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A estreita relacao entre o intestino e a saude

Nas ultimas décadas, os habitos alimentares e o estilo de
vida das pessoas ao redor do mundo passaram por varias
modificacoes.

Entre eles, podemos destacar o empobrecimento da
guantidade de nutrientes do solo, a perda nutricional
causada por armazenamento, 0 transporte e manuseio
improprios, perda de nutrientes e contaminacao quimica
devido a industrializacdao dos alimentos e aumento
Importante do consumo de carboidratos simples (como
acucar e farinhas).

Diante de tantas modificacdoes, 0 n0SsS0O organismo
acompanhou a “evolucao” dos processos, passando a
exigir uma quantidade maior de nutrientes para lidar com
os desequilibrios gerados pelas situacdes adversas como
a poluicao ambiental, o estresse fisico e emocional e o
aumento no consumo de alimentos antinutricionais e
industrializados (como antibioticos, fertilizantes,
agrotoxicos, etc).

Tornou-se cada vez mais importante modificar os habitos
alimentares para efetivamente nutrir o organismo, uma vez
gue neste momento a realidade Iimposta pelo avancgo
tecnoldgico e habitos de vida pouco saudaveis sao a causa
de uma série de doencas imunologicas, neuroldgicas e
digestivas. Mais do gue nutrir as celulas, devemos estar
atentos a um mundo a parte, gue por nao enxergarmos,
esquecemos sua importancia: a flora intestinal.

Quando se fala de bactérias, pensamos nas nocivas, que
causam doencas, mas que sao uma minoria. No total,
convivemos com aproximadamente 100 trilhbes de
bactérias que vivem ecologicamente em equilibrio,
exercendo funcbes Iimportantes, ajudando a digerir
alimentos, sintetizar vitaminas essenciais e proteger a
mucosa intestinal para o

funcionamento adequado do organismo.



A estreita relacao entre o intestino e a saude

Para se ter uma Ideila mais ampla dessa proporcao,
calcula-se que no corpo humano existam aproximadamente
10 trilhbes de celulas, Isto significa que temos 10 vezes
mais bacterias do que células no corpo. Todas juntas
somariam uma meédia de 2 quilos. Outro dado curioso e
gue guando vamos ao banheiro guase metade do peso das
fezes sao bactérias (vivas ou mortas).

A importancia do conjunto de bactérias que habitam o
Intestino é tamanha, que pode ser considerado como
uma espécie de orgao funcionalmente ativo, chamado
de microbita intestinal.

No intestino grosso, onde a microbiota intestinal € mais
numerosa e diversificada, ha cerca de 500 especies
diferentes de Dbactérias dividindo-se em microbiota
dominante (Bifidobacterium), microbiota subdominante
(Lactobacillus) e a microbiota residual onde sao incluidas
as bacterias potencialmente patogénicas (Clostridium,
Pseudomonas e Klebsiella) . Além da flora bacteriana,
temos fungos e leveduras em menor quantidade e em
simbiose com as bacteérias.

A flora saudavel é chamada de Probidéticos (a favor da
vida) e o0s nutrientes necessarios para o bom
desenvolvimento dela é chamado de Prebidticos. Dentro
desse quadro, a disbiose intestinal é definida como o
desequilibrio entre micro-organismos benéficos e
patogénicos (os que causam doencas) presentes no
trato gastrointestinal, gerando uma situacao
desfavoravel a saude do ser humano.
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Uma definicdo mais atual diz que: “Disbiose € 0 estado no
gual a microbiota produz efeitos nocivos através de
mudancas qualitativas e guantitativas na propria
microbiota intestinal, mudancas na sua atividade
metabolica; e mudancas em sua distribuicao do trato
gastrointestinal”.

