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Nas  ú l t imas  décadas ,  os  háb i tos  a l imen ta res  e  o  es t i l o  de
v ida  das  pessoas  ao  redo r  do  mundo  passa ram por  vá r ias
mod i f i cações .
 
En t re  e les ,  podemos  des taca r  o  empobrec imen to  da
quan t idade  de  nu t r i en tes  do  so lo ,  a  pe rda  nu t r i c i ona l
causada  po r  a rmazenamento ,  o  t ranspor te  e  manuse io
impróp r ios ,  pe rda  de  nu t r i en tes  e  con taminação  qu ím ica
dev ido  à  i ndus t r i a l i zação  dos  a l imen tos  e  aumen to
impor tan te  do  consumo de  ca rbo id ra tos  s imp les  ( como
açúcar  e  fa r i nhas ) .  
 
D ian te  de  tan tas  mod i f i cações ,  o  nosso  o rgan ismo
acompanhou  a  “evo lução”  dos  p rocessos ,  passando  a
ex ig i r  uma quan t idade  ma io r  de  nu t r i en tes  pa ra  l i da r  com
os  desequ i l í b r i os  ge rados  pe las  s i t uações  adve rsas  como
a  po lu i ção  amb ien ta l ,  o  es t resse  f í s i co  e  emoc iona l  e  o
aumen to  no  consumo de  a l imen tos  an t i nu t r i c i ona is  e
indus t r i a l i zados  ( como an t ib ió t i cos ,  f e r t i l i zan tes ,
ag ro tóx i cos ,  e t c ) .  
 
To rnou-se  cada  vez  ma is  impor tan te  mod i f i ca r  os  háb i tos
a l imen ta res  pa ra  e fe t i vamen te  nu t r i r  o  o rgan ismo,  uma vez
que  nes te  momento  a  rea l i dade  impos ta  pe lo  avanço
tecno lóg ico  e  háb i tos  de  v ida  pouco  saudáve is  são  a  causa
de  uma sé r ie  de  doenças  imuno lóg icas ,  neu ro lóg i cas  e
d iges t i vas .  Ma is  do  que  nu t r i r  as  cé lu las ,  devemos  es ta r
a ten tos  a  um mundo  a  pa r te ,  que  po r  não  enxe rga rmos ,
esquecemos  sua  impor tânc ia :  a  f l o ra  i n tes t i na l .
 
Quando  se  fa la  de  bac té r ias ,  pensamos  nas  noc i vas ,  que
causam doenças ,  mas  que  são  uma m ino r ia .  No  to ta l ,
conv i vemos  com aprox imadamente  100  t r i l hões  de
bac té r ias  que  v i vem eco log icamen te  em equ i l í b r i o ,
exe rcendo  funções  impor tan tes ,  a judando  a  d ige r i r
a l imen tos ,  s in te t i za r  v i t am inas  essenc ia i s  e  p ro teger  a
mucosa  in tes t i na l  pa ra  o
func ionamen to  adequado  do  o rgan ismo.
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Para  se  te r  uma ide ia  ma is  amp la  dessa  p roporção ,
ca l cu la -se  que  no  co rpo  humano  ex i s tam ap rox imadamente
10  t r i l hões  de  cé lu las ,  i s to  s ign i f i ca  que  temos  10  vezes
ma is  bac té r ias  do  que  cé lu las  no  co rpo .  Todas  jun tas
somar iam uma méd ia  de  2  qu i l os .  Ou t ro  dado  cu r ioso  é
que  quando  vamos  ao  banhe i ro  quase  me tade  do  peso  das
fezes  são  bac té r ias  ( v i vas  ou  mor tas ) .
 
A impor tânc ia  do  con junto  de  bactér ias  que  hab i tam o
in tes t ino  é  tamanha ,  que  pode  ser  cons iderado  como
uma espéc ie  de  órgão  func iona lmente  a t ivo ,  chamado
de  microb i ta  in tes t ina l .
 
No  in tes t i no  g rosso ,  onde  a  m ic rob io ta  i n tes t i na l  é  ma is
numerosa  e  d i ve rs i f i cada ,  há  ce rca  de  500  espéc ies
d i fe ren tes  de  bac té r ias  d i v id indo -se  em mic rob io ta
dominan te  (B i f i dobac te r ium) ,  m ic rob io ta  subdominan te
(Lac tobac i l l us )  e  a  m ic rob io ta  res idua l  onde  são  inc lu ídas
as  bac té r ias  po tenc ia lmen te  pa togên icas  (C los t r i d ium,
Pseudomonas  e  K lebs ie l l a )  .  A lém da  f l o ra  bac te r iana ,
temos  fungos  e  l eveduras  em menor  quan t idade  e  em
s imb iose  com as  bac té r ias .
 
