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RESUMO 

Introdução: Evidências tem demonstrado que o exercício altera independentemente da dieta a 

composição e a capacidade funcional da microbiota intestinal. Uma maior diversidade na 

microbiota intestinal promove maior síntese de ácidos graxos de cadeia curta, fundamentais 

para vias metabólicas, e também de aminoácidos de cadeia ramificada, que são importantes 

para a recuperação muscular. Objetivo: Descrever sobre a influência da microbiota intestinal 

na saúde humana, no desempenho e recuperação do atleta. Metodologia: Busca bibliográfica 

nos bancos de dados Pubmed, BVS, Scielo, Lilacs e Google acadêmico, de artigos de 2005 a 

2020, tendo como descritores: microbiota intestinal, exercício físico, nutrição, fatores de risco 

e prevenção. Resultados: Muitos estudos associam a microbiota intestinal com a melhora do 

desempenho físico, através de mecanismos relacionados à disfunção da barreira intestinal, 

concorrendo para os distúrbios metabólicos subsequentes. As variações na microbiota, barreira 

intestinal e endotoxemia metabólica são causas ou consequências do exercício, há evidências 

consistentes de que o excesso de treinamento parece estar relacionado a uma microbiota mais 

nociva, que levaria a um aumento da permeabilidade intestinal, inflamação, estresse oxidativo 

e susceptibilidade a infecções. Com isso, destaca-se a importância dos probióticos, prebióticos 

e simbióticos como agente ativo na modulação da microbiota e prevenção da disbiose intestinal. 

Conclusão: Além de outros fatores internos e externos bem conhecidos, o exercício parece ser 

um fator ambiental que pode determinar mudanças na composição microbiana intestinal 

qualitativa e quantitativa com possíveis benefícios para a saúde humana. Algumas cepas de 

probióticos podem melhorar a função da barreira intestinal, absorção de nutrientes, recuperação 

e desempenho nos atletas. 

 

Palavras-chave: Microbiota intestinal. Nutrição. Exercício Físico. Saúde. 

 

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. 

 

INTRODUÇÃO 

 

Os seres humanos abrigam aglomerados de bactérias em diferentes partes do corpo, 

como a superfície ou as camadas profundas da pele, a boca, os pulmões, o intestino, a vagina e 

todas as superfícies expostas ao mundo exterior. A maioria dos microrganismos residem no 

intestino e exercem uma forte influência na fisiologia e nutrição humana, sendo portanto vital 

para a vida (PANE et al., 2018). 

O trato gastrointestinal humano contém trilhões de microrganismos (coletivamente 

conhecidos como microbiota intestinal) em média 1014 microrganismos/ml de conteúdo 

luminal e características mais de 5000 espécies bacterianas que desempenham papéis essenciais 

na fisiologia e na saúde do hospedeiro. Há evidências crescentes mostrando que a microbiota 

intestinal desempenha papéis importantes na maturação do sistema imunológico e na proteção 

contra alguns agentes infecciosos (GOMES et al., 2014). 

Vários fatores contribuem e podem alterar significativamente a composição da 

microbiota intestinal, ou reduzir sua importante biodiversidade, incluindo a genética, o modo 

de parto da gestação, o método de alimentação, o uso de medicamentos, adoçantes artificiais e 

a dieta (SUEZ et al., 2014). Estudos recentes sugerem que a composição da microbiota 

intestinal está associada a condições como alergias, doenças inflamatórias intestinais, câncer, 

diabetes, doenças cardiovasculares e dislipidemia (MARTINS, BAPTISTA; CARRILHO 

2018). 
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Além disso, existem vários efeitos bem conhecidos do exercício na fisiologia 

intestinal.  Evidências tem demonstrado que o volume e a intensidade do exercício exercem 

influência sobre o estado de saúde gastrointestinal e que o exercício altera independentemente 

da dieta a composição e a capacidade funcional da microbiota intestinal, com isso as alterações 

induzidas pelo exercício na microbiota intestinal provavelmente terão vários benefícios para a 

saúde humana (MAILING et al., 2019). 

A literatura tem mostrado que atletas e praticantes de exercício físico apresentam uma 

maior diversidade na microbiota intestinal em comparação com indivíduos sedentários. 