Em outras palavras, havendo a disbiose, gera-se uma
desarmonizacao no organismo pela nao absorcao de
vitaminas e Inativacao de enzimas digestivas,
prejudicando a digestao e Iinducao da fermentacao;
desconjugacao de sais biliares, comprometendo a
digestao e absorcao de gorduras; producao de
promotores tumorais, como as hitrosaminhas e
destruicao da mucosa Intestinal, gerando a
hipermeabilidade e, assim, ativando o sistema
Imunoldégico. Em suma, dishiose quer dizer um grande
“desastre ecoldégico dentro do corpo”.



Antibioticos X Flora bacteriana

As populacdoes de Dbactérias no interior do trato
gastrintestinal sao adaptadas para que 0S numeros de
cada género sejam bastante consistentes no seu nicho
proprio de crescimento individual. Para que este equilibrio
seja mantido, ha um grande desafio nos tempos atuais.

Um fator preocupante é€ o0 uso indiscriminado de
antibioticos na producao de alimentos (deixando doses
residuais) ou no tratamento de Infec¢cboes. Sua
administracao pode causar um desequilibrio na
ecologia do organismo (Disbiose).

Um estudo relatado no Jornal de Infeccao e Imunologia
descreve que gquando a penicilina oral € administrada em
animais de experimentacao a populacao total de bactérias
anaerobicas, incluindo as bacterias benéficas (as
Bifidumbacterias principalmente), é reduzida em 1000
vezes. Este estudo relata a translocacdo de bactérias
deletéerias da parede intestinal para os linfonodos ao longo
do trato digestivo. Dai por diante, estas bacterias podem
causar novas infeccdoes em qualquer parte do intestino.

Outro efeito deletério dos antibioticos resulta também
ha eliminacao de bactérias normais que desencadeiam a
proliferacao de leveduras. Existem centenas de artigos
na literatura médica e cientifica Iindicando que a
proliferacao de levedura é associada ao uso destes
medicamentos.



Antibidéticos X Flora bacteriana ‘

O MEDICAMENTO ACABA COM UMA
DAS DEFESAS DO ORGANISMO

Especialistas mostram duas razoes para Isto. guando as
bactérias normais do intestino s&o eliminadas, as
leveduras nao encontram competicao e tem maior
abundancia de alimentos a seu dispor, e mais, estas sao
estimuladas diretamente a se reproduzirem por diversos
tipos de antibidticos (muitos sao subprodutos excretado
pelas leveduras, como a penicilina e derivados).

Muitas mulheres experimentam isso mais facilmente:
apos o0 uso de antibioticos, surge a famosa
“Candidiase” vaginal, gque nada mais é do que a
proliferacao excessiva dos fungos vaginais. Sempre
que se fizer o uso de antibidéticos deve-se recompor o
mais rapidamente a flora Intestinal, pois a
recomposicao natural demora de 30 a 60 dias.



Fatores que propiciam o desenvolvimento da disbhiose

Tudo comeca no parto. esta extensamente documentado
gue criancas nascidas de parto cesareo tém conteudo de
lactobacilos e bifidobactérias (bactérias saudaveis gque sao
chamadas de probidticas) significativamente inferior ao
das criancas nascidas de parto normal, e maior numero de
Clostridium. Para reduzir esta disbiose que se traduzira
em “colicas do bebé”, diarreias ou alergias, recomenda-se
a ' suplementacdo de probidticos nas gestantes e tambeéem
para o0s bebés. Varios trabalhos mostram reducao de
alergias em Dbebés que suas maes fizeram uso de
probioticos na gestacao e na amamentacao.

Outro "passo Iimportante ¢é a alimentacao. Criancas
amamentadas exclusivamente de leite materno apresentam
um conteudo da flora intestinal muito superior, bem como
menor numero de bactérias patogénicas, que se utilizam
de leite em p6. Somando a estes dados, hospitalizacao e
uso de antibioticos sao outros fatores que contribuem para
0 desenvolvimento da disbiose intestinal no neonato.