A f lora  saudáve l  é  chamada de  Prob ió t icos  (a  favor  da
v ida )  e  os  nut r ien tes  necessár ios  para  o  bom
desenvolv imento  de la  é  chamado de  Preb ió t icos .  Dent ro
desse  quadro ,  a  d isb iose  in tes t ina l  é  de f in ida  como o
desequi l íb r io  ent re  micro -organ ismos benéf icos  e
patogên icos  (os  que  causam doenças)  presentes  no
t ra to  gast ro in tes t ina l ,  gerando uma s i tuação
desfavoráve l  à  saúde  do  ser  humano.
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Uma de f in i ção  ma is  a tua l  d i z  que :  “D isb iose  é  o  es tado  no
qua l  a  m ic rob io ta  p roduz  e fe i tos  noc i vos  a t ravés  de
mudanças  qua l i t a t i vas  e  quan t i t a t i vas  na  p róp r ia
m ic rob io ta  i n tes t i na l ;  mudanças  na  sua  a t i v idade
metabó l i ca ;  e  mudanças  em sua  d i s t r i bu i ção  do  t ra to
gas t ro in tes t i na l ” .
 
Em out ras  pa lavras ,  havendo a  d isb iose ,  gera -se  uma
desarmonização  no  organ ismo pe la  não  absorção  de
v i taminas  e  ina t ivação  de  enz imas  d igest ivas ,
pre jud icando a  d igestão  e  indução  da  fe rmentação;
desconjugação  de  sa is  b i l i a res ,  comprometendo a
d igestão  e  absorção  de  gorduras;  produção  de
promotores  tumora is ,  como as  n i t rosaminas  e
dest ru ição  da  mucosa  in tes t ina l ,  gerando a
h ipermeabi l idade  e ,  ass im,  a t ivando o  s is tema
imunológ ico .  Em suma,  d isb iose  quer  d izer  um grande
“desast re  eco lóg ico  dent ro  do  corpo” .
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As  popu lações  de  bac té r ias  no  i n te r i o r  do  t ra to
gas t r i n tes t i na l  são  adap tadas  pa ra  que  os  números  de
cada  gênero  se jam bas tan te  cons is ten tes  no  seu  n i cho
próp r io  de  c resc imen to  i nd i v idua l .  Pa ra  que  es te  equ i l í b r i o
se ja  man t ido ,  há  um g rande  desa f io  nos  tempos  a tua is .
 
Um fa tor  preocupante  é  o  uso  ind iscr iminado de
ant ib ió t icos  na  produção  de  a l imentos  (de ixando doses
res idua is )  ou  no  t ra tamento  de  in fecções .  Sua
admin is t ração  pode  causar  um desequi l íb r io  na
eco log ia  do  organ ismo (D isb iose) .
 
Um es tudo  re la tado  no  Jo rna l  de  In fecção  e  Imuno log ia
desc reve  que  quando  a  pen ic i l i na  o ra l  é  admin i s t rada  em
an ima is  de  exper imen tação  a  popu lação  to ta l  de  bac té r ias
anaerób icas ,  i nc lu indo  as  bac té r ias  bené f i cas  (as
B i f i dumbac té r ias  p r i nc ipa lmen te ) ,  é  reduz ida  em 1000
vezes .  Es te  es tudo  re la ta  a  t rans locação  de  bac té r ias
de le té r i as  da  pa rede  in tes t i na l  pa ra  os  l i n fonodos  ao  l ongo
do  t ra to  d iges t i vo .  Da í  po r  d ian te ,  es tas  bac té r ias  podem
causar  novas  i n fecções  em qua lquer  pa r te  do  i n tes t i no .
 
