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RESUMO

Introducao: Evidéncias tem demonstrado que o exercicio altera independentemente da dieta a
composicdo e a capacidade funcional da microbiota intestinal. Uma maior diversidade na
microbiota intestinal promove maior sintese de acidos graxos de cadeia curta, fundamentais
para vias metabolicas, e também de aminoacidos de cadeia ramificada, que sdo importantes
para a recuperacdo muscular. Objetivo: Descrever sobre a influéncia da microbiota intestinal
na salde humana, no desempenho e recuperacdo do atleta. Metodologia: Busca bibliografica
nos bancos de dados Pubmed, BVS, Scielo, Lilacs e Google académico, de artigos de 2005 a
2020, tendo como descritores: microbiota intestinal, exercicio fisico, nutricdo, fatores de risco
e prevencdo. Resultados: Muitos estudos associam a microbiota intestinal com a melhora do
desempenho fisico, através de mecanismos relacionados a disfuncdo da barreira intestinal,
concorrendo para os disturbios metabolicos subsequentes. As variagcbes na microbiota, barreira
intestinal e endotoxemia metabolica sdo causas ou consequéncias do exercicio, ha evidéncias
consistentes de que 0 excesso de treinamento parece estar relacionado a uma microbiota mais
nociva, que levaria a um aumento da permeabilidade intestinal, inflamacéo, estresse oxidativo
e susceptibilidade a infeccdes. Com isso, destaca-se a importancia dos probi6ticos, prebioéticos
e simbioticos como agente ativo na modulacao da microbiota e prevencao da disbiose intestinal.
Concluséo: Além de outros fatores internos e externos bem conhecidos, o exercicio parece ser
um fator ambiental que pode determinar mudancas na composi¢do microbiana intestinal
qualitativa e quantitativa com possiveis beneficios para a saide humana. Algumas cepas de
probidticos podem melhorar a fungéo da barreira intestinal, absorcéo de nutrientes, recuperacao
e desempenho nos atletas.
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ABSTRACT

Introduction: Evidence has shown that exercise alters the composition and functional capacity
of the intestinal microbiota, regardless of diet. Greater diversity in the intestinal microbiota
promotes greater synthesis of short-chain fatty acids, essential for metabolic pathways, and also
of branched-chain amino acids, which are important for muscle recovery. Objective: To
describe the influence of the intestinal microbiota on human health, performance and recovery
of the athlete. Methodology: Bibliographic search in the databases Pubmed, BVS, Scielo,
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Lilacs and Google academic, of articles from 2005 to 2020, having as descriptors: intestinal
microbiota, physical exercise, nutrition, risk factors and prevention. Results: Many studies
associate the intestinal microbiota with the improvement of physical performance, through
mechanisms related to the dysfunction of the intestinal barrier, contributing to subsequent
metabolic disorders. Variations in the microbiota, intestinal barrier and metabolic endotoxemia
are causes or consequences of exercise, there is consistent evidence that overtraining seems to
be related to a more harmful microbiota, which would lead to increased intestinal permeability,
inflammation, oxidative stress and susceptibility to infections. With this, the importance of
probiotics, prebiotics and symbiotics as an active agent in the modulation of the microbiota and
prevention of intestinal dysbiosis is highlighted. Conclusion: In addition to other well-known
internal and external factors, exercise seems to be an environmental factor that can determine
changes in qualitative and quantitative intestinal microbial composition with possible benefits
for human health. Some strains of probiotics may improve intestinal barrier function, nutrient
absorption, recovery, and performance in athletes.

Keywords: Gut microbiota. Nutrition. Physical exercise. Health.

INTRODUCAO

Os seres humanos abrigam aglomerados de bactérias em diferentes partes do corpo,
como a superficie ou as camadas profundas da pele, a boca, os pulmdes, o intestino, a vagina e
todas as superficies expostas ao mundo exterior. A maioria dos microrganismos residem no
intestino e exercem uma forte influéncia na fisiologia e nutricdo humana, sendo portanto vital
para a vida (PANE et al., 2018).