E importante salientar que as bactérias que primeiro
colonizarao a crianca, apos 0 nascimento, estao
diretamente correlacionadas as bactérias do canal do
parto, ~das fezes maternas e do melio ambiente do
nascimento. Sendo assim, imagine o seguinte guadro: uma
crianca que nasce em um hospital (ambiente), de parto
cesareo (sem passar pelo canal de parto), de uma mae
com disbiose intestinal (uma candidiase cronica intestinal,
por exemplo), que nao fol amamentada e recebe alimentos
ricos em dissacarideos e monossacarideoas — promotores
de disbiose — como mel, xarope de frutose e aculcar
(sacarose), apresentara uma altissima probabilidade de um
guadro de disbiose Iintensa.

Esta situacao € invisivel, mas pode se manifestar como
alergias (rinite e bronquite), otites e amigdalites de
repeticao, doencas repetidas e dificuldade de
desenvolvimento.



As principais causas do desequilibrio da flora intestinal

e O uso indiscriminado de antibidéticos, que matam
tanto as bactérias uteis como nocivas;

e O consumo excessivo de alimentos processados
ricos em carboidratos simples (farinhas e acucares)

em detrimento de alimentos crus e naturais;

« As doencas consumptivas, como cancer e sindrome
da imunodeficiéncia adquirida (AIDS);

e O wuso de anti-inflamatérios hormonais e hnao
hormonais; abuso de laxantes;

e« As disfuncdes hepatopancreaticas e capacidade
digestiva;

e A excessiva exposicao a toxinas ambientais, como o0s
antibidéticos nas carnes e os agrotoxicos nas plantas;

e O estresse cronico e imunidade debilitada;

e Constipacao intestinal e diverticulose.



A importancia de uma digestao saudavel

A ma digestdao € uma causa para o desequilibrio da flora
intestinal. Muitas vezes 0 estdbmago nao esta acido o
suficiente para destruir as bactérias patogénicas ingeridas
junto com os alimentos e assim estas bactérias acabam
ganhando vantagens sobre as uteis. A diminuicao da
acidez estomacal é um fator comum em pessoas mais
idosas, e diabéticas que costumam ter deficiéncia de
producado de acido cloridrico. Outro caso muito comum ¢
a baixa acidez iInduzida através de medicamentos
prescritos para gastrite, refluxo e ulceras duodenais,
os famosos antiacidos. Estes remédios causam maior
incidéncia da temivel diarreia causada pelo Clostridium
di(cile, a colite pseudomembranosa.

Outro problema da ma digestdo é a grande gquantidade de
nutrientes. para a flora intestinal. Excesso de acucares
(inclusive carboidratos que se convertem em acucar) ou
proteinas gque o corpo nao-digere completamente e acabam
ndo sendo absorvidos, servirdao de alimento para bactérias
e fungos intestinais.

O crescimento exagerado de Dbactéerias patogénicas
tumultua tanto a funcao gastrintestinal, q9que acaba
desequilibrando a producédo das secrecdes pelos orgaos
gue a compdem. Isto resulta em insuficiéncia pancredtica,
diminuicdo da funcéao biliar, deficiéncia de acido cloridrico
e, por fim, dano ao funcionamento intestinal. Até mesmo a
falta de alegria de viver pode ser consequéncia de uma
disbiose, visto que alguns micro-organismos tém o0 poder
de diminuir a formacao de serotonina (a maior parte da
serotonina corporal e produzida nos intestinos; toxinas
Intestinais ou ativacao do sistema imune pode impedir sua
fabricacdo nos intestinos e no cérebro).

A constipacao intestinal, ou a conhecida prisao de
ventre, pode parecer apenas um mal-estar, causado
pelo inchaco, mas para o0s especialistas pode
desencadear sérios problemas.



A importancia de uma digestao saudavel

Fibras insoluveis sé_o essenciais
para a boa digestao

O acumulo de fezes leva a processos putrefativos no
colon, gerando placas duras e aderentes na mucosa
intestinal, que liberam toxinas para todo o organismo,
causando doencas a distancia e aparentemente sem
relacao com o intestino (desde dermatites até doencas
autoimunes).