Outro  e fe i to  de le tér io  dos  ant ib ió t icos  resu l ta  também
na e l iminação  de  bactér ias  normais  que  desencade iam a
pro l i fe ração  de  leveduras .  Ex is tem centenas  de  ar t igos
na  l i te ra tura  médica  e  c ient í f ica  ind icando que  a
pro l i fe ração  de  levedura  é  assoc iada  ao  uso  destes
medicamentos .
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O MEDICAMENTO ACABA COM UMA
 DAS DEFESAS DO ORGANISMO

 
 
 
Espec ia l i s tas  mos t ram duas  razões  pa ra  i s to :  quando  as
bac té r ias  no rma is  do  i n tes t i no  são  e l im inadas ,  as
leveduras  não  encon t ram compe t i ção  e  tem ma io r
abundânc ia  de  a l imen tos  a  seu  d i spo r ,  e  ma is ,  es tas  são
es t imu ladas  d i re tamen te  a  se  rep roduz i rem po r  d i ve rsos
t i pos  de  an t i b ió t i cos  (mu i tos  são  subprodu tos  exc re tado
pe las  l eveduras ,  como a  pen ic i l i na  e  de r i vados ) .
 
Mui tas  mulheres  exper imentam isso  mais  fac i lmente :
após  o  uso  de  ant ib ió t icos ,  surge  a  famosa
“Candid íase”  vag ina l ,  que  nada  mais  é  do  que  a
pro l i fe ração  excess iva  dos  fungos  vag ina is .  Sempre
que  se  f i zer  o  uso  de  ant ib ió t icos  deve-se  recompor  o
mais  rap idamente  a  f lo ra  in tes t ina l ,  po is  a
recomposição  natura l  demora  de  30  a  60  d ias .
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Tudo  começa  no  pa r to .  es tá  ex tensamen te  documen tado
que  c r i anças  nasc idas  de  pa r to  cesá reo  têm con teúdo  de
lac tobac i l os  e  b i f i dobac té r ias  (bac té r ias  saudáve is  que  são
chamadas  de  p rob ió t i cas )  s ign i f i ca t i vamen te  i n fe r i o r  ao
das  c r i anças  nasc idas  de  pa r to  no rma l ,  e  ma io r  número  de
C los t r i d ium.  Para  reduz i r  es ta  d i sb iose  que  se  t raduz i rá
em “có l i cas  do  bebê” ,  d ia r re ias  ou  a le rg ias ,  recomenda-se
a  sup lemen tação  de  p rob ió t i cos  nas  ges tan tes  e  também
para  os  bebês .  Vá r ios  t raba lhos  mos t ram redução  de
a le rg ias  em bebês  que  suas  mães  f i ze ram uso  de
prob ió t i cos  na  ges tação  e  na  amamentação .
 
Ou t ro  passo  impor tan te  é  a  a l imen tação .  C r ianças
amamentadas  exc lus i vamen te  de  l e i t e  ma te rno  ap resen tam
um con teúdo  da  f l o ra  i n tes t i na l  mu i to  super io r ,  bem como
menor  número  de  bac té r ias  pa togên icas ,  que  se  u t i l i zam
de  le i t e  em pó .  Somando  a  es tes  dados ,  hosp i ta l i zação  e
uso  de  an t i b ió t i cos  são  ou t ros  fa to res  que  con t r i buem para
o  desenvo lv imen to  da  d i sb iose  i n tes t i na l  no  neona to .
 
É  impor tan te  sa l i en ta r  que  as  bac té r ias  que  p r ime i ro
co lon i za rão  a  c r i ança ,  após  o  nasc imen to ,  es tão
d i re tamen te  co r re lac ionadas  às  bac té r ias  do  cana l  do
par to ,  das  fezes  ma te rnas  e  do  me io  amb ien te  do
nasc imen to .  Sendo  ass im,  imag ine  o  segu in te  quadro :  uma
cr iança  que  nasce  em um hosp i ta l  (amb ien te ) ,  de  pa r to
cesá reo  (sem passa r  pe lo  cana l  de  pa r to ) ,  de  uma mãe
com d isb iose  i n tes t i na l  (uma cand id íase  c rôn ica  i n tes t i na l ,
po r  exemp lo ) ,  que  não  fo i  amamentada  e  recebe  a l imen tos
r i cos  em d i ssaca r ídeos  e  monossacar ídeoas  –  p romoto res
de  d i sb iose  –  como me l ,  xa rope  de  f ru tose  e  açúca r
(saca rose ) ,  ap resen ta rá  uma a l t í ss ima  p robab i l i dade  de  um
quadro  de  d i sb iose  i n tensa .
 