Observa-se através das pesquisas que a microbiota modificada promove maior síntese de ácidos 

graxos de cadeia curta, fundamentais para vias metabólicas, e também de aminoácidos de cadeia 

ramificada, que são importantes para a recuperação muscular. Esses dados parecem indicar que 

a modulação da microbiota pode melhorar o desempenho de atletas. (WOSINSKA et al., 2019). 

Embora se saiba que a dieta modula a composição da microbiota intestinal, estudos 

recentes sugerem que o exercício também pode alterar as comunidades microbianas intestinais. 

Observa-se também que o excesso de treinamento parece estar relacionado a uma microbiota 

mais nociva, que levaria a um aumento da permeabilidade intestinal, inflamação, estresse 

oxidativo e susceptibilidade a infecções.  Uma alternativa para reduzir esses efeitos deletérios 

seria a modulação da microbiota intestinal através do uso de probióticos. Os estudos disponíveis 

neste sentido utilizaram cepas variadas de Lactobacillus e Bifidobacterium, demonstrando 

alguns efeitos benéficos como redução de inflamação, redução de infecções 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 doenças. O aumento da 

permeabilidade intestinal é resultado de expressão reduzida de proteínas de junção apertada, 

eventualmente favorecendo a Translocação de Lipopolissacarídeo Bacteriano (LPS), que pode 

resultar em endotoxemia metabólica (GOMES et al, 2014). 

Portanto, vem se percebendo cada vez mais a necessidade de estudos que 

correlacionem os fatores dietéticos na modulação da microbiota intestinal e desempenho físico. 

Aqui, revisamos o que se sabe sobre a microbiota intestinal, como é estudada e como é 
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influenciada pelo treinamento físico e discutimos os possíveis mecanismos e implicações para 

a saúde e a doença humana. 

 

MATERIAL E MÉTODOS 

 

Trata-se de um artigo de revisão bibliográfica, realizado com a elaboração da questão 

norteadora, estabelecimento dos critérios para a seleção dos artigos, elaboração do instrumento 

para a coleta de dados, apresentação dos resultados e interpretação das informações coletadas.  

A questão norteadora do estudo foi: A microbiota intestinal pode influenciar na saúde 

humana, no desempenho e recuperação do atleta? 

Para busca e seleção de artigos, foram consultadas as bases de dados Pubmed, BVS, 

Scielo, Medline e Lilacs, utilizando como Descritores em Ciências da Saúde (DeCs): 

“microbiota intestinal”, “nutrição”, “fatores de risco”, “prevenção”, “exercício físico”, “saúde 

e seus respectivos correspondentes na língua inglesa.  

Foram incluídos no estudo artigos originais, disponíveis online na íntegra, publicados 

entre os anos 2010 e 2018, que abordaram a importância da microbiota humana na saúde 

humana e do atleta. Foram selecionados apenas estudos realizados em adultos, divulgados na 

língua inglesa, portuguesa e espanhola. Foram excluídos os artigos cujo conteúdo não abordava 

os temas em estudo, teses, dissertações, revisões de literatura e estudos de caso.  

Os estudos foram catalogados em instrumento específico, contendo itens como: 

referência (nome do autor e ano de publicação), objetivos, amostra, tempo decorrido após a 

operação e principais resultados encontrados. Para a tabulação dos estudos de probióticos, além 

dos itens anteriormente citados, foram acrescentados: tipo do estudo e período de coleta de 

dados, com descrição das cepas utilizadas na coluna referente à caracterização da amostra. 

Partir-se-á das funções da microbiota intestinal humana para melhor compreensão da 

sua importância para saúde humana, em seguida será abordada a influência da modulação da 

microbiota intestinal e o uso de probiótico no sistema imunológico do atleta, concluindo com a 

função do microbioma intestinal saudável na melhora do treinamento e desempenho físico. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

Após a associação dos termos e exclusão dos artigos repetidos em cada busca nas bases 

de dados, no Google acadêmico foram encontrados 8 artigos, no Pubmed 53, no BVS 3, no 
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scielo 1 e não foram encontrados artigos na busca pela base de dados da Lilacs. Os 8 artigos no 

Google acadêmico 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 

não contemplavam os objetivos do estudo e, desse modo, não preencheram os critérios de 

inclusão. Ao final da busca, foram selecionados 8 artigos que foram analisados e discutidos 

(Figura 1). 

