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A ERA, DOS

PROBIOTICOS

E esse 0 nome das bactérias amigas do nosso corpo. Presentes
em alguns alimentos, elas sGo uma das maiores apostas da ciéncia
contra problemas que atormentam da infancia @ maturidade
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6 de olhar para a barriga ndo dé para

desconfiar, mas ali dentro moram no

minimo 10 trilhdes de micro-orga-

nismos. Uma populagdo pra la de nu-
merosa — a titulo de comparagdo, em todo
o planeta somos, atualmente, 7,3 bilhGes de
habitantes. A esse universo abrigado no apa-
relho digestivo deu-se inicialmente o nome
de flora intestinal, devidamente rebatizada
de microbiota. Assim como acontece em nos-
sa sociedade, os bichinhos tém familia, nome
e sobrenome. E, mais importante de tudo,
executam intimeras fung¢des dentro do corpo.
“Nos tltimos anos, o nimero de evidéncias
sobre a influéncia da microbiota na satide au-
mentou muito”, afirma Elisabeth Neumann,
professora do Laboratério de Ecologia e Fisio-
logia de Micro-organismos da Universidade
Federal de Minas Gerais (UFMG).

Essa influéncia, € bom que se diga, nem
sempre € positiva. “O desbalango nas popu-
lagdes bacterianas estd associado a diversas
doencgas”, conta a nutricionista Adriane An-
tunes, professora da Faculdade de Ciéncias
Aplicadas da Universidade Estadual de Cam-
pinas, a Unicamp. Uma equagdo bem simples
denota essa quebra de equilibrio: os micr6-
bios potencialmente nocivos, que também
habitam o intestino, se multiplicam a ponto
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de se sobrepor no jogo de influéncias sobre
os bichinhos benfeitores. Uma das manei-
ras de evitar que isso acontega ou reverter a
situagdo € investir nos probiéticos, bactérias
reconhecidamente benéficas e que podem
ser encontradas em iogurtes, leites fermenta-
dos, queijos, além de capsulas e sachés.

De acordo com Yasumi Osawa, farma-
céutica da Yakult, empresa pioneira nas
pesquisas sobre o tema, doses adequadas
desses seres microscopicos ajudam a repo-
voar a microbiota, dessa vez com individuos
de boa indole. Para manté-los em forma e
garantir sua coloniza¢do, também entram
em cena os prebidticos, fibras que ndo con-
seguimos digerir. “Elas servem de alimento
para os probi6ticos”, explica Yasumi.

As relagdes e os banquetes travados dentro
da barriga e seus reflexos no corpo vém ga-
nhando tanta importancia que demandam
um evento cientifico préprio, o Congresso
Brasileiro de Pre, Pro e Simbidticos, o PrePro-
Sim. Realizado em junho, junto ao Ganepdo,
uma das conferéncias de nutricio mais rele-
vantes do pais, o evento nao deixou davidas
de que precisamos conhecer e valorizar o tra-
balho dessas bactérias. Nas proximas péaginas,
voceé vai ver como elas repercutem na imuni-
dade, no coragio e até na satide mental. &)

QUANDO
ELA SURGE

Ao contrario do que
ja se imaginou, hoje
sabemos que o bebé
nao vem ao mundo
sem uma microbiota.
Mas esse conjunto

de micro-organismos
passa a se formar pra
valer no nascimento.
Por isso os louros
vao para o parto
normal, que permite
a transferéncia das
bactérias da mae para
o filho. O aleitamento
materno é outro
fator bem-vindo,

enquanto o abuso

de antibidticos nao
deixa a vizinhanca tao
amigavel. Levar esses
pontos em conta é
essencial, porque

a microbiota que
carregamos pelo resto
da vida se estabelece
até uns 3 anos.
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COMUNIDADE MICROSCOPICA

As bactérias de efeito probidtico comem, trabalham, morrem... Conhega os novos conceitos que fazem parte desse universo

PROBIOTICOS PREBIOTICOS SIMBIOTICOS POSBIOTICOS PARABIOTICOS
S&o as bactérias E assim que se Essas formulagdes Trata-se de S&o os probiéticos
bacanas, que sé agem  definem certas fibras  j& apresentam, substéncias liberadas  inativos, ou seja,
quando ingeridas na que alimentam os numa tacada sé, os pelos probiéticos que  mortos. Mesmo assim,

dose certa. Cadatipo  probidticos. Estdiona  benditos probidticos  podem ser acrescidas eles conseguem atuar
(ou cepa) tem uma cebola, no alho, na e seus alimentos, 0s  a produtos a fim de positivamente no
fungdo especifica. banana verde etc. prebiéticos. gerar vantagens. organismo.

i

Até agora,

¢/ aciéncia identificou
i| umas 400 espécies de
bactérias. Certos tipos
\ probiéticos jd foram
“\ parar em iogurtes

o
.....
.......
................
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IMUNIDADE

Esté ai um efeito
classico dos
probidticos: deixar
nosso sistema de
defesa mais afiado.
Segundo Adriane, da
Unicamp, a chegada
das bactérias no
intestino desperta
as células de defesa,
que, no susto, ainda
n&o tém certeza se
os bichinhos séo
mesmo aliados.
"Esse mecanismo
mantém o sistema
imunoldgico

ativo e mais apto

a reagir frente a
micro-organismos
causadores de
doencas”, explica

a especialista. Ha
outras agdes que
contribuem para a
blindagem contra
agentes infecciosos. A
farmacéutica Cristina
Bogsan, professora
da Universidade de
S&o Paulo (USP),
conta que as células
de defesa que
reconhecem o virus
da gripe passam a
viver mais quando

o individuo toma
um probidtico
presente em um
leite fermentado,
por exemplo — por
tempo suficiente
para passar o inverno
numa boa.

32« SAUDE E VITAL *» JULHO 2017

A era dos probidéticos
13/07/2017 | SAUDE! E VITAL/SAO PAULO | Clique aqui para visualizar a noticia no navegador

Continuagao

PROBLEMAS
INTESTINAIS

Considerando que
70% da microbiota
fica na regido do
intestino, é natural
que vejamos um
impacto direto ali.
“Atualmente, os
probiéticos e 0s
simbidticos fazem
parte do tratamento
da constipagédo”,
exemplifica o
médico Dan
Waitzberg, professor
da USP e presidente
do Ganepado. Ha
bactérias, como

a Bifidobacterium
animalis, presentes
em determinados
iogurtes, que incitam
0s movimentos
peristalticos. Sdo
eles que fazem as
fezes caminharem
adiante. “O bolo
fecal é transportado,
mas nao se liquefaz.
E por isso que

ndo ha diarreia”,
tranquiliza Cristina.
Por falar nisso,
Waitzberg lembra
que os probidticos
também sao Uteis
frente ao popular
intestino solto.
Estudos apontam
que certas bactérias
reduzem o tempo
de diarreia bem
como as visitas

ao banheiro.

OBESIDADE

Faz tempo que os
cientistas sabem

que a microbiota de
um individuo obeso

é diferente da de
alguém com peso
saudavel. E um micro-
-organismo que marca
presencga em pessoas
esbeltas tem animado
a turma da pesquisa,
a Akkermansia
muciniphila.

Durante palestra

no PreProSim, a
nutricionista Priscila
Sala, do Centro
Universitario Séo
Camilo, em S&o
Paulo, contou que a
bactéria diminuiu de
40 a 50% o ganho
de massa corporal
entre cobaias. “Em
experimentos, seu
efeito foi preservado
mesmo quando

ela foi aguecida
a70°C" diz.Um
grande diferencial,
pois os alimentos
com probidticos

hoje séo refrigerados
para garantir

a sobrevivéncia das
bactérias. Enquanto
a Akkermansia

nao chega ao
mercado, invista em
frutas vermelhas,
cebola, chocolate e
castanhas, que criam
condicdes para o
bichinho prosperar.