Es ta  s i t uação  é  i nv i s í ve l ,  mas  pode  se  man i fes ta r  como
a le rg ias  ( r i n i t e  e  b ronqu i te ) ,  o t i t es  e  amigda l i t es  de
repe t i ção ,  doenças  repe t idas  e  d i f i cu ldade  de
desenvo lv imen to .
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O uso  ind iscr iminado de  ant ib ió t icos ,  que  matam
tanto  as  bactér ias  ú te is  como noc ivas;

O consumo excess ivo  de  a l imentos  processados
r icos  em carbo idra tos  s imples  ( fa r inhas  e  açúcares)
em det r imento  de  a l imentos  crus  e  na tura is ;

As  doenças  consumpt ivas ,  como câncer  e  s índrome
da imunodef ic iênc ia  adqui r ida  (A IDS) ;

O uso  de  ant i - in f lamatór ios  hormonais  e  não
hormonais ;  abuso  de  laxantes ;  

As  d is funções  hepatopancreát icas  e  capac idade
d igest iva ;

A  excess iva  expos ição  a  tox inas  ambienta is ,  como os
ant ib ió t icos  nas  carnes  e  os  agrotóx icos  nas  p lantas ;

O es t resse  crôn ico  e  imunidade  deb i l i tada;

Const ipação  in tes t ina l  e  d iver t icu lose .
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As principais causas do desequilíbrio da flora intestinal



A má d iges tão  é  uma causa  pa ra  o  desequ i l í b r i o  da  f l o ra
in tes t i na l .  Mu i tas  vezes  o  es tômago  não  es tá  ác ido  o
su f i c ien te  pa ra  des t ru i r  as  bac té r ias  pa togên icas  i nge r idas
jun to  com os  a l imen tos  e  ass im es tas  bac té r ias  acabam
ganhando  van tagens  sob re  as  ú te i s .  A  d im inu ição  da
ac idez  es tomaca l  é  um fa to r  comum em pessoas  ma is
idosas ,  e  d iabé t i cas  que  cos tumam te r  de f i c iênc ia  de
p rodução  de  ác ido  c lo r íd r i co .  Outro  caso  mui to  comum é
a  ba ixa  ac idez  induz ida  a t ravés  de  medicamentos
prescr i tos  para  gast r i te ,  re f luxo  e  ú lceras  duodena is ,
os  famosos  ant iác idos .  Es tes  remédios  causam maior
inc idênc ia  da  temíve l  d ia r re ia  causada  pe lo  C lost r id ium
di (c i le ,  a  co l i te  pseudomembranosa .  
 
Ou t ro  p rob lema da  má  d iges tão  é  a  g rande  quan t idade  de
nu t r i en tes  pa ra  a  f l o ra  i n tes t i na l .  Excesso  de  açúcares
( inc lus i ve  ca rbo id ra tos  que  se  conver tem em açúcar )  ou
p ro te ínas  que  o  co rpo  não  d ige re  comp le tamen te  e  acabam
não  sendo  abso rv idos ,  se rv i rão  de  a l imen to  pa ra  bac té r ias
e  fungos  in tes t i na i s .
 
O  c resc imen to  exagerado  de  bac té r ias  pa togên icas
tumu l tua  tan to  a  função  gas t r i n tes t i na l ,  que  acaba
desequ i l i b rando  a  p rodução  das  sec reções  pe los  ó rgãos
que  a  compõem.  I s to  resu l ta  em insu f i c iênc ia  panc reá t i ca ,
d im inu ição  da  função  b i l i a r ,  de f i c iênc ia  de  ác ido  c lo r íd r i co
e ,  po r  f im ,  dano  ao  func ionamen to  i n tes t i na l .  A té  mesmo a
fa l ta  de  a leg r ia  de  v i ve r  pode  se r  consequênc ia  de  uma
d isb iose ,  v i s to  que  a lguns  m ic ro -o rgan ismos  têm o  poder
de  d im inu i r  a  fo rmação  de  se ro ton ina  (a  ma io r  pa r te  da
se ro ton ina  co rpo ra l  é  p roduz ida  nos  i n tes t i nos ;  t ox inas
in tes t i na i s  ou  a t i vação  do  s i s tema imune  pode  imped i r  sua
fab r i cação  nos  i n tes t i nos  e  no  cé reb ro ) .
 
A const ipação  in tes t ina l ,  ou  a  conhec ida  pr isão  de
vent re ,  pode  parecer  apenas  um mal -es tar ,  causado
pe lo  inchaço ,  mas  para  os  espec ia l is tas  pode
desencadear  sér ios  prob lemas.   
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O acúmulo  de  fezes  leva  a  processos  put re fa t ivos  no
có lon ,  gerando p lacas  duras  e  aderentes  na  mucosa
in tes t ina l ,  que  l iberam tox inas  para  todo  o  organ ismo,
causando doenças  à  d is tânc ia  e  aparentemente  sem
re lação  com o  in tes t ino  (desde  dermat i tes  a té  doenças
auto imunes) .
 
O uso  de  f ib ras  so lúve is  (carbo idra tos  po l issacár ideos
como Inu l ina  e  FOS)  serve  como preb ió t icos  e
a l imentam as  bactér ias  in tes t ina is  saudáve is .  As  f ib ras
inso lúve is  (como a  ce lu lose  das  cascas  de  cerea is  ou
da  l inhaça)  servem para  manter  a  h idra tação  das  fezes .
Para  melhor  reso lver  a  const ipação  recomenda-se  a
assoc iação  dos  do is  t ipos  de  f ib ra ,  juntamente  com os
prob ió t icos .
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Fibras insolúveis são essenciais
para a boa digestão



A d isb iose  to rna -se  a inda  ma is  pe r igosa  quando  causa  um
aumento  da  pe rmeab i l i dade  in tes t i na l .  A  mucosa  in tes t i na l
é  cons t i t u ída  de  uma ún ica  camada  de  cé lu las  (d i f e ren te
da  pe le  que  tem vá r ias  camadas) ,  e  p rec i sa  se r  ass im pa ra
poss ib i l i t a r  a  abso rção  da  comida .
 
Ass im,  es ta  es t ru tu ra  ex t remamente  f rág i l  e  pe rmeáve l
pode  se  romper  e  ap resen ta r  “bu racos ”  que  leva rão  uma
h ipe rpe rmeab i l i dade  in tes t i na l :  passa rão  pa ra  den t ro  do
co rpo  macromo lécu las  que  no rma lmen te  não  passa r iam,
in tox i cando  e  a t i vando  o  s i s tema imune  pa ra  se  p ro teger
des ta  “ i nvasão” .
 
Uma das  funções  da  f l o ra  i n tes t i na l  é  c r i a r  uma camada
pro te to ra  pa ra  a  f rág i l  mucosa  in tes t i na l ,  p ro tegendo-a
des tas  “ i nvasões ”  do  me io .  Es tas  a l te rações  s i l enc iosas
ocor rem em um quadro  de  m ic rob io ta  ano rma l  (d i sb iose ) ,
mas  ex t remamente  tóx i co  pa ra  o  co rpo .  
 
Es tas  “ tox inas ”  a t i vam o  s i s tema imune  logo  aba ixo  da
mucosa  in tes t i na l  e  se  não  fo rem “des t ru ídas ”  pe la  reação
imune  caem na  c i r cu lação  po r ta l  e  podem p roduz i r  e fe i t os
fa rmaco lóg icos ,  “e fe i t o  exo r f i na ” ,  dando  quadro  de  l e ta rg ia
observado  nos  casos  de  mú l t i p la  sens ib i l i dade  a  a l imen tos .  
 
O  exemp lo  ma is  espe tacu la r  é  a  case ína  (p ro te ína  do  l e i t e
e  l a t i c ín ios )  e  o  g lú ten  (p ro te ína  do  t r i go ,  cen te io ,  cevada
e  ave ia )  que  quando  não  d ige r idas  adequadamente  v i ram
caseomor f i na  e  g lu teomor f i na ,  t endo  um e fe i to
en to rpecedor  do  cé reb ro  como a  mor f i na .  Es te  fenômeno
da  h ipe rpe rmeab i l i dade  pode  p roduz i r  uma g rande
quan t idade  de  d i s funções ,  que  vão  desde  a  depressão  a té
a  a r t r i t e  reumato ide ,  a lém das  i númeras  man i fes tações
a lé rg i cas .  
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Como a disbiose causa doenças



Um s ina l  c la ro  da  h ipe rpe rmeab i l i dade  é  a  s índ rome do
có lon  i r r i t áve l ,  em que  o  desequ i l í b r i o  da  m ic rob io ta
in tes t i na l  chega  a  pon to  de  imped i r  as  funções  no rma is  do
có lon ,  p rovocando  d ia r re ias  cons tan tes .  Pessoas  com essa
s índ rome são  aque las  ex t remamente  sens íve i s ,  sempre
pron tas  a  responder  ma l  a  qua lquer  t i po  de  a l imen to .
 