 
Figura 1 - Fluxograma da busca de artigos e critérios de seleção 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fonte: Elaborado pelos autores (2023).  
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normalmente nos intestinos do homem, exerce o papel de proteção, impedindo o 

estabelecimento de bactérias patogênicas que geralmente são ocasionadas pelo desequilíbrio da 

microbiota (MAIA et al., 2018). 

Após estudar os artigos selecionados pode-se identificar que a microbiota oferece 

muitos benefícios ao hospedeiro, através de uma série de funções fisiológicas, como fortalecer 

a integridade intestinal ou moldar o epitélio intestinal, captar energia, proteger contra patógenos 

e regular a imunidade do hospedeiro. No entanto, existe a possibilidade de esses mecanismos 

serem interrompidos como resultado de uma composição microbiana alterada, conhecida como 

disbiose. Com métodos cada vez mais sofisticados de perfil e caracterização de ecossistemas 

complexos em desenvolvimento, um papel da microbiota em um grande número de doenças 

intestinais e extra-intestinais tornou-se constantemente aparente (THURSBY; JUGE, 2018). 

Do estômago para o cólon, a concentração de microrganismos aumenta, formando uma 

microbiota de aproximadamente 100 trilhões de bactérias; destas, cerca de 500 espécies 

diferentes, se localizam no intestino grosso. De acordo com estudo realizado por Allen et al. 

(2018), o exercício pode alterar a composição e a forma como os trilhões de micróbios do 

intestino agem. Estímulos ambientais e práticas comportamentais podem modular a composição 

e a funcionalidade da microbiota intestinal.   

Os autores exploraram o impacto de 6 semanas de exercícios de resistência na 

composição, capacidade funcional e produção metabólica da microbiota intestinal em adultos 

magros e obesos com controles alimentares de vários dias antes da coleta da variável resultado. 

Os resultados revelaram que as alterações da microbiota intestinal induzidas 

pelo exercício dependiam do status da obesidade. O exercício aumentou as concentrações 

fecais de ácidos graxos de cadeia curta em participantes magros, mas não obesos (ALLEN et 

al., 2018). 

É possível notar de acordo com a literatura vários benefícios trazidos pelo exercício 

físico de resistência na microbiota intestinal, mostrando que o mesmo pode ser um modulador 

da microbiota, sendo responsável pelo aumento na diversidade de bactérias benéficas ao 

organismo, além disso, tem se mostrado eficaz na melhora do perfil microbiano, produção de 

Ácidos Graxos de Cadeia Curta e aumento da velocidade do trânsito intestinal (DENOU et al., 

2016). 

Um estudo realizado em atletas irlandeses de um time de rúgbi identificou que a 

microbiota dos atletas que treinavam intensamente era muito mais diversificada do que a dos 

indivíduos controles dessa pesquisa. Sabe-se que quanto mais diversificada a microbiota 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Thursby%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28512250
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Juge%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28512250
http://globoesporte.globo.com/eu-atleta/saude/noticia/2015/07/bacterias-do-seu-intestino-podem-ser-responsaveis-pelos-quilos-mais.html


44 

IMPLICAÇÕES DA MICROBIOTA INTESTINAL NA SAÚDE HUMANA E NO EXERCÍCIO FÍSICO: UMA 

REVISÃO DA LITERATURA 

 
 

 

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

intestinal, mais saudável ela é. A diversidade microbiana é um indicativo de saúde. Para o atleta, 

um metabolismo funcionando bem, as funções cerebrais bem reguladas, o sistema imunológico 

bem modulado e funções digestivas otimizadas são fatores fundamentais para a performance 

(CLARKE et al., 2013).  

A microbiota apresenta diversas funções na manutenção normal do organismo, tais 

como, antibacterianas, imunomoduladoras e metabólico-nutricionais. Além disso a microbiota 

intestinal saudável forma uma barreira contra os microrganismos invasores, potencializando os 

mecanismos de defesa do hospedeiro contra os patógenos, melhorando a imunidade intestinal 

pela aderência a mucosas e estimulando as respostas imune locais. Auxiliam também na 

digestão, pois as bactérias realizam fermentação de resíduos alimentares não digeríveis e vários 

nutrientes são formados pela síntese bacteriana e ficam disponíveis para a absorção, entre eles, 

a vitamina K, vitamina B12, vitamina B1 e vitaminaB2 (SANTOS; RICCI, 2016). 