O trato gastrointestinal humano contém trilnGes de microrganismos (coletivamente
conhecidos como microbiota intestinal) em média 1014 microrganismos/ml de contetido
luminal e caracteristicas mais de 5000 espécies bacterianas que desempenham papéis essenciais
na fisiologia e na satde do hospedeiro. Ha evidéncias crescentes mostrando que a microbiota
intestinal desempenha papéis importantes na maturacdo do sistema imunoldgico e na protecédo
contra alguns agentes infecciosos (GOMES et al., 2014).

Vaérios fatores contribuem e podem alterar significativamente a composicdo da
microbiota intestinal, ou reduzir sua importante biodiversidade, incluindo a genética, 0 modo
de parto da gestacdo, o0 método de alimentacdo, o uso de medicamentos, adocantes artificiais e
a dieta (SUEZ et al., 2014). Estudos recentes sugerem que a composicdo da microbiota
intestinal esta associada a condi¢fes como alergias, doencas inflamatdrias intestinais, cancer,
diabetes, doencas cardiovasculares e dislipidemia (MARTINS, BAPTISTA; CARRILHO
2018).

Revista Cientifica FACS, Governador Valadares, v. 23, n. 1, ed. 30, p. 38-54, jan./jun. 2023.



40
IMPLICACOES DA MICROBIOTA INTESTINAL NA SAUDE HUMANA E NO EXERCICIO FiSICO: UMA
REVISAO DA LITERATURA

Além disso, existem varios efeitos bem conhecidos do exercicio na fisiologia
intestinal. Evidéncias tem demonstrado que o volume e a intensidade do exercicio exercem
influéncia sobre o estado de salde gastrointestinal e que o exercicio altera independentemente
da dieta a composicao e a capacidade funcional da microbiota intestinal, com isso as alteractes
induzidas pelo exercicio na microbiota intestinal provavelmente terdo varios beneficios para a
salde humana (MAILING et al., 2019).

A literatura tem mostrado que atletas e praticantes de exercicio fisico apresentam uma
maior diversidade na microbiota intestinal em comparacdo com individuos sedentarios.
Observa-se atraves das pesquisas que a microbiota modificada promove maior sintese de acidos
graxos de cadeia curta, fundamentais para vias metabolicas, e também de aminoacidos de cadeia
ramificada, que sdo importantes para a recuperacdo muscular. Esses dados parecem indicar que
a modulacao da microbiota pode melhorar o desempenho de atletas. (WOSINSKA et al., 2019).

Embora se saiba que a dieta modula a composi¢do da microbiota intestinal, estudos
recentes sugerem que o exercicio também pode alterar as comunidades microbianas intestinais.
Observa-se também que 0 excesso de treinamento parece estar relacionado a uma microbiota
mais nociva, que levaria a um aumento da permeabilidade intestinal, inflamacdo, estresse
oxidativo e susceptibilidade a infecgdes. Uma alternativa para reduzir esses efeitos deletérios
seria a modulagdo da microbiota intestinal através do uso de probidticos. Os estudos disponiveis
neste sentido utilizaram cepas variadas de Lactobacillus e Bifidobacterium, demonstrando
alguns efeitos benéficos como reducdo de inflamacédo, reducdo de infeccdes e melhora de
performance. (WOSINSKA et al., 2019).

Entre as espécies bacterianas presentes no trato gastrointestinal, aproximadamente
90% deles pertencem aos filos de Bacteroidetes, compostos principalmente por bactérias gram-
negativas e o filo Firmicutes, composto principalmente por bactérias gram-positivas. Sugere-
se que a microbiota intestinal alterada leva ao aumento da permeabilidade da mucosa intestinal
e resposta imune, contribuindo para o desenvolvimento de doencas. O aumento da
permeabilidade intestinal é resultado de expressdo reduzida de proteinas de juncdo apertada,
eventualmente favorecendo a Translocagéo de Lipopolissacarideo Bacteriano (LPS), que pode
resultar em endotoxemia metabdlica (GOMES et al, 2014).

Portanto, vem se percebendo cada vez mais a necessidade de estudos que
correlacionem os fatores dietéticos na modulagdo da microbiota intestinal e desempenho fisico.

Aqui, revisamos 0 que se sabe sobre a microbiota intestinal, como é estudada e como €
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influenciada pelo treinamento fisico e discutimos os possiveis mecanismos e implicacdes para

a saude e a doenga humana.