Hoje ,  sabe-se  a  impor tânc ia  da  f lo ra  in tes t ina l  para  o
dev ido  t ra tamento  destas  doenças ,  a lém de  t ra tar  os
processos  ps icossomát icos .  A  l igação  ent re  d isb iose  e
o  desenvolv imento  de  cer tas  doenças  es tá  apenas
começando a  ser  exp lorada .  Embora  a  e t io log ia  das
doenças  in f lamatór ias  in tes t ina is  permaneça
desconhec ida ,  ev idênc ias  sugerem que  o  desequi l íb r io
da  microb io ta  in tes t ina l  ser ia  o  poss íve l  fa tor
responsáve l  pe lo  in íc io ,  c ron i f icação  e  rec id ivas  destas
doenças .
 
Em um es tudo  recen te  desenvo lv ido  pe lo  “US
Env i ronmen ta l  P ro tec t i on  Agency ”  sob re  o  pape l  des tas
bac té r ias  no  desenvo lv imen to  de  câncer ,  pesqu isadores
descobr i ram que  os  agen tes  po tenc ia lmen te
ca rc inogên icos  ( co ran tes  de  a l imen tos ,  a f l a tox inas ,
pes t i c idas ,  n i t r i t os )  p resen tes  em a l imen tos  e  em ou t ras
subs tânc ias  como no  tabaco  e  med icações  p resc r i t as ,  e ram
b ioa t i vados  po r  s i s temas  de  enz imas  das  bac té r ias
in tes t i na i s .  Es tas  b ioa t i vações ,  que  podem leva r  ao
câncer ,  são  p romov idas  numa ve loc idade  ma io r  nos
s i s temas  gas t ro in tes t i na i s  com popu lações  m ic rob ianas
desequ i l i b radas .
 
Se o lharmos as  doenças  num âmbi to  gera l ,  são  poucas
as  que  não  es tão  de  a lguma forma re lac ionadas  a  es te
d is túrb io ,  o  que  mais  uma vez  conf i rma a  c rença  de
todas  as  medic inas  t rad ic iona is :  a  saúde  e  a  doença
começam no  in tes t ino  e  d igestão .
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Os p rob ió t i cos  são  o rgan ismos  v i vos  admin i s t rados  em
quan t idades  adequadas ,  a  qua l  con fe re  um e fe i to  bené f i co
à  saúde  po r  repo r  a  f l o ra  i n tes t i na l  dan i f i cada .  Pa ra  nos
man te rmos  saudáve is  p rec i samos  “comer  bac té r ias ” ,  e  não
apenas  a l imen tos .  Po r  i sso ,  nas  cu l tu ras  t rad i c iona is
ex i s tem a l imen tos  fe rmen tados  r i cos  em p rob ió t i cos ,  como
Kef i r ,  chuc ru te ,  m issô ,  e t c . ,  reconhec idos  como fon te  de
saúde  e  l ongev idade .
 
Os prob ió t icos  es tão  sendo recomendados  cada  vez
mais  em doses  maiores  (na  ordem dos  b i lhões  de
unidades  formadoras  de  co lôn ias ) ,  po is  se  sabe  que  o
in tes t ino  é  ex tenso ,  o  número  de  bactér ias  é  enorme e
ex is te  mui ta  perda  com as  tox inas  da  a l imentação
moderna .  O  que  se  vê  ho je  em d ia  são  produtos  que
ut i l i zam cepas  esco lh idas  como as  mais  benéf icas ,
cu l t ivadas  e  conservadas  adequadamente  para  repor  a
f lo ra  in tes t ina l .  E les  a tuam na  modulação  da  microb io ta
in tes t ina l  a t ravés  da  in ib ição  da  co lon ização  desta
mucosa  por  pa tógenos .
 
I sso  se  deve ,  p r i nc ipa lmen te ,  pe la  compe t i ção  po r  s í t i os
de  adesão ,  compe t i ção  po r  nu t r i en tes  e  p rodução  de
compos tos  an t im ic rob ianos ,  t a i s  como:  óx ido  n í t r i co ,
ác idos  o rgân icos  ( l ác t i co  e  acé t i co ) ,  pe róx ido  de
h id rogên io  e  bac te r ioc inas  (p ro te ínas  ou  po l i pep t íd ios
metabo l i camen te  a t i vos  com p rop r iedade  de  l i ga rem-se  a
recep to res  da  super f í c ie  ex te rna  de  bac té r ias  sens íve i s ,
causando  sua  mor te ) ,  p rodução  de  muc ina  e  d im inu ição  do
pH.
 