Qualquer desordem na microbiota intestinal pode acarretar a disbiose que é o 

predomínio de bactérias patogênicas, sobre as benéficas, o domínio das bactérias nocivas 

poderá causar desequilíbrio no organismo levando a degradação de vitaminas, inativação de 

enzimas, produção de toxinas cancerígenas, destruição da mucosa intestinal, levando a uma 

redução da absorção de nutrientes, aumentando a espessura da mucosa intestinal (BOAS, 2017).  

Apesar da grande variação interindividual na composição microbiana, sua redução ou 

alteração está associada a efeitos negativos à saúde.  Por outro lado, um aumento na diversidade 

da população intestinal melhora as funções metabólicas e imunológicas.  Segundo Bevins e 

Salzman (2011), um conjunto crescente de evidências sugere que a microbiota intestinal pode 

ser modulada por diferentes fatores, tais como infecção, doença, dieta, antibióticos e exercício 

e, por sua vez, estas modulações podem afetar algumas doenças.  Curiosamente, o exercício 

pode determinar mudanças na composição microbiana intestinal, desempenhando um papel 

positivo na homeostase e regulação energética. 

O exercício de baixa intensidade pode influenciar o trato gastrointestinal 

subdesenvolvido reduzindo o tempo de fezes transitórias e, portanto, o tempo de contato entre 

os patógenos e a camada de muco gastrointestinal. Para Bevins e Salzman (2011) como 

consequência, parece que o exercício tem efeitos protetores, reduzindo o risco de câncer de 

cólon, diverticulose e doença inflamatória intestinal.   

Além disso, mesmo na presença de uma dieta rica em gordura, o exercício pode reduzir 

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

http://globoesporte.globo.com/eu-atleta/saude/noticia/2015/07/bacterias-do-seu-intestino-podem-ser-responsaveis-pelos-quilos-mais.html
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Cook et al. (2013) o exercício ajuda a previnir estas alterações morfológicas reduzindo a 

expressão da ciclo-oxigenase 2 (Cox-2) tanto no intestino proximal quanto no distal.  O 

exercício de resistência determina uma variação no trato gastrointestinal subdesenvolvido 

devido à redução do fluxo sanguíneo esplâncnico, até 80% dos níveis basais, resultando em 

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

 

Esta redução depende do aumento da resistência arterial no leito vascular esplâncnico, 

secundária ao aumento da entrada do sistema nervoso simpático.  O exercício 

prolongado também determina um aumento da permeabilidade intestinal, 

comprometendo a função de barreira intestinal e resultando na translocação bacteriana 

a partir do cólon . 

 

As primeiras evidências sobre os efeitos do exercício voluntário sobre a microbiota 

intestinal derivam das observações de Kursa (2014).  Os autores relataram que, em ratos, o 

exercício de execução voluntária determinou uma variação na composição da microbiota, um 

aumento na concentração de n-butirato e um aumento no diâmetro do ceco. Além disso, Evans 

et al. (2014) demonstraram que, em camundongos induzidos pela obesidade através da 

alimentação com alto teor de gordura, o exercício pode prevenir a obesidade e induzir mudanças 

na porcentagem de phyla bacteriana principal.  

Kursa (2014) afirma que nesses estudos quando o exercício físico se deu no período 

juvenil, ele modificou vários filos com um aumento de Bacteroidetes e uma diminuição de 

Firmicutes.  O exercício juvenil, comparado com o exercício adulto, modificou mais gêneros e 

levou a um aumento da massa corporal magra.  

Embora a microbiota alterada pelo exercício possa ser uma abordagem para o 

tratamento de doenças associadas a alterações da microflora intestinal, muito poucos estudos 

têm investigado os efeitos benéficos do exercício sobre a composição da microflora em relação 

a doenças.  Entre esses estudos, Campbell et al. (2016) destacaram os efeitos do exercício físico 

habitual sobre a saúde intestinal e as doenças.  Eles enfatizaram que o exercício desempenhou 

uma ação anti-inflamatória no intestino, embora em ratos, diferentes formas de exercício 

induziram efeitos distintos sobre a microbiota intestinal durante um insulto inflamatório.   

Especificamente, o exercício forçado e voluntário alterou diferentemente o 

microbioma tanto no ceco quanto nas fezes dos ratos, resultando em uma taxonomia microbiana 

diferente.  Estas mudanças microbianas podem estar relacionadas à função imunológica 

intestinal e às interações microbiota-imune e também podem estar envolvidas na patogênese, 
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absorção de nutrientes, função imunológica e fisiologia do hospedeiro (HAYWOOD et al., 

2008). 

O exercício tende a levar a uma melhora na composição e diversidade das bactérias 

intestinais.  Campbell et al. (2016) sugeriram que o exercício pode ser uma abordagem 

terapêutica para a obesidade e/ou hipertensão através da modulação 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 exercício físico pode melhorar o declínio cognitivo. 

Bevins e Salzman (2011) analisaram a microbiota fecal de indivíduos com diferentes 

níveis de aptidão física e dietas comparáveis. Como indicador de aptidão física, eles utilizaram 

o pico de absorção de oxigênio, o padrão ouro da aptidão cardiorrespiratória. Os resultados 

demonstraram que, independentemente da dieta, a apitidão cardiorrespiratória estava 

correlacionada com o aumento da diversidade microbiana intestinal.    

West et al. (2011) propuseram que o exercício poderia ser usado como suporte 

terapêutico no tratamento de doenças associadas à disbiose.  O aumento da diversidade está 

associado ao aumento da saúde também nos idosos, enquanto, a redução da biodiversidade está 

ligada a diferentes condições, tais como características inflamatórias associadas à obesidade e 

doenças gastrointestinais.  

De acordo com Evans et al. (2014) em indivíduos com distúrbios do sono relacionados 

à obesidade, alguns pesquisadores investigaram os efeitos do exercício e da dieta e observaram 

que estes fatores determinaram uma melhora na qualidade do sono e mudanças na composição 

da microbiota intestinal.  Alterações no microbioma também estavam presentes em indivíduos 

com encefalomielite miálgica/síndrome de fadiga crônica, uma doença caracterizada pela 

fadiga intensa e debilitante não devida à atividade física e associada a processos 

neuroinflamatórios e oxidativos.   

A interação entre a microbiota e o desenvolvimento e função do sistema imunológico 

inclui interações múltiplas na homeostase e na doença. Para Campbell et al. (2016) o 

microbioma desempenha papéis críticos no treinamento e desenvolvimento dos principais 

componentes do sistema imunológico inato e adaptativo do hospedeiro, enquanto o sistema 

imunológico orquestra a manutenção das principais características da simbiose hospedeiro-

microbiana. Em um hospedeiro geneticamente suscetível, acredita-se que os desequilíbrios nas 
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interações microbiota-imunidade sob contextos ambientais definidos contribuem para a 

patogênese de uma multiplicidade de desordens imunomediadas. 

Para Hill et al. (2014) a principal função do intestino é digerir os alimentos e absorver 

os nutrientes. Em populações atléticas, certas cepas de probióticos podem aumentar a absorção 

de nutrientes-chave, como aminoácidos de proteínas, e afetar a farmacologia e as propriedades 

fisiológicas de múltiplos componentes dos alimentos.  O exercício intenso e prolongado, 

especialmente no calor, tem mostrado aumentar a permeabilidade intestinal, o que pode resultar 

potencialmente em toxemia sistêmica. Cepas probióticas específicas podem melhorar a 

integridade da função de barreira intestinal em atletas.  

De acordo com Leclercq, Forsythe e Bienenstock (2016) a administração de cepas 

probióticas antiinflamatórias selecionadas tem sido vinculada a uma melhor recuperação de 

exercícios que causam danos aos músculos. Pesquisas pré-clínicas e humanas precoces 

mostraram potenciais benefícios probióticos relevantes para uma população atlética que 

incluem melhor composição corporal e massa corporal magra, normalização da diminuição dos 

níveis de testosterona relacionada à idade, reduções nos níveis de cortisol indicando melhor 

resposta a um estresse físico ou mental, redução do lactato induzido pelo exercício e aumento 

da síntese de neurotransmissores, cognição e humor. Entretanto, estes benefícios potenciais 

requerem validação em estudos humanos mais rigorosos e em uma população atlética. 