MATERIAL E METODOS

Trata-se de um artigo de reviséao bibliogréfica, realizado com a elaboracdo da questéo
norteadora, estabelecimento dos critérios para a selecdo dos artigos, elaboracéo do instrumento
para a coleta de dados, apresentacdo dos resultados e interpretacdo das informacdes coletadas.

A questéo norteadora do estudo foi: A microbiota intestinal pode influenciar na satide
humana, no desempenho e recuperacgéo do atleta?

Para busca e selecdo de artigos, foram consultadas as bases de dados Pubmed, BVS,
Scielo, Medline e Lilacs, utilizando como Descritores em Ciéncias da Saude (DeCs):
“microbiota intestinal”, “nutri¢do”, “fatores de risco”, “prevengdo”, “exercicio fisico”, “satde
e seus respectivos correspondentes na lingua inglesa.

Foram incluidos no estudo artigos originais, disponiveis online na integra, publicados
entre 0s anos 2010 e 2018, que abordaram a importancia da microbiota humana na salde
humana e do atleta. Foram selecionados apenas estudos realizados em adultos, divulgados na
lingua inglesa, portuguesa e espanhola. Foram excluidos os artigos cujo contetdo ndo abordava
0s temas em estudo, teses, dissertacOes, revisoes de literatura e estudos de caso.

Os estudos foram catalogados em instrumento especifico, contendo itens como:
referéncia (nome do autor e ano de publicacdo), objetivos, amostra, tempo decorrido apds a
operacao e principais resultados encontrados. Para a tabulacéo dos estudos de probidticos, além
dos itens anteriormente citados, foram acrescentados: tipo do estudo e periodo de coleta de
dados, com descricdo das cepas utilizadas na coluna referente a caracterizacdo da amostra.

Partir-se-a das fun¢des da microbiota intestinal humana para melhor compreenséao da
sua importancia para saude humana, em seguida serd abordada a influéncia da modulagdo da
microbiota intestinal e 0 uso de probiotico no sistema imunoldgico do atleta, concluindo com a

funcdo do microbioma intestinal saudavel na melhora do treinamento e desempenho fisico.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Ap0s a associacao dos termos e exclusdo dos artigos repetidos em cada busca nas bases

de dados, no Google académico foram encontrados 8 artigos, no Pubmed 53, no BVS 3, no
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scielo 1 e ndo foram encontrados artigos na busca pela base de dados da Lilacs. Os 8 artigos no
Google académico também estavam indexados na base de dados da Pubmed restando, portanto,
53 artigos. Destes, 22 haviam sido realizados em humanos adultos, porém com abordagens que
ndo contemplavam os objetivos do estudo e, desse modo, ndo preencheram os critérios de
inclusdo. Ao final da busca, foram selecionados 8 artigos que foram analisados e discutidos
(Figura 1).

zg:) Figura 1 - Fluxograma da busca de artigos e critérios de selecdo
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Fonte: Elaborado pelos autores (2023).

O intestino exerce importantes fun¢Ges no organismo e € um 6rgdo funcionalmente
ativo. Ao conjunto de bacterias que habitam esse ambiente atribui-se a denominacdo de

microbiota intestinal, que é considerada um ecossistema essencialmente bacteriano que reside
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normalmente nos intestinos do homem, exerce o papel de protecdo, impedindo o
estabelecimento de bactérias patogénicas que geralmente sdo ocasionadas pelo desequilibrio da
microbiota (MAIA et al., 2018).

Ap0s estudar os artigos selecionados pode-se identificar que a microbiota oferece
muitos beneficios ao hospedeiro, atraves de uma serie de fungdes fisiologicas, como fortalecer
a integridade intestinal ou moldar o epitélio intestinal, captar energia, proteger contra patégenos
e regular a imunidade do hospedeiro. No entanto, existe a possibilidade de esses mecanismos
serem interrompidos como resultado de uma composic¢éo microbiana alterada, conhecida como
disbiose. Com métodos cada vez mais sofisticados de perfil e caracterizacdo de ecossistemas
complexos em desenvolvimento, um papel da microbiota em um grande nimero de doengas
intestinais e extra-intestinais tornou-se constantemente aparente (THURSBY'; JUGE, 2018).

Do estdmago para o colon, a concentracao de microrganismos aumenta, formando uma
microbiota de aproximadamente 100 trilnGes de bactérias; destas, cerca de 500 espécies
diferentes, se localizam no intestino grosso. De acordo com estudo realizado por Allen et al.
(2018), o exercicio pode alterar a composicdo e a forma como os trilhdes de microbios do
intestino agem. Estimulos ambientais e praticas comportamentais podem modular a composi¢do
e a funcionalidade da microbiota intestinal.

Os autores exploraram o impacto de 6 semanas de exercicios de resisténcia na
composicéo, capacidade funcional e producdo metabdlica da microbiota intestinal em adultos
magros e obesos com controles alimentares de varios dias antes da coleta da variavel resultado.
Os  resultados  revelaram  que  asalteragdes  da microbiota intestinal induzidas
pelo exercicio dependiam do status da obesidade. O exercicio aumentou as concentracdes
fecais de acidos graxos de cadeia curta em participantes magros, mas ndo obesos (ALLEN et
al., 2018).

E possivel notar de acordo com a literatura varios beneficios trazidos pelo exercicio
fisico de resisténcia na microbiota intestinal, mostrando que o mesmo pode ser um modulador
da microbiota, sendo responsavel pelo aumento na diversidade de bactérias benéficas ao
organismo, além disso, tem se mostrado eficaz na melhora do perfil microbiano, producéo de
Acidos Graxos de Cadeia Curta e aumento da velocidade do transito intestinal (DENOU et al.,
2016).

Um estudo realizado em atletas irlandeses de um time de rugbi identificou que a
microbiota dos atletas que treinavam intensamente era muito mais diversificada do que a dos

individuos controles dessa pesquisa. Sabe-se que quanto mais diversificada a microbiota
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intestinal, mais saudavel ela é. A diversidade microbiana é um indicativo de saude. Para o atleta,
um metabolismo funcionando bem, as funcdes cerebrais bem reguladas, o sistema imunoldgico
bem modulado e funcdes digestivas otimizadas sdo fatores fundamentais para a performance
(CLARKE et al., 2013).

A microbiota apresenta diversas fungdes na manutencdo normal do organismo, tais
como, antibacterianas, imunomoduladoras e metabolico-nutricionais. Além disso a microbiota
intestinal saudavel forma uma barreira contra 0s microrganismos invasores, potencializando os
mecanismos de defesa do hospedeiro contra os patdégenos, melhorando a imunidade intestinal
pela aderéncia a mucosas e estimulando as respostas imune locais. Auxiliam também na
digestdo, pois as bactérias realizam fermentag&o de residuos alimentares ndo digeriveis e varios
nutrientes sdo formados pela sintese bacteriana e ficam disponiveis para a absorcao, entre eles,
a vitamina K, vitamina B12, vitamina B1 e vitaminaB2 (SANTOS; RICCI, 2016).

Qualquer desordem na microbiota intestinal pode acarretar a disbhiose que é o
predominio de bactérias patogénicas, sobre as benéficas, o dominio das bactérias nocivas
podera causar desequilibrio no organismo levando a degradacdo de vitaminas, inativacdo de
enzimas, producdo de toxinas cancerigenas, destruicdo da mucosa intestinal, levando a uma
reducdo da absorcéo de nutrientes, aumentando a espessura da mucosa intestinal (BOAS, 2017).

Apesar da grande variagéo interindividual na composi¢do microbiana, sua redugéo ou
alteracdo esta associada a efeitos negativos a saide. Por outro lado, um aumento na diversidade
da populacao intestinal melhora as funcdes metabdlicas e imunoldgicas. Segundo Bevins e
Salzman (2011), um conjunto crescente de evidéncias sugere que a microbiota intestinal pode
ser modulada por diferentes fatores, tais como infeccdo, doenca, dieta, antibidticos e exercicio
e, por sua vez, estas modula¢bes podem afetar algumas doencas. Curiosamente, 0 exercicio
pode determinar mudancas na composi¢cdo microbiana intestinal, desempenhando um papel
positivo na homeostase e regulacéo energética.

O exercicio de baixa intensidade pode influenciar o trato gastrointestinal
subdesenvolvido reduzindo o tempo de fezes transitorias e, portanto, o tempo de contato entre
0s patdgenos e a camada de muco gastrointestinal. Para Bevins e Salzman (2011) como
consequéncia, parece que o exercicio tem efeitos protetores, reduzindo o risco de cancer de
colon, diverticulose e doenca inflamatoria intestinal.

Além disso, mesmo na presenca de uma dieta rica em gordura, o exercicio pode reduzir

o infiltrado inflamatdrio e proteger a morfologia e a integridade do intestino. De acodo com

Revista Cientifica FACS, Governador Valadares, v. 23, n. 1, ed. 30, p. 38-54, jan./jun. 2023.


http://globoesporte.globo.com/eu-atleta/saude/noticia/2015/07/bacterias-do-seu-intestino-podem-ser-responsaveis-pelos-quilos-mais.html

45
Daniele Pires Barbosa | Eloa de Oliveira Ramos |Tatiana Calavorty Lanna Pascoal

Cook et al. (2013) o exercicio ajuda a previnir estas altera¢cbes morfoldgicas reduzindo a
expressdo da ciclo-oxigenase 2 (Cox-2) tanto no intestino proximal quanto no distal. O
exercicio de resisténcia determina uma variacdo no trato gastrointestinal subdesenvolvido
devido a reducdo do fluxo sanguineo esplancnico, até 80% dos niveis basais, resultando em

efeitos de toxicidade. Campbell et al. (2016, p. 31) comenta sor essa reducao:

Esta reducdo depende do aumento da resisténcia arterial no leito vascular esplancnico,
secundaria ao aumento da entrada do sistema nervoso simpatico. O exercicio
prolongado também determina um aumento da permeabilidade intestinal,
comprometendo a funcdo de barreira intestinal e resultando na translocacéo bacteriana
a partir do colon .

As primeiras evidéncias sobre os efeitos do exercicio voluntario sobre a microbiota
intestinal derivam das observacdes de Kursa (2014). Os autores relataram que, em ratos, o
exercicio de execucao voluntaria determinou uma variagdo na composicdo da microbiota, um
aumento na concentracao de n-butirato e um aumento no didmetro do ceco. Além disso, Evans
et al. (2014) demonstraram que, em camundongos induzidos pela obesidade através da
alimentacdo com alto teor de gordura, o exercicio pode prevenir a obesidade e induzir mudancas
na porcentagem de phyla bacteriana principal.

Kursa (2014) afirma que nesses estudos quando o exercicio fisico se deu no periodo
juvenil, ele modificou vérios filos com um aumento de Bacteroidetes e uma diminuicdo de
Firmicutes. O exercicio juvenil, comparado com o exercicio adulto, modificou mais géneros e
levou a um aumento da massa corporal magra.

Embora a microbiota alterada pelo exercicio possa ser uma abordagem para 0
tratamento de doencas associadas a alteragdes da microflora intestinal, muito poucos estudos
tém investigado os efeitos benéficos do exercicio sobre a composicdo da microflora em relacéo
adoencas. Entre esses estudos, Campbell et al. (2016) destacaram os efeitos do exercicio fisico
habitual sobre a satde intestinal e as doencas. Eles enfatizaram que o exercicio desempenhou
uma acao anti-inflamatéria no intestino, embora em ratos, diferentes formas de exercicio
induziram efeitos distintos sobre a microbiota intestinal durante um insulto inflamatério.

Especificamente, o exercicio forcado e voluntario alterou diferentemente o
microbioma tanto no ceco quanto nas fezes dos ratos, resultando em uma taxonomia microbiana
diferente. Estas mudangas microbianas podem estar relacionadas a funcdo imunoldgica

intestinal e as interacdes microbiota-imune e também podem estar envolvidas na patogénese,
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absorcdo de nutrientes, funcdo imunolégica e fisiologia do hospedeiro (HAYWOOD et al.,
2008).

O exercicio tende a levar a uma melhora na composicao e diversidade das bactérias
intestinais. Campbell et al. (2016) sugeriram que o exercicio pode ser uma abordagem
terapéutica para a obesidade e/ou hipertensdo através da modulacdo da microbiota intestinal.
Outros estudos demonstraram que uma dieta rica em gordura determina a obesidade que, por
sua vez, diminuiu a plasticidade e levou a ansiedade e problemas cognitivos afirma Bevins et
al. (2011). Por outro lado, o exercicio fisico pode melhorar o declinio cognitivo.

Bevins e Salzman (2011) analisaram a microbiota fecal de individuos com diferentes
niveis de aptidao fisica e dietas comparaveis. Como indicador de aptidao fisica, eles utilizaram
0 pico de absorcdo de oxigénio, o padrdo ouro da aptiddo cardiorrespiratoria. Os resultados
demonstraram que, independentemente da dieta, a apitiddo cardiorrespiratdria estava
correlacionada com o aumento da diversidade microbiana intestinal.

West et al. (2011) propuseram que 0 exercicio poderia ser usado como suporte
terapéutico no tratamento de doencas associadas a disbiose. O aumento da diversidade esta
associado ao aumento da salde também nos idosos, enquanto, a reducdo da biodiversidade esta
ligada a diferentes condigdes, tais como caracteristicas inflamatorias associadas a obesidade e
doengas gastrointestinais.

De acordo com Evans et al. (2014) em individuos com disturbios do sono relacionados
a obesidade, alguns pesquisadores investigaram os efeitos do exercicio e da dieta e observaram
que estes fatores determinaram uma melhora na qualidade do sono e mudangas na composi¢ao
da microbiota intestinal. Alteragdes no microbioma também estavam presentes em individuos
com encefalomielite mialgica/sindrome de fadiga crbnica, uma doenca caracterizada pela
fadiga intensa e debilitante ndo devida a atividade fisica e associada a processos
neuroinflamatdrios e oxidativos.

A interacdo entre a microbiota e o desenvolvimento e funcdo do sistema imunol6gico
inclui interacBes mdltiplas na homeostase e na doenca. Para Campbell et al. (2016) o
microbioma desempenha papéis criticos no treinamento e desenvolvimento dos principais
componentes do sistema imunologico inato e adaptativo do hospedeiro, enquanto o sistema
imunologico orquestra a manutencdo das principais caracteristicas da simbiose hospedeiro-

microbiana. Em um hospedeiro geneticamente suscetivel, acredita-se que os desequilibrios nas

Revista Cientifica FACS, Governador Valadares, v. 23, n. 1, ed. 30, p. 38-54, jan./jun. 2023.



47
Daniele Pires Barbosa | Eloa de Oliveira Ramos |Tatiana Calavorty Lanna Pascoal

interagcGes microbiota-imunidade sob contextos ambientais definidos contribuem para a
patogénese de uma multiplicidade de desordens imunomediadas.

Para Hill et al. (2014) a principal funcdo do intestino é digerir os alimentos e absorver
os nutrientes. Em populacdes atléticas, certas cepas de probioticos podem aumentar a absorcado
de nutrientes-chave, como amino&cidos de proteinas, e afetar a farmacologia e as propriedades
fisiologicas de mdaltiplos componentes dos alimentos. O exercicio intenso e prolongado,
especialmente no calor, tem mostrado aumentar a permeabilidade intestinal, o que pode resultar
potencialmente em toxemia sistémica. Cepas probidticas especificas podem melhorar a
integridade da fungdo de barreira intestinal em atletas.

De acordo com Leclercq, Forsythe e Bienenstock (2016) a administracdo de cepas
probidticas antiinflamatdrias selecionadas tem sido vinculada a uma melhor recuperacdo de
exercicios que causam danos aos musculos. Pesquisas pré-clinicas e humanas precoces
mostraram potenciais beneficios probidticos relevantes para uma populagdo atlética que
incluem melhor composicgéo corporal e massa corporal magra, normalizacdo da diminuicéo dos
niveis de testosterona relacionada a idade, reduc6es nos niveis de cortisol indicando melhor
resposta a um estresse fisico ou mental, reducdo do lactato induzido pelo exercicio e aumento
da sintese de neurotransmissores, cogni¢do e humor. Entretanto, estes beneficios potenciais

requerem validacdo em estudos humanos mais rigorosos e em uma populacdo atlética.