D ive rsos  pesqu isadores  ded icam-se  a  es tudar  seus
e fe i tos ,  Cunha  Lopes  ressa l ta  em sua  tese  a  assoc iação
en t re  g lu tamina  e  p rob ió t i cos .   Essa  comb inação  te r i a
e fe i to  s iné rg i co  no  t ro f i smo  da  mucosa  in tes t i na l ;  a
p r ime i ra  age  na  nu t r i ção  da  mucosa  in tes t i na l  e  nas
cé lu las  do  s i s tema imuno lóg ico ,  e  o  segundo  con fe re
manu tenção  da  m ic rob io ta  i n tes t i na l  equ i l i b rada .

13

Entenda os probióticos



A re lação  ín t ima  en t re  a  mucosa  in tes t i na l  e  s i s tema imune
es tá  ganhando  a  a tenção  dos  méd icos  a t ravés  de
comprovações  c ien t í f i cas .  Em peso  l í qu ido ,
ap rox imadamente  70% do  s i s tema imune  es tá  assoc iado  ao
t ra to  gas t ro in tes t i na l .  I s to  fo rma  o  que  fo i  chamado  de
GALT ( tec ido  l i n fo ide  assoc iado  ao  i n tes t i no )  e  o  MALT
( tec ido  l i n fo ide  assoc iado  às  mucosas ) .
 
Desde  os  pequenos  l i n fonodos  da  mucosa ,  chamados  de
P lacas  de  Peyer ,  a té  os  g randes  l i n fonodos ,  como as
amigda las  pa la t i nas ,  f azem par te  des te  a t i vo  s i s tema
imune  ina to .  A  f l o ra  i n tes t i na l  es tá  em “comun icação”
cons tan te  com o  s i s tema imune ,  tendo  uma ação  s iné rg i ca
e  s imb ió t i ca .  Em ra tos  que  fo ram des t ru ídas  todas  as
bac té r ias  i n tes t i na i s  obse rvou-se  uma d im inu ição
impor tan te  de  toda  função  do  s i s tema imune .
 
A  sob rea t i vação  do  GALT pe la  a l imen tação  inadequada
(macrop ro te ínas  de  d i f í c i l  d iges tão ) ,  ou  pe la
h ipe rpe rmeab i l i dade  in tes t i na l ,  d i spa ra  a  p rodução  de
c i toc inas  i n f l amató r ias  e  de  imunog lobu l i nas .
Consequen temen te ,  reações  agudas  imed ia tas  oco r rem no
organ ismo podendo  desencadear  uma fo r te  a le rg ia
a l imen ta r  ( Imunog lobu l i na  E )  ou  a le rg ias  c rôn icas  como
r in i t e ,  de rmat i t e ,  b ronqu i tes  e  a r t r i t es  ( Imunog lobu l i na  G) .  
 
O  ma is  d i f í c i l  pa ra  um p ro f i ss iona l  de  saúde  nesse
momento  é  i den t i f i ca r  o  a l imen to  causador  das  a le rg ias
c rôn icas  j á  que  os  e fe i tos  podem aparece r  de  24  a  72
horas  após  a  i nges tão .  Es tas  imunog lobu l i nas  podem
também depos i ta r - se  em ó rgãos  à  d i s tânc ia  do  i n tes t i no  e
p rovocar  reações  in f l amató r ias  a lé rg i cas  nes tes  l oca i s ,
l evando  à  descober ta  da  re lação  en t re  i n tes t i no  e
saúde /doenças .
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O t ra tamento  da  d isb iose  in tes t ina l  depende  de  duas
abordagens:
 
D ie té t i ca ,  po r  me io  da  i nges tão  de  a l imen tos  que
con tenham p rob ió t i cos  (bac té r ias  bené f i cas ) .  Em todas  as
cu l tu ras  t rad i c iona is  ex i s tem a l imen tos  fe rmen tados  r i cos
em p rob ió t i cos :  i ogu r te ,  ke f i r ,  chuc ru te ,  M issô ,  e t c .  
 
Recomenda-se  aumen to  na  i nges tão  de  vege ta i s ,  f ru tas  e
ce rea is  ( fon tes  na tu ra i s  dos  p reb ió t i cos ,  f on te  energé t i ca
dos  p rob ió t i cos ) .
 
