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INTRODUCAO

Os seres humanos vivem em simbiose com diferentes tipos de microrganismos que siao
encontrados na pele e também na cavidade oral, vagina e intestino. Esses microrganismos
podem afetar a nutricdo do individuo, além da funcio metabdlica, o desenvolvimento intestinal
e também a maturacio do sistema imunoldgico e das células epiteliais (ORTIZ-ALVAREZ;
XU; MARTINEZ-TELLEZ, 2020).

O trato intestinal é formado por um ecossistema diversificado e intrincado constituido por
trilhdes de microrganismos, o que faz com que possuam uma relacido simbidtica
profundamente enraizada com seus hospedeiros (LIU et al., 2014). Essas comunidades tém
relacio a alteracio na morfologia intestinal, fisiologica e bioquimica. Os microrganismos
realizam a fermentacdo de polissacarideos e proteinas, produzindo vitaminas e também
metabolizando acidos biliares, o que faz com que ocorra a absorcao de nutrientes e também
afetando a circulacio enterohepatica (KUBECK et al., 2016).

Esse ecossistema diversificado, possui aproximadamente 100 trilhdes de microrganismos que
colonizam o trato gastrointestinal. Dentre eles possui cinco filos que representam 60.160
espécies que podem ser notificadas apenas no intestino grosso. Os filos que mais sio
identificados sdo os Firmicutes entre 60% e 65%, Bacteroides entre 20% a 25% e os
Proteobactérias entre 5% a 10%, sendo variavel de um individuo para outro (ORTIZ-
ALVAREZ; XU; MARTINEZ-TELLEZ, 2020).

A microbiota possui uma variabilidade interindividual devido a fatores genéticos e ambientais.
Os habitos alimentares possuem grande importancia na modulacio da microbiota intestinal,
como em exemplo, uma dieta rica em carboidratos poderia, portanto, contribuir para uma
grande variacio no equilibrio da microbiota, enquanto uma dieta que seja rica em fibras esteja
correlacionada com uma riqueza bacteriana (MONDA et al., 2017). Dietas ricas em carnes
vermelhas, gordura animal, altos niveis de aciicar e pouca fibra esta associada com o aumento
do nivel de Bacteroides (WU et al., 2011). Actinobactérias possuem associa¢ao positiva a dieta
hiperlipidica, porém negativamente quando relacionados a ingestido de fibras, enquanto as
Firmicutes e as proteobactérias demonstraram associaciio oposta (BIBBO et al., 2016).
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As modificacdes na composicdo microbiota, tanto reducio quanto alteracio, possuem efeitos
negativos a saide. Quando ocorre o aumento da diversidade dos microrganismos presentes na
microbiota ocorre melhora nas fun¢does metabdlicas e imunologicas. Além da dieta o exercicio
pode indicar mudanc¢as na composicio microbiana intestinal, tendo assim, um desempenho
positivo na homeostase e na regulacio da energia. Neste contexto, o presente estudo busca
descrever a influéncia de habitos alimentares e do exercicio fisico na microbiota.

METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma pesquisa de revisao bibliografica de natureza narrativa. Foi
constituido de um levantamento bibliografico na literatura cientifica, através da compilacio
de trabalhos ja publicados em revistas cientificas e em base de dados como o Pubmed, artigos
cientificos publicados no Google Académico. Essa pesquisa ocorreu entre os dias 24 de junho
a 10 de julho de 2020, utilizando os descritores: microbiota, physical exercise, diet, gut
microbiota. As publicacées seguiram alguns critérios para serem incluidas ao estudo, dentre
eles deveriam atender ao critério de ser nos idiomas de inglés e portugués, entre os anos de 2011
a 2020. Além de que deva possuir o texto completo em versiao online e também seja tratado no
interesse de atingir o objetivo deste estudo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O intestino possui papéis vitais importantes, dentre eles a absorcio de nutrientes e em func¢io
da barreira intestinal. Existem defeitos na barreira intestinal que estdo relacionados a doencas
ou também a ingestiao excessiva de energia, o que faz com que ocorra uma perturbacio da
microbiota intestinal, assim favorecendo a entrada no corpo de compostos microbianos, assim
estimulando a inflamaciio metabélica cronica (ARNAL; LALLES, 2016).

A funcio normal do intestino depende da manutencdo de uma barreira mucosa, a qual é
revestida por uma unica camada de células epiteliais colunares, o que denominamos de
monocamada. Essa camada é coberta de muco, o que representa uma barreira de defesa
da linha de frente, separando o tecido interno do ambiente externo, fazendo com que a
absorc¢ao dos nutrientes seja mantido. Esse revestimento ¢ um componente imune inato crucial
e possui a capacidade de modular a resposta imune adaptativa. A estratégia de defesa da
barreira intestinal abrange a microbiota comensal, além de uma camada estratificada de muco,
integridade epitelial, renovacao celular e a propria lamina subjacente, a qual é enriquecida de
células imunes (LIU et al., 2014).

A eubiose possui associacio a um bom estado de satde, assim, exigindo que o ecossistema
microbiano esteja em equilibrio, Ja a disbiose é qualquer alteracio que possa produzir um
desequilibrio, ela tem sido relacionada com a obesidade, diabetes tipo 2, além de doenca
inflamatoria e cancer de coélon. De acordo com estudos realizados por Zimmermann et al.
(2019) e Fabbiano et al. (2018), mostrou-se que a restauracio da eubiose no intestino de
camundongos obesos faz com que haja uma melhora do seu perfil metabdlico e também reduz
a resisténcia a insulina (ORTIZ-ALVAREZ; XU; MARTINEZ-TELLEZ, 2020).

Diversas doencas estido associadas a composicio alterada da microbiota, as quais possuem
origem multifatorial, relacionados a fatores ambientais e genéticos. Nos ultimos anos a

OBIJETIVZ:S VRBGEE

DE DESENVOLVIMENTO DE POS-GRADUACAO,

SUSTENTAVEL PESQUBA E EXTENSAO




’ »
INTELIGENCIA

SAI-AO DO  unuui2020 >4, ARTIFICIAL:

A NOVA FRONTEIRA DA

CONHECIMENTO =~ st

20 A 23 DE OUTUBRO EEEEEEEE 1JUi | SANTA ROSA | PANAMBI | TRES PASSOS N

Evento: X Seminario de Inovacdo e Tecnologia
ODS: 3 - Saude e Bem-estar
microbiota possui um fator ambiental muito importante. Em um estudo, Ley et al. (2005)
mostrou que camundongos obesos demonstram uma grande reducio de Bacteroidetes e um
aumento de Firmicutes enquanto em humanos obesos também sio encontrados os mesmos
parametros relacionados aos filos quando comparados a controles magros. O que,
curiosamente, possui a capacidade de reversao por uma dieta com calorias restritas (MONDA
et al., 2017).

Existem evidéncias que indicam que a microbiota pode ser modulada por diferentes condicoes
ambientais, inclusive relacionado ao estimulos do exercicio. O exercicio faz com que haja a
diminuicio do risco de doencas inflamatérias, modulando diversos tipos de tecidos e células,
incluindo os que constituem o trato gastrointestinal (BERMON et al., 2015). O exercicio
apresenta correcao do desequilibrio eