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ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS E TREINAMENTO FISICO APLICADOS AO
TRATAMENTO DE DISBIOSE INTESTINAL

Suanam Altair Tavares de Menezes?!, Ana Clara de Andrade Barreto?, Ana
Clara Lacerda Cervantes de Carvalho?, Carolaine Ferreira da Costal,
Herisson Goncalves Pereiral, Hidllyza Gongalves Silval, Thallita Pamela
de Carvalho Mouréo?, Warley Lee Pinheiro Costa?, Victor Pinheiro Gomes
e Albuquerque?

Resumo: Disbiose é a desarmonia da microbiota intestinal reduzindo bactérias
benéficas e aumentando patogénicas. O objetivo do estudo foi verificar na
literatura comprovacgdes cientificas sobre estratégias nutricionais e beneficios
do treinamento fisico para tratamento da disbiose. Trata-se de uma reviséo
integrativa elaborada em outubro de 2019, utlizando as bases SCIELO,
PUBMED, LILACS e MEDLINE, associadas ao operador booleano (AND) e
(OR); descritores: Dysbiosis. Exercise. Feeding. Para critérios de incluséo:
artigos na integra, estudos experimentais, em inglés, portugués, publicados a
partir de 2008. Os critérios de exclusao: artigos que nao enfatizassem disbiose
com préaticas desportivas e artigos repetidos. O exercicio influencia na
composicdo da flora intestinal. Intensidade e tipo de treinamento sao
importantes: exercicios leves modificam sutilmente o microbioma, exercicios de
alta intensidade séo estressores para 0 organismo. A ingestdo de probi6tocos,
prebidticos e simbidticos sdo eficazes para aumentar bactérias benéficas. A
disbiose é curavel por reeducacdo alimentar orientada pelo nutricionista e
aliada ao exercicio fisico.

Palavras-chave: Dysbiosis. Exercise. Feeding.
Introducéao

Disbiose é uma denominacao atribuida a desarmonia da microbiota intestinal
em que ha reducdo da populacdo de bactérias benéficas e aumento de
bactérias patogénicas, tendo como fatores etioldégicos mais habituais o
estresse, alcoolismo, alguns farmacos especialmente os da classe de
antibioticos, corticosteroides, laxantes, hébitos de vida, exercicios vigorosos,
infecgbes virais, parasitarias ou bacterianas, habitos alimentares em que ha
pouca ingestdo hidrica, baixo consumo de fibras, dietas hiperproteicas,
hiperglicidicas, hiperlipidicas, excesso de sal, alimentos industrializados e
refinados. A disbiose culmina em episodios diarréicos, constipagdo intestinal,
flatuléncia, nauseas, absorcdo de nutrientes comprometida, caréncia de
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micronutrientes, queda de cabelo, aumento da permeabilidade intestinal sendo
gatilho para desencadear reagfes do sistema imunologico como inflamacdes,
alergias, intolerancias, retocolite ulcerativa, doenca de Crohn e casos graves:
sepse.

Objetivo

Verificar através da literatura atualizacbes e comprovacdes cientificas acercade
estratégias nutricionais e beneficios do treinamento fisico aplicados ao
tratamento da disbiose.

Metodologia

Trata-se de uma revisao integrativa elaborada no més de outubro de 2019,
utilizando as bases de dados SCIELO, PUBMED, LILACS e MEDLINE, utilizou-
se o operador booleano (AND) e (OR) com os seguintes descritores: Dysbiosis.
Exercise. Feeding. Foram adotados para critérios de inclusdo: artigos
disponiveis na integra, estudos experimentais, em inglés e portugués,
publicados nos ultimos 11 anos. Para critérios de exclusdo, artigos que néao
enfatizassem disbiose com pratica de esportes, artigos repetidos, livros, teses e
monografias.

Resultados

Inicialmente foram encontrados 138 artigos, ap0s a aplicacdo dos critérios
previamente elencados e leitura dos mesmos foram selecionados 8 estudos.
Um equilibrio saudavel de bactérias no sistema gastrointestinal garante que a
microbiota funcione de natureza simbidtica com o hospedeiro e suas funcdes
incluem: a manutencdo de um suprimento de nutrientes essenciais,
metabolismo, resposta imune e arquitetura intestinal. A ligacdo entre dieta,
composicdo e funcdo da microbiota intestinal ndo é surpreendente, uma vez
que os componentes da dieta fornecem nutrientes para as bactérias, que
produzem metabdlitos envolvidos no balanco energético e metabolismo
(HOUGHTON et al, 2016).

Exercicios aerobicos quando praticados em altas intensidades e por longos
periodos tendem a causar desconforto a nivel estomacal (nduseas, vomitos,
azia) e intestinal (diarréia, sangramentos, peristaltismo acelerado, dores), a
causa desses efeitos colaterais durante o exercicio € multifatorial, podendo ser
hormonal, sobrecarga mecanica do trato gastrointestinal, perca de agua e
eletrolitos, diminuicdo da irrigagdo sanguinea intestinal e psicolégica. J& os
exercicios de baixa intensidade evitam o surgimento de cancer de colon retal,
constipacao, colelitiase e doencas inflamatdrias intestinais (LIRA et al., 2008).
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O exercicio € considerado como um dos principais fatores exdgenos que
possivelmente influenciam na composicao da flora intestinal, geralmente € visto
como um modulador positivo na biodiversidade da microbiota intestinal,
conceito este que tem embasamento em estudos experimentais, vale ressaltar
que a intensidade e o tipo de treinamento sdo importantes: exercicios leves
induzem modificagdes sutis na composicdo do microbioma intestinal, pois
possuem efeito protetor sobre o trato gastrointestinal, outros estudos
demonstram que o0s exercicios de endurance de alta intensidade podem
representar um agente estressor para o organismo podendo induzir eventos
isquémicos na mucosa do intestino, associado com sintomas gastrointestinais
agudas, incluindo dor abdominal, ndusea e diarréia, esses fendmenos podem
estar associados com o aumento da permeabilidade intestinal, permitindo que
bactérias e suas toxinas possam entrar na circulagdo e ativar células pro
inflamatorias (TICINESI et al.,2019).

Suplementos protéicos a base de hidrolisado do soro de leite e hidrolisado de
carne bovina, bastantes populares no meio esportivo como recursos
ergogénicos para aumento de massa magra e recuperacdo, podem induzir um
desequilibrio no microbioma intestinal em atletas corredores, em estudos
observou-se que seu uso cronico de 20g por 10 semanas aumentou filos
de Bacteroidetes potenciais vetores para doencas inflamatérias intestinais
como a diverticulite, colite ulcerativa, doenca de Crohn e diminuiu a presenca
daquelas relacionados a saude, incluindo Roseburia, Blautia e Bifidobacterium
longum. A suplementacéo de proteina em longo prazo em corredores pode ter
um impacto negativo na microbiota intestinal (MORENO-PEREZ et al, 2018).

Estudos experimentais com camundongos submetidos a uma dieta hiperlipidica
(60% kcal de gordura) por 14 semanas e a exercicios fisicos indicaram que a
dieta diminuiu o volume 6sseo trabecular e tibial em 40%, vertebral em 25%, e
houve aumento de gordura na medula 6ssea em 44% no grupo sedentério,
porém no grupo submetido a exercicios esses efeitos foram evitados, as
amostras das andlises da microbiota intestinal sugeriram que a pratica de
exercicio foi capaz de alterar os maleficios induzidos pela dieta rica em gordura
elevando os niveis de Bifidobactérias que tem relacdo positiva com a saude
O0ssea e reduziu niveis de bactérias Firmicutes ligadas a obesidade. As
alteracdes no microbioma intestinal que a atividade fisica induziu foram
capazes de prevenir obesidade e suas comorbidades proveniente da ma
alimentacdo de uma dieta rica em acidos graxos, acumulo de energia sob
forma de gordura, auxiliar na saude 0ssea e evitar disbiose (MCCABE et al.,
2019).

O microbioma intestinal € essencial para a fisiologia e para o desenvolvimento
do sistema imunologico humano. A manipulacdo da microbiota intestinal é
considerada um assunto importante para a saude em diferentes areas, como
biologia meédica, nutricdo, esportes, medicina preventiva e de reabilitacdo.
A disbiose intestinal tem sido proposta como um possivel colaborador para o
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desenvolvimento do diabetes melitus tipo 2. Fungos e bactérias oportunistas
estimulam células do sistema imune, tornando o intestino mais permeavel
conseglentemente ocorre a saida para 0 meio extra luminal, que ira ativar
inflamacéo sistémica de baixo grau causadora de resisténcia insulinica. A
pratica de exercicios de resisténcia e flexibilidade por mais de 6 meses foi
capaz de controlar a intolerancia a glicose e as comorbidades causadas pela
diabetes, sendo capaz de reduzir o crescimento excessivo de micetos
intestinais, reduzir permeabilidade intestinal e inflamacéao sistémica (PASINI et
al., 2019).

O Alzheimer € uma condicdo de deméncia progressiva apesar dos avancos no
campo de pesquisas cientificas, ainda ndo ha cura. Todavia, os estudos
evidenciam que exercicios fisicos capazes de modular a microbiota intestinal
aliviaram sintomas neurolégicos, a suplementacao de probidticos, prebibticos e
simbidticos em idosos com disbiose preveniu e melhorou fun¢des cognitivas,
sugerindo que a flora intestinal esta relacionada com doencas do sistema
nervoso e quaisquer alteracdes qualitativas e quantitativas contribuem para o
desenvolvimento e progressdo de doencas neurolégicas (SCHLEGEL et al,
2019).

A ingestdo de prebidticos € viavel, eficaz e permite aumentar espécies
bacterianas. Prebidticos constituem uma classe de compostos que sao
metabolizados de forma inadequada pelo organismo humano e séo
fermentados por microbios intestinais que estdo munidos com a maquinaria
enzimatica e passam a utilizar os prebi6ticos como fonte de combustivel,
resultando na proliferacdo de espécies bacterianas benéficas. Ha uma
variedade de compostos sintéticos e naturais presentes em gréos, frutas,
cascas e farelos que tém sido descritos como tendo capacidades de pré-
bidticas, podendo ser polissacéaridos, oligossacaridos e polidis (MIKA et al.,

2016).

Conclusao

A disbiose intestinal € uma condicao curavel por meio de reeducacédo alimentar
orientada por nutricionista, em que a conduta dietoterapica sera fornecer ao
paciente uma alimentacdo balanceada e que contemple a suplementacédo de
probidticos, prebidticos e simbiodticos. Os beneficios da pratica de exercicios
fisicos sobre o microbioma intestinal ja estdo comprovados, o fator atividade
fisica € capaz de modular as caracteristicas da flora intestinal e prevenir a
incidéncia e desenvolvimento de doencas cronicas.
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