O uso de fibras soluveis (carboidratos polissacarideos
como Inulina e FOS) serve como prebioticos e
alimentam as bactérias intestinais saudaveis. As fibras
iInsoluveis (como a celulose das cascas de cereais ou
da linhaca) servem para manter a hidratacao das fezes.
Para melhor resolver a constipacao recomenda-se a
associacao dos dois tipos de fibra, juntamente com os
probidticos.
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Como a disbiose causa doencas

A disbiose torna-se ainda mais perigosa gquando causa um
aumento da permeabilidade intestinal. A mucosa intestinal
é constituida de uma unica camada de ceélulas (diferente
da pele que tem varias camadas), e precisa ser assim para
possibilitar a absorcao da comida.

Assim, esta estrutura extremamente fragil e permeavel
pode se romper e apresentar “buracos” que levarao uma
hiperpermeabilidade intestinal: passarao para dentro do
corpo macromoléculas que normalmente n&o passariam,
Intoxicando e ativando o0 sistema imune para se proteger
desta “invasao’.

Uma das funcdes da flora intestinal é criar uma camada
protetora para a fragil mucosa intestinal, protegendo-a
destas “invasdes” do meio. Estas alteracdes silenciosas
ocorrem em um quadro de microbiota anormal (disbiose),
mas extremamente toxico para o0 corpo.

Estas “toxinas” ativam o sistema imune |logo abaixo da
mucosa intestinal e se nao forem “destruidas” pela reacao
Imune caem na circulacao portal e podem produzir efeitos
farmacoldgicos, “efeito exorfina”, dando quadro de letargia
observado nos casos de multipla sensibilidade a alimentos.

O exemplo mais espetacular é a caseina (proteina do leite
e laticinios) e o gluten (proteina do trigo, centeio, cevada
e avela) que quando nao digeridas adequadamente viram
caseomorfina e gluteomorfina, tendo um efeito
entorpecedor do céerebro como a morfina. Este fendmeno
da hiperpermeabilidade pode produzir uma (grande
guantidade de disfuncdes, que vao desde a depressao ate
a artrite reumatoide, além das Iinumeras manifestacoes
alérgicas.
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Como a disbiose causa doencas

Um sinal claro da hiperpermeabilidade é a sindrome do
colon irritdvel, em que o0 desequilibrio da microbiota
Intestinal chega a ponto de impedir as funcdes normais do
colon, provocando diarreias constantes. Pessoas com essa
sindrome sao aquelas extremamente sensiveis, sempre
prontas a responder mal a qualquer tipo de alimento.

Hoje, sabe-se a importancia da flora intestinal para o
devido tratamento destas doencas, alem de tratar os
processos psicossomaticos. A ligacao entre dishiose e
o0 desenvolvimento de certas doencas esta apenas
comecando a ser explorada. Embora a etiologia das
doencas inflamatorias Intestinais permaneca
desconhecida, evidéncias sugerem que o desequilibrio
da microbiota intestinal seria o0 possivel fator
responsavel pelo inicio, cronificacao e recidivas destas
doencas.

Em um estudo recente desenvolvido pelo “US
Environmental Protection Agency” sobre o papel destas
bactérias no desenvolvimento de cancer, pesquisadores
descobriram gque 0S agentes potencialmente
carcinogénicos (corantes de alimentos, aflatoxinas,
pesticidas, nitritos) presentes em alimentos e em outras
substancias como no tabaco e medicac0Oes prescritas, eram
bioativados por sistemas de enzimas das bacteérias
Intestinais. Estas bioativacdoes, que podem l|levar ao
cancer, sao promovidas numa velocidade maior nos
sistemas gastrointestinais com populacdes microbianas
desequilibradas.