7 fermentado com

*\ a ser definido como

5 Oleite
Lactobacillus

casei Shirota foi o

primeiro alimento

funcional no
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DOENCAS
BUCAIS

Aqui, dé para contar
com duas formas

de atuacdo. Uma

é indireta: quando
0s probidticos
chegam ao intestino,
minimizam
inflamacdes, o que
melhora o estado de
gengiva e adjacéncias.
Mas a cavidade oral
tem sua prépria
microbiota. Dai

por que algumas
bactérias tém
impacto direto (e
local) em encrencas
como carie e
periodontite. Em
estudos, o dentista
Michel Messora,

na Faculdade de
Odontologia de
Ribeiréo Preto da USP,
notou que associar o
tratamento-padréo
da periodontite

a suplementos

de probidticos
melhorou a resposta
dos pacientes a
intervencéo. "Além
disso, caiu o risco de
retorno da doenca”,
destaca Messora.
Para prevenir o
problema capaz de
derrubar os dentes,
ele diz que dé para
apostar em iogurtes
e leites fermentados
— desde que tenham
baixo teor de acticar.

COLESTEROL
F PRESSAO

Nesses assuntos que
afligem o coragéo,

os achados séo
incipientes, porém
empolgantes.

A farmacéutica
Elisabeth, da UFMG,
revela que algumas
linhagens dos
géneros Lactobacillus
e Bifidobacterium
seriam capazes de
assimilar o colesterol
no intestino. “Isso
reduziria os niveis
disponiveis para a
absorgao pelo corpo”,
ensina. Mas ela diz
que sd0 necessarios

_mais estudos para

confirmar esse
desfecho. Outros
testes demonstram
que certas bactérias
tém a habilidade de
induzir a produgéo
de substancias que
regulam a pressdo
arterial, outro fator
de risco ao coracao.
“Mas nédo podemos
sonhar em resolver
um problema dessa
magnitude s6 com o
uso desses micro-
-organismos”,
ressalta Elisabeth.
“Nenhum pre ou
probidtico deve ser
encarado como
substituto da
medicagdo”, enfatiza
Cristina, da USP. ®

E AS VERSOES
MANIPULADAS ?

Em palestra durante

o PreProSim, o médico
Dan Waitzberg,

da USP, frisou que

as formulas de
manipulacéo ainda
nao sao as melhores
opcoes para tirar
proveito dos
micro-organismos
probiéticos. “Nao

da para saber de onde
eles vieram", justifica.
Fora que os bichinhos
podem se transformar
em condicoes fora

de controle, o

que alteraria seu
comportamento
dentro do corpo.
Segundo o expert,

a juncdo de bactérias
também requer
bastante cautela. Nao
€ porque sdo bacanas
individualmente

que serao excelentes
em parceria.

"“Fazer misturas

sem conhecer bem

o assunto é feiticaria,
nao medicina”, declara
Waitzberg. Os itens
industrializados
seriam escolhas mais
apropriadas, porque
ha laudos garantindo
sua seguranca. Mas,
claro, o médico deve
conhecer as bactérias
minuciosamente, ja
que cada tipo tem
uma funcdo especifica.
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REALIDADE E
PERSPECTIVAS

Onde vocé jd encontra
0s probioticos — e as
fontes promissoras

PRESENTE

IOGURTES

Alguns deles contam
com as bactérias
boas — e possuem
diversos sabores.

LEITE FERMENTADO
O mercado ja conta
com versoes para
adultos e até com
menos acucar.

CAPSULAS

Além de protegerem
bem as bactérias,
sao superfaceis de
transportar.

SACHES

O nitrogénio mantém
os bichinhos vivos. E
s6 dissolver o p6 na
agua ou ingerir direto.

FUTURO
SORVETES

Pode comemorar: a
guloseima garantiria
a viabilidade dos
probidticos.

CHOCOLATES
Estudos ja mostraram
que ele também é
6tima morada para
bactérias do bem.

SUCos

A acidez torna um
desafio ter probidticos
neles. Mas é uma
forte possibilidade.
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CHATEACOES

INTIMAS

Candidiase e
vaginose respondem
por quase 90% dos
incémodos mais
comuns nas mulheres
em idade reprodutiva.
O pior é que tendem
a ser recorrentes.