 

Alguns estudos avaliaram como o uso de probióticos poderia modificar a composição 

da microbiota.  Os probióticos são suplementos alimentares contendo 

microorganismos vivos, geralmente bactérias ácido-lácticas, que dão efeitos benéficos 

para o hospedeiro.  Os autores examinaram os efeitos de seis semanas de 

suplementação com probióticos, Lactobacillus plantarum TWK10 (LP10), no 

desempenho do exercício, fadiga física e perfil microbiano intestinal em 

camundongos. Seus resultados mostram que a suplementação com LP10 aumentou a 

massa muscular e a força de preensão de forma dependente da dose e melhorou a 

coleta de energia e o desempenho no exercício. Foi possível que Lactobacillus spp. 

influenciasse o desempenho do exercício ao produzir ácido láctico, o qual, por sua 

vez, poderia ser utilizado por bactérias lactato para produzir butirato (O'SULLIVAN 

et al., 2015, p. 87).  

 

De acordo com O'Sullivan et al. (2015) o Comitê Olímpico Internacional declarou que, 

"Probióticos são microorganismos vivos que quando administrados oralmente por várias 

semanas podem aumentar o número de bactérias benéficas no intestino". Estes têm sido 

associados a uma gama de benefícios potenciais à saúde intestinal, bem como à modulação da 

função imunológica".  
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A administração de probióticos tem sido ligada a uma multiplicidade de benefícios à 

saúde, sendo o intestino e a saúde imunológica as aplicações mais pesquisadas. Apesar 

da existência de mecanismos centrais compartilhados para a função probiótica, os 

benefícios dos probióticos para a saúde são dependentes da tensão e da dosagem. Os 

atletas têm composições variadas de microbiota intestinal que parecem refletir o nível 

de atividade do hospedeiro em comparação com as pessoas sedentárias, com as 

diferenças ligadas principalmente ao volume de exercício e à quantidade de consumo 

de proteína. Se as diferenças na composição da microbiota intestinal afetam a eficácia 

probiótica é desconhecida (BERMON et al., 2015, p. 46). 

 

Segundo Hill et al. (2014), a suplementação probiótica pode desempenhar papéis 

importantes na produção de energia durante o exercício devido a formação de adenosina 

trifosfato. Além disso, estudos mostram que a suplementação de LP10 teve efeitos anti-fadiga 

pela diminuição dos níveis de lactato sérico, amônia e creatina quinase (indicadores 

bioquímicos da fadiga muscular induzida pelo exercício) e melhor desempenho no exercício 

em camundongos.   

Para Leclercq, Forsythe e Bienenstock (2016) isto pode estar relacionado à redução da 

inflamação induzida pela LP10 que determinou uma melhora dos marcadores de atrofia do 

músculo esquelético.  Estas descobertas apóiam a visão de que a microbiota intestinal teve 

efeitos de promoção da saúde, melhoria do desempenho e anti-fadiga no hospedeiro durante o 

exercício em termos de equilíbrio energético e composição corporal. 

O princípio probiótico remonta a mais de 100 anos atrás. Segundo Hill et al. (2014) 

em 1908, Elie Metchnikoff sugeriu que seria possível modificar a microbiota em nossos corpos 

e substituir os micróbios nocivos por micróbios úteis. Os benefícios dos probióticos à saúde 

relatados incluem a modulação da resposta imune, manutenção da barreira intestinal, 

antagonismo da adesão do patógeno ao tecido hospedeiro e produção de diferentes metabólitos, 

tais como vitaminas, ácidos graxos de cadeia curta e moléculas que atuam como 

neurotransmissores envolvidos na comunicação do eixo intestinal-cérebro.  

Para Bermon et al. (2015) os efeitos dos probióticos em atletas têm sido menos 

descritos em comparação com estudos em animais e condições clínicas humanas na população 

em geral. Entretanto, o corpo de pesquisa de probióticos em atletas recreativos e competitivos 

está se expandindo, incluindo investigações em saúde gastrointestinal, desempenho de 

exercícios, recuperação, fadiga física, imunidade e composição corporal.  