Alguns estudos avaliaram como o0 uso de probidticos poderia modificar a composicao
da microbiota. Os probiodticos sdo suplementos alimentares contendo
microorganismos vivos, geralmente bactérias cido-lacticas, que dao efeitos benéficos
para 0 hospedeiro. Os autores examinaram os efeitos de seis semanas de
suplementacdo com probioticos, Lactobacillus plantarum TWK10 (LP10), no
desempenho do exercicio, fadiga fisica e perfil microbiano intestinal em
camundongos. Seus resultados mostram que a suplementagdo com LP10 aumentou a
massa muscular e a forca de preensdo de forma dependente da dose e melhorou a
coleta de energia e o desempenho no exercicio. Foi possivel que Lactobacillus spp.
influenciasse o desempenho do exercicio ao produzir &cido lactico, o qual, por sua
vez, poderia ser utilizado por bactérias lactato para produzir butirato (O'SULLIVAN
etal., 2015, p. 87).

De acordo com O'Sullivan et al. (2015) o Comité Olimpico Internacional declarou que,
"Probidticos sdo microorganismos vivos que quando administrados oralmente por varias
semanas podem aumentar o numero de bactérias benéficas no intestino”. Estes tém sido
associados a uma gama de beneficios potenciais a satde intestinal, bem como & modulacgdo da

funcdo imunolodgica”.

Revista Cientifica FACS, Governador Valadares, v. 23, n. 1, ed. 30, p. 38-54, jan./jun. 2023.



48
IMPLICACOES DA MICROBIOTA INTESTINAL NA SAUDE HUMANA E NO EXERCICIO FiSICO: UMA
REVISAO DA LITERATURA

A administracdo de probidticos tem sido ligada a uma multiplicidade de beneficios a
salde, sendo o intestino e a salde imunoldgica as aplicagdes mais pesquisadas. Apesar
da existéncia de mecanismos centrais compartilhados para a fungdo probidtica, os
beneficios dos probidticos para a salde sdo dependentes da tensdo e da dosagem. Os
atletas tém composig¢Bes variadas de microbiota intestinal que parecem refletir o nivel
de atividade do hospedeiro em comparacdo com as pessoas sedentarias, com as
diferencas ligadas principalmente ao volume de exercicio e a quantidade de consumo
de proteina. Se as diferengas na composi¢ao da microbiota intestinal afetam a eficacia
probidtica é desconhecida (BERMON et al., 2015, p. 46).

Segundo Hill et al. (2014), a suplementacdo probidtica pode desempenhar papéis
importantes na producdo de energia durante o exercicio devido a formacdo de adenosina
trifosfato. Além disso, estudos mostram que a suplementacdo de LP10 teve efeitos anti-fadiga
pela diminuicdo dos niveis de lactato sérico, amonia e creatina quinase (indicadores
bioquimicos da fadiga muscular induzida pelo exercicio) e melhor desempenho no exercicio
em camundongos.

Para Leclercq, Forsythe e Bienenstock (2016) isto pode estar relacionado a reducdo da
inflamacdo induzida pela LP10 que determinou uma melhora dos marcadores de atrofia do
musculo esquelético. Estas descobertas apdiam a visao de que a microbiota intestinal teve
efeitos de promocdo da saude, melhoria do desempenho e anti-fadiga no hospedeiro durante o
exercicio em termos de equilibrio energético e composicédo corporal.

O principio probiotico remonta a mais de 100 anos atras. Segundo Hill et al. (2014)
em 1908, Elie Metchnikoff sugeriu que seria possivel modificar a microbiota em nossos corpos
e substituir os micrébios nocivos por micrébios Uteis. Os beneficios dos probioticos a saude
relatados incluem a modulagdo da resposta imune, manutencdo da barreira intestinal,
antagonismo da adeséo do patdgeno ao tecido hospedeiro e producédo de diferentes metabdlitos,
tais como vitaminas, acidos graxos de cadeia curta e moléculas que atuam como
neurotransmissores envolvidos na comunicagdo do eixo intestinal-cérebro.

Para Bermon et al. (2015) os efeitos dos probidticos em atletas tém sido menos
descritos em comparagdo com estudos em animais e condicdes clinicas humanas na populacao
em geral. Entretanto, o corpo de pesquisa de probioticos em atletas recreativos e competitivos
estd se expandindo, incluindo investigacbes em saude gastrointestinal, desempenho de
exercicios, recuperagéo, fadiga fisica, imunidade e composigéo corporal.

Os micrébios intestinais estdo sendo cada vez mais reconhecidos como um "6rgao”
esquecido que desempenha um papel crucial no desenvolvimento de doengas. Restam ddvidas

sobre como os micrébios podem ser manipulados a fim de manter a boa salude. A ingestdo de
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alimentos parece ser o primeiro tratamento de escolha na modulacdo dos microrganismos
intestinais. Steves et al. (2016) mostraram que uma dieta ocidental pode resultar em niveis
aumentados de Firmicutes e niveis reduzidos de Prevotella, que estdo ambos associados a
obesidade.

Segundo O'Sullivan et al. (2015) estudos sobre as correlagfes entre micrdébios
intestinais e 126 fatores hospedeiros exdgenos e intrinsecos, como estados patolégicos e fatores
dietéticos, identificaram uma correlacdo positiva entre uma dieta rica em carboidratos e altos
niveis de Bifidobactérias, mas uma correlagcdo negativa entre uma dieta rica em carboidratos e
as espécies Lactobacillus, Streptococcus, e Roseburia. Além disso, 0 consumo de vinho tinto
esta associado ao aumento dos niveis de Faecalibacterium prausnitzii, que é conhecido por ter
um efeito anti-inflamatorio.

O uso de probidticos em produtos alimenticios é baseado em seus registros de
seguranga para uso humano, e a maioria das espécies utilizadas tem geralmente o status
Considerado Seguro ou Presuncdo Qualificada de Seguranca. Os prebidticos sdo definidos
como componentes alimentares nao viaveis que conferem um beneficio a satde do hospedeiro
que estd associado a modulacdo da microbiota. Os oligossacarideos ndo digeriveis como o
fructo- e galactooligosacarideos e a inulina (um fructopolissacarideo) estdo entre os pré-bidticos
mais estudados.

CONCLUSAO

As evidéncias cientificas demonstram que além de outros fatores internos e externos
bem conhecidos, o exercicio parece ser um fator ambiental que pode determinar mudancas na
composicdo microbiana intestinal qualitativa e quantitativa com possiveis beneficios para o
salde humana. De fato, a diversidade estavel e enriquecida da microbiota é indispensavel para
a homeostase e fisiologia intestinal normal, contribuindo também para uma sinalizacao
adequada ao longo do eixo cérebro intestinal e para o status saudavel do individuo.

O exercicio é capaz de enriquecer a diversidade da microbiota; de melhorar a relagdo
Bacteroidetes-Firmicutes que poderia potencialmente contribuir para reduzir o peso, patologias
associadas a obesidade e disturbios gastrointestinais; de estimular a proliferacdo de bactérias
que podem modular a imunidade da mucosa e melhorar as func¢des de barreira, resultando na
reducdo da incidéncia de obesidade e doencas metabdlicas; e de estimular bactérias capazes de

produzir substancias que protegem contra distdrbios gastrointestinais e cancer de colon.
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Portanto, o exercicio pode ser usado como tratamento para manter o equilibrio da
microbiota ou para reequilibrar uma eventual disbiose, obtendo assim uma melhoria do estado
de saude. No entanto, sdo necessarios mais estudos para compreender completamente 0s
mecanismos que determinam as mudancas na composicdo e fungdes da microbiota causadas
pelo exercicio e todos os seus efeitos relacionados. Além disso, a microbiota alterada pelo
exercicio poderia ser usada para buscar novas abordagens no tratamento de doencas metabdlicas
e inflamatdrias nas quais € bem conhecido que a microbiota desempenha um papel importante.

O consumo regular de cepas probidticas especificas pode ajudar na funcgéo
imunolégica e pode reduzir o nimero de dias de doenca que um atleta experimenta ao treinar
ou durante a competicdo. Os beneficios dos probidticos séo especificos das cepas e dependentes
da dose, e incluem melhor funcéo da barreira intestinal, absorcdo de nutrientes, recuperacgéo e
desempenho nos atletas.

A microbiota dos atletas que treinam intensamente é muita mais diversificada, sabe-se que
quanto mais diversificada a microbiota intestinal, mais saudavel ela é. A diversidade
microbiana é um indicativo de saude. Para o atleta, um metabolismo funcionando bem, as
funcBes cerebrais bem reguladas, o sistema imunol6gico bem modulado e funcdes digestivas

otimizadas séo fatores fundamentais para a performance.
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