Se olharmos as doencas num ambito geral, sao poucas
as que nao estao de alguma forma relacionadas a este
disturbio, o que mais uma vez confirma a crenca de
todas as medicinas tradicionais: a saude e a doenca
comecam no intestino e digestao.
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Entenda os probioticos

Os probioticos sao organismos vivos administrados em
guantidades adequadas, a qual confere um efeito benefico
a saude por repor a flora intestinal danificada. Para nos
mantermos saudaveis precisamos “comer bactérias”, e néao
apenas alimentos. Por 1Isso, nas culturas tradicionais
existem alimentos fermentados ricos em probioticos, como
Kefir, chucrute, misso, etc., reconhecidos como fonte de
saude e longevidade.

Os probioticos estao sendo recomendados cada vez
mais em doses maiores (na ordem dos bilhOoes de
unidades formadoras de coldénias), pois se sabe que o
Intestino é extenso, o nhumero de bactérias é enorme e
existe muita perda com as toxinas da alimentacao
moderna. O que se vé hoje em dia sao produtos que
utilizam cepas escolhidas como as mais beneficas,
cultivadas e conservadas adequadamente para repor a
flora intestinal. Eles atuam na modulacao da microbiota
Intestinal através da inibicao da colonizacao desta
mucosa por patogenos.

Isso se deve, principalmente, pela competicdo por sitios
de ades&o, competicdo por nutrientes e producao de
compostos antimicrobianos, tais como: O0xido nitrico,
acidos organicos (lactico e acético), peroxido de
hidrogénio e bacteriocinas (proteinas ou polipeptidios
metabolicamente ativos com propriedade de ligarem-se a
receptores da superficie externa de bactérias sensiveis,
causando sua morte), producao de mucina e diminuicao do
PH.

Diversos pesquisadores dedicam-se a estudar seus
efeitos, Cunha Lopes ressalta em sua tese a associacao
entre glutamina e probidticos. Essa combinacao teria
efeito sinérgico no trofismo da mucosa intestinal; a
primeira age na nutricao da mucosa Intestinal e nas
celulas do sistema Iimunoldgico, e o0 segundo confere
manutencao da microbiota intestinal equilibrada.
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O intestino e 0 sistema imune

A relacao intima entre a mucosa intestinal e sistema imune
estd ganhando a atencdo dos médicos atraves de
comprovacoes cientificas. Em peso liquido,
aproximadamente 70% do sistema imune estad associado ao
trato gastrointestinal. Isto forma o que fol chamado de
GALT (tecido linfoide associado ao intestino) e o MALT
(tecido linfoide associado as mucosas).

Desde o0s pequenos linfonodos da mucosa, chamados de
Placas de Peyer, ate os grandes linfonodos, como as
amigdalas palatinas, fazem parte deste ativo sistema
Imune inato. A flora intestinal esta em “comunicacao”
constante com o sistema imune, tendo uma acao sinérgica
e simbidtica. Em ratos que foram destruidas todas as
bactérias Intestinais observou-se uma diminuicao
Importante de toda funcao do sistema imune.

A sobreativacadao do GALT pela alimentacdo inadequada

(macroproteinas de dificil digestao), ou pela
hiperpermeabilidade intestinal, dispara a producao de
citocinas Inflamatorias e de Imunoglobulinas.

Consequentemente, reacdes agudas imediatas ocorrem no
organismo podendo desencadear uma forte alergia
alimentar (Imunoglobulina E) ou alergias cronicas como
rinite, dermatite, bronquites e artrites (Imunoglobulina G).

O mais dificil para um profissional de saude nesse
momento € identificar o alimento causador das alergias
cronicas ja que os efeitos podem aparecer de 24 a 72
horas apos a ingestdao. Estas imunoglobulinas podem
também depositar-se em orgaos a distancia do intestino e
provocar reacdes inflamatorias alérgicas nestes locais,
levando a descoberta da relacdo entre intestino e
saude/doencas.
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O tratamento da disbiose

O tratamento da disbiose intestinal depende de duas
abordagens:

Dietetica, por meio da ingestao de alimentos que
contenham probioticos (bactérias beneéeficas). Em todas as
culturas tradicionais existem alimentos fermentados ricos
em probidticos: iogurte, kefir, chucrute, Miss0, etc.

