadro de disbiose
intestinal, o que leva a produgao de
toxinas e aumento da permeabili-
dade intestinal, que resultam em
alteracOes inflamatoérias, imunol6-

gicas e hormonais.

O estilo de vida, quando inclui, alimenta-
cdo inadequada, tabagismo, etilismo, estresse,
sedentarismo e uso de antibiéticos, por exem-
plo, faz com que a microbiota nociva prevaleca
sobre a saudavel, predispondo Alimentagio
a distarbios gastrintestinais ~ @
como diarreia, dor abdominal, scdentarismo LV
flatuléncia e constipacdo, além g‘

de infec¢oes do trato urinario,

piora da imunidade e doencas \
inflamatorias intestinais. L|.
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Alimentacao

Para evitar que a
disbiose ocorra é im-
prescindivel cuidar
da satude intestinal.
E como podemos fa-

zer 1Ss0? tomate

DPrebidticos 2/

Sdo carboidratos fermentaveis
(inulina, frutooligossacarideos-FOS e ga-
lactooligossacarideos-GOS), cuja fungao é
mudar a atividade e a composicdo da mi-
crobiota intestinal com a perspectiva de

promover a satde do individuo.

A fermentacdo desses componentes
alimentares no intestino grosso estimula o
crescimento das bactérias benéficas em
detrimento daquelas potencialmente pato-
génicas.

Estdo naturalmente presentes em ali-
mentos de origem vegetal, como: agave-
azul, batata yacon, alho, cebola, banana,
tomate, cevada, centeio, soja, grao-de-
bico, chicéria, aspargos, alcachofra, inha-
me, biomassa e farinha de banana verde.

@@@ Setor de Alimentacdo e Nutricdo/ Pro-Reitoria de
Boletim n° 05. Maio/2020.

alho alho-poré cebola

beterraba aspargos alcachofra

Aumentando o consumo
de prebiodticos, fibras e

probiodticos

Biomassa de banana

verde

Ingrediente: 3 bananas

verdes

1. Lave as bananas e leve para a panela de
pressao com agua suficiente para cobri-
las. Tampe a panela, leve a pressao e
quando atingir a pressao, abaixe o fogo e
deixe ferver por oito minutos.

2. Desligue o fogo e espere a pressdo sair
naturalmente.

3. Abra a panela de pressao com cuidado,
retire as bananas e abra a banana com a
ajuda de uma faca.

4. Retire a polpa, leve ainda bem quente no
liquidificador e bata com o minimo de
dgua até virar uma pasta bem cremosa.

5. Guarde na geladeira para fazer paes, bo-
los, mousse, engrossar molhos, acrescen-
tar na vitamina de frutas e etc...

\
Usar farinha de banana verde em receitas,
substituindo uma parte das farinhas refina-
das (ex: farinha de trigo), é uma forma de au-

|

mentar o consumo de prebiéticos.
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Fibras Alimentares 8-2

Fibras alimentares (FA) podem ser polis-
sacarideos, oligossacarideos, lignina e substan-
cias associadas as plantas, que sdo resistentes

a digestao e a absor¢ao no intestino humano.

As FA apresentam propriedades diver-
sas, destacando-se a nivel gastrointestinal as

seguintes:

+ Viscosidade: é a capacidade de formar um
gel quando em contato com a agua; isto au-
menta a saciedade apds a refeicdo por retardar
0 esvaziamento gastrico e aumenta o volume
fecal, favorecendo o transito intestinal;

+ Fermentacdo: ocorre no célon (porgao do
intestino grosso), promovendo a redugao do
pH intestinal e aumento na produgao de aci-
dos graxos de cadeia curta. Estes sdao dois fato-
res de grande importancia para a integridade
intestinal, por estimular a atividade e o cresci-
mento de bactérias benéficas, inibir o desen-
volvimento das patogénicas e por diminuir o
risco de cancer de célon e de infeccoes bacteri-
anas.

As fibras alimentares sao encontradas
em alimentos de origem vegetal como se-
mentes, frutas, verduras, graos integrais e le-
gumes.

@undamental manter adequadain-\
gestdo de dgua, associada a uma dieta
rica em fibras, para que haja aumento
do bolo fecal, regulando desta forma

o funcionamento intestinal.

RECOMENDACOES PARA

INGESTAO DE FIBRAS:

= A American Diabetes Association
(ADA) recomenda o consumo de 14g
de fibra/1000kcal ou 25g/dia para mu-
lheres e 38g/dia para homens.

= O Guideline Americano recomenda 14g
a cada 1000kcal.

= O Guideline Europeu recomenda 25g/
dia.

IMPORTANTE:

Os PREBIOTICOS de que falamos anteri-
ormente sao fibras alimentares.

\ !, Porém, nem toda fibra é um pre-

B td

biético, isto porque para receber

esta denominacdo é necessario:
que sirvam de alimento para as bactérias }
benéficas do intestino, construindo uma
flora intestinal saudével e agindo no siste-
ma imune deste 6rgao.

@@@ Setor de Alimentacido e Nutricdo/ Pro-Reitoria de Assuntos Estudantis/ UNIRIO.
Boletim n° 05. Maio/2020.


https://repositorio.unesp.br/bitstream/handle/11449/192333/minatel_rf_me_bot_par.pdf?sequence=5&isAllowed=y
http://portalatlanticaeditora.com.br/index.php/nutricaobrasil/article/view/1103/2166

Drobicticos 1-2-4-10.11

Sao microrganismos vivos que
quando administrados em doses ade-
quadas e ingeridos regularmente, confe-
rem beneficios a satde intestinal, uma
vez que melhoram o equilibrio da mi-
crobiota.

Tém acdo na mucosa intestinal e
sua microbiota, onde as bactérias bené-
ficas ocupam os sitios de ligacdo
(receptores ou pontos de ligacdo) na
mucosa, formando um tipo de barreira
fisica as bactérias patogénicas.

Essas bactérias ndo conseguem se

ligar a esses receptores e, consequente-
mente, sdo excluidas por competicao.

Vocé sabia que existem os pro-
dutos simbioticos?

Eles sao constituidos por

prebioticos + probidticos juntos.
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> Simbidticos

Os probidticos promovem:

*

Estabilizacdo da microbiota in-
testinal ap6s o uso de antibioti-

Cos;

Promogao da resisténcia gastrin-
testinal a colonizagdo por pato-
genos;

Promogao da digestdo da lactose
em individuos intolerantes a lac-

tose;
Estimulacao do sistema imune;
Alivio da constipagao;

Aumento da absorcao de mine-

rais e vitaminas.

As fontes naturais mais comuns

sao os leites fermentados com os cha-

mados lactobacilos vivos, os iogurtes,

kefir e outros alimentos fermentados,

como o0s paes feitos com levain

(fermentagao natural).
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DResumindo...

Prebidticos

ervilha, cevada

; soja, aveia, feijao
_ logurte centeio, farelo de trigo
leite fermentado hortalicas com talos
frutas com casca

Probioticos

Microbiota saudavel
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