“E os antibidticos

e antifungicos

andam menos
eficazes”, observa
José Maria Soares
Junior, vice-chefe

do Departamento

de Obstetricia e
Ginecologia do
Hospital das Clinicas
de Sao Paulo. Um
jeito de driblar essa
resisténcia é botar os
probidticos em jogo.
"Ao ingeri-los por
meio de suplementos,
da para mudar a

flora intestinal e,
assim, colonizar
beneficamente a
vagina", descreve

o médico. Dai os
micro-organismos
prejudiciais ndo
acham brecha para
se proliferar. Segundo
Soares Junior, 0s
alimentos probiéticos
até auxiliariam na
prevencao. “Mas

ndo adianta fumar,
ser sedentaria e
descuidar do resto da
dieta. Tudo isso afeta
a microbiota”, alerta o
ginecologista.

IRRITACOES
DE PELE

Ter um intestino
regulado — com

a forcinha dos
probiéticos — também
deixa a cutis mais
vicosa. “E que as
toxinas que interferem
na barreira hidrica da
pele, por exemplo,
acabam eliminadas”,
informa Yasumi, da
Yakult. Com isso, ha
menos espaco para
rugas, pele seca... Mas
as bactérias do bem
tém outros trunfos na
area dermatoldgica.
Existem cepas, ja
disponiveis em sachés
para serem tomados,
que combatem a
dermatite atdpica.

Os probidticos, nesse
caso, ajudam a conter
o processo inflamatdrio
que leva a lesdes na
pele. Nessa mesma
linha, segundo novos
estudos, algumas
bactérias ainda
bateriam de frente
com a acne. Para tirar
proveito desses efeitos,
o conselho é manter
uma ingestdo de
probidticos frequente.
Caso contrério, a
microbiota volta ao
seu estado natural,
programado |& no inicio
da vida. Mas é provavel

/" Muitos sachés e
cdpsulas retinem,
de uma vez s6, as
bactérias probiéticas

que, em breve, e seus alimentos,
tenhamos cremes com os prebiéticos
essas bactérias.
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REPORTAGEM VISUAL: INA RAMOS E BIA PRETE

CANCER

Especula-se que
prevenir a disbiose
— ou seja, 0 dominio
das bactérias ruins
na flora intestinal

— diminuiria o

risco de tumores,
particularmente os
colorretais. “E que
terifamos menos
inflamacao ali, 0

que, COM 0S anos,
pode predispor a
doenga”, conta a
nutricionista Thais
Manfrinato Miola, do
A.C.Camargo Cancer
Center, em Séo Paulo.
Nesse aspecto, uma
dieta equilibrada
contendo alimentos
com probidticos seria
bem-vinda. Hoje,

na pratica, também
se vé a indicacéo

das bactérias boas
durante o tratamento
do tumor. Ao indica-
-las a pacientes
cirdrgicos, o médico
Antonio Carlos
Ligocki Campos,

da Universidade
Federal do Parana, viu
menos complicagdes
infecciosas, além

de menor uso de
antibidticos e tempo
de internacao.
Segundo Thais, a
medida também

se mostra Util para
aplacar reacoes
adversas da quimio

e radioterapia.

ESTRESSE E
ANSIEDADE

Ninguém duvida

que existe uma
conexdo direta

entre intestino e
cérebro. Por isso, ha
uma tendéncia em
ligar os probidticos

a impactos no
sistema nervoso.
"Algumas bactérias
produzem moléculas
precursoras

de serotonina

e estimulam a
liberacédo de gaba”,
exemplifica Cristina,
da USP. Complicou?
“Trata-se de
neurotransmissores
associados ao
controle da ansiedade
e a sensacao de
felicidade”, traduz.
Ela frisa, porém,

que os estudos

estdo caminhando
para confirmar tais
efeitos. Ainda se
debate o papel dos
probidticos frente a
Alzheimer, Parkinson
e depressao, além
de desordens que
afetam outras dreas
do organismo. “Ha
um universo ilimitado
de possibilidades”, diz
Elisabeth, da UFMG.
Mas néo espere para
mimar seus hdéspedes.
Eles retribuirdo
deixando a casa

— OU Seja, Seu corpo
— em ordem. @
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