Recomenda-se aumento na ingestao de vegetais, frutas e
cereais (fontes naturais dos prebioticos, fonte energética
dos probidticos).

Medicamentos - Apenas em raras excecOes podem ser
necessarios antibioticos para matar as bactéerias nocivas
antes de ressemear com as bactérias benéficas
(probioticos) e antifungico para erradicar o excesso de
fungos. O wuso de doses crescentes e Intensas de
probidticos resolve a maioria dos casos. A Glutamina para
refazer a mucosa intestinal mostra-se complementar ao
tratamento.
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O que é preciso lembrar sobre dishiose

Uma alimentacao saudavel nao esta ligada somente ao tipo
de alimento ingerido, mas também ao estilo de vida,
hereditariedade, biodisponibilidade dos nutrientes e meio
ambiente. Alem de alimentar o corpo, precisamos alimentar
toda a flora intestinal necessaria para nossa saude.

O intestino pode ser considerado o grande mantenedor da
salude. O acUmulo de maus tratos na funcao intestinal
afeta o equilibrio da microbiota, fazendo com que as
bactérias nocivas proliferem e gerem a
hiperpermeabilidade intestinal que serada a origem de uma
serie de doencas.

A disbiose intestinal é um estado no qual a microbiota
produz efeitos nocivos via: mudancas qualitativas e
quantitativas na propria microbiota Intestinal;
mudancas na sua atividade metabdlica e na
permeabilidade da mucosa intestinal; e mudancas em
sua distribuicao do trato gastrointestinal.

Para a prevencao deste disturbio €& essencial uma
reeducacao alimentar, evitando o0 consumo excessivo de
alimentos processados, de aclUcares simples, das carnes e
do leite e derivados ricos em antibioticos. Para o
tratamento deste desequilibrio recomenda-se aumento na
Ingestao de vegetals, frutas e cereais (sao fontes naturais
dos prebioticos). Além disso, o uso de produtos como
probioticos e glutamina auxilia na prevencao e no
tratamento das possiveis alteracbes da microbiota e da
mucosa intestinal.

A ciéncia vem mostrando claramente que cuidando
melhor do sistema gastrintestinal melhora-se o sistema
Imunoldégico e, consequentemente, vive-se com mais
disposicao e previne-se uma série de doencas, desde
iInflamatodrias intestinais, alergias, doencas autoimunes,
até cancer e obesidade.
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Dra. Leila Gonzaga

Manter bons habitos nutricionais é a chave para a longevidade saudavel.
Para ter uma vida mais longa e saudavel, a boa nutricao é essencial. Por
Isso, alimentar-se adequadamente e complementar com uma boa
suplementacao pode ser a chave do sucesso. Além disso, € importante
lembra-se de fazer exames regulares e contar com o auxilio de
profissionais habilitados.
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Misericordia de Sao Paulo. Atua na area de anestesiologia para cirurgias
de grande porte na cidade do Recife ha mais de vinte e cinco anos.
Possui experiéncia clinica em cardiologia, endocrinologia,
neuroanestesia, angiologia e urologia. P6s-graduada em Master em
Fisiologia Humana, pelo grupo Longevidade Saudavel, Endocrinologia e
Metabologia, Termografia e Termologia Meéedica, Leila Gonzaga trabalha a
medicina preventiva com foco na saude através da estimulacdo de novos
habitos alimentares, exercicios fisicos regulares e niveis hormonais
equilibrados. E referéncia como Centro de pesquisa na Aarea da
Ozonioterapia (dores agudas e cronicas e doencas raras) e € prescritora
do Cannabis Medicinal.

CLEE
Clinica de Longevidade

Dra. Leila Gonzaga
Rua Guimaraes Peixoto, g
N° 75, Sala 1408

Empresarial One way
Parnamirim - Recife - PE

VanY
o

e —
v %
— 5 |

Dra. Leila Gonzaga

Fone: (81) 3877-1243 www.draleilagonzaga.com
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