Med icamen tos  -  Apenas  em ra ras  exceções  podem se r
necessá r ios  an t i b ió t i cos  pa ra  ma ta r  as  bac té r ias  noc i vas
an tes  de  ressemear  com as  bac té r ias  bené f i cas
(p rob ió t i cos )  e  an t i f úng ico  pa ra  e r rad i ca r  o  excesso  de
fungos .  O  uso  de  doses  c rescen tes  e  i n tensas  de
prob ió t i cos  reso lve  a  ma io r ia  dos  casos .  A  G lu tamina  pa ra
re faze r  a  mucosa  in tes t i na l  mos t ra -se  comp lemen ta r  ao
t ra tamen to .
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Uma a l imen tação  saudáve l  não  es tá  l i gada  somen te  ao  t i po
de  a l imen to  i nge r ido ,  mas  também ao  es t i l o  de  v ida ,
he red i ta r i edade ,  b iod i spon ib i l i dade  dos  nu t r i en tes  e  me io
amb ien te .  A lém de  a l imen ta r  o  co rpo ,  p rec i samos  a l imen ta r
toda  a  f l o ra  i n tes t i na l  necessá r ia  pa ra  nossa  saúde .
 
O  in tes t i no  pode  se r  cons ide rado  o  g rande  man tenedor  da
saúde .  O  acúmu lo  de  maus  t ra tos  na  função  in tes t i na l
a fe ta  o  equ i l í b r i o  da  m ic rob io ta ,  f azendo  com que  as
bac té r ias  noc i vas  p ro l i f e rem e  ge rem a
h ipe rpe rmeab i l i dade  in tes t i na l  que  se rá  a  o r igem de  uma
sér ie  de  doenças .
 
A d isb iose  in tes t ina l  é  um estado  no  qua l  a  microb io ta
produz  e fe i tos  noc ivos  v ia :  mudanças  qua l i ta t ivas  e
quant i ta t ivas  na  própr ia  microb io ta  in tes t ina l ;
mudanças  na  sua  a t iv idade  metabó l ica  e  na
permeabi l idade  da  mucosa  in tes t ina l ;  e  mudanças  em
sua  d is t r ibu ição  do  t ra to  gast ro in tes t ina l .
 
Pa ra  a  p revenção  des te  d i s tú rb io  é  essenc ia l  uma
reeducação  a l imen ta r ,  ev i tando  o  consumo excess i vo  de
a l imen tos  p rocessados ,  de  açúcares  s imp les ,  das  ca rnes  e
do  le i t e  e  de r i vados  r i cos  em an t ib ió t i cos .  Pa ra  o
t ra tamen to  des te  desequ i l í b r i o  recomenda-se  aumen to  na
inges tão  de  vege ta i s ,  f ru tas  e  ce rea is  ( são  fon tes  na tu ra i s
dos  p reb ió t i cos ) .  A lém d i sso ,  o  uso  de  p rodu tos  como
prob ió t i cos  e  g lu tamina  aux i l i a  na  p revenção  e  no
t ra tamen to  das  poss íve i s  a l t e rações  da  m ic rob io ta  e  da
mucosa  in tes t i na l .
 
A c iênc ia  vem most rando c la ramente  que  cu idando
melhor  do  s is tema gast r in tes t ina l  me lhora -se  o  s is tema
imunológ ico  e ,  consequentemente ,  v ive -se  com mais
d ispos ição  e  prev ine -se  uma sér ie  de  doenças ,  desde
in f lamatór ias  in tes t ina is ,  a le rg ias ,  doenças  auto imunes ,
a té  câncer  e  obes idade .
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Mante r  bons  háb i tos  nu t r i c i ona is  é  a  chave  pa ra  a  l ongev idade  saudáve l .
Pa ra  te r  uma v ida  ma is  l onga  e  saudáve l ,  a  boa  nu t r i ção  é  essenc ia l .  Po r
i sso ,  a l imen ta r -se  adequadamente  e  comp lemen ta r  com uma boa
sup lemen tação  pode  se r  a  chave  do  sucesso .  A lém d i sso ,  é  impor tan te
lembra -se  de  faze r  exames  regu la res  e  con ta r  com o  aux í l i o  de
p ro f i ss iona is  hab i l i t ados .
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med ic ina  p reven t i va  com foco  na  saúde  a t ravés  da  es t imu lação  de  novos
háb i tos  a l imen ta res ,  exe rc íc ios  f í s i cos  regu la res  e  n íve i s  ho rmona is
equ i l i b rados .  É  re fe rênc ia  como Cen t ro  de  pesqu isa  na  á rea  da
Ozon io te rap ia  (do res  agudas  e  c rôn icas   e  doenças  ra ras )  e  é  p resc r i t o ra
do  Cannab is  Med ic ina l .
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