Os micróbios intestinais estão sendo cada vez mais reconhecidos como um "órgão" 

esquecido que desempenha um papel crucial no desenvolvimento de doenças. Restam dúvidas 

sobre como os micróbios podem ser manipulados a fim de manter a boa saúde. A ingestão de 
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alimentos parece ser o primeiro tratamento de escolha na modulação dos microrganismos 

intestinais. Steves et al. (2016) mostraram que uma dieta ocidental pode resultar em níveis 

aumentados de Firmicutes e níveis reduzidos de Prevotella, que estão ambos associados à 

obesidade.  

Segundo O'Sullivan et al. (2015) estudos sobre as correlações entre micróbios 

intestinais e 126 fatores hospedeiros exógenos e intrínsecos, como estados patológicos e fatores 

dietéticos, identificaram uma correlação positiva entre uma dieta rica em carboidratos e altos 

níveis de Bifidobactérias, mas uma correlação negativa entre uma dieta rica em carboidratos e 

as espécies Lactobacillus, Streptococcus, e Roseburia. Além disso, o consumo de vinho tinto 

está associado ao aumento dos níveis de Faecalibacterium prausnitzii, que é conhecido por ter 

um efeito anti-inflamatório. 

O uso de probióticos em produtos alimentícios é baseado em seus registros de 

segurança para uso humano, e a maioria das espécies utilizadas tem geralmente o status 

Considerado Seguro ou Presunção Qualificada de Segurança. Os prebióticos são definidos 

como componentes alimentares não viáveis que conferem um benefício à saúde do hospedeiro 

que está associado à modulação da microbiota. Os oligossacarídeos não digeríveis como o 

fructo- e galactooligosacarídeos e a inulina (um fructopolissacarídeo) estão entre os pré-bióticos 

mais estudados. 

 

CONCLUSÃO 

 

As evidências científicas demonstram que além de outros fatores internos e externos 

bem conhecidos, o exercício parece ser um fator ambiental que pode determinar mudanças na 

composição microbiana intestinal qualitativa e quantitativa com possíveis benefícios para o 

saúde humana. De fato, a diversidade estável e enriquecida da microbiota é indispensável para 

a homeostase e fisiologia intestinal normal, contribuindo também para uma sinalização 

adequada ao longo do eixo cérebro intestinal e para o status saudável do indivíduo. 

 O exercício é capaz de enriquecer a diversidade da microbiota; de melhorar a relação 

Bacteroidetes-Firmicutes que poderia potencialmente contribuir para reduzir o peso, patologias 

associadas à obesidade e distúrbios gastrointestinais; de estimular a proliferação de bactérias 

que podem modular a imunidade da mucosa e melhorar as funções de barreira, resultando na 

redução da incidência de obesidade e doenças metabólicas; e de estimular bactérias capazes de 

produzir substâncias que protegem contra distúrbios gastrointestinais e câncer de cólon. 
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 Portanto, o exercício pode ser usado como tratamento para manter o equilíbrio da 

microbiota ou para reequilibrar uma eventual disbiose, obtendo assim uma melhoria do estado 

de saúde. No entanto, são necessários mais estudos para compreender completamente os 

mecanismos que determinam as mudanças na composição e funções da microbiota causadas 

pelo exercício e todos os seus efeitos relacionados. Além disso, a microbiota alterada pelo 

exercício poderia ser usada para buscar novas abordagens no tratamento de doenças metabólicas 

e inflamatórias nas quais é bem conhecido que a microbiota desempenha um papel importante. 

O consumo regular de cepas probióticas específicas pode ajudar na função 

imunológica e pode reduzir o número de dias de doença que um atleta experimenta ao treinar 

ou durante a competição. Os benefícios dos probióticos são específicos das cepas e dependentes 

da dose, e incluem melhor função da barreira intestinal, absorção de nutrientes, recuperação 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 saudável ela é. A diversidade 

microbiana é um indicativo de saúde. Para o atleta, um metabolismo funcionando bem, as 

funções cerebrais bem reguladas, o sistema imunológico bem modulado e funções digestivas 

otimizadas são fatores fundamentais para a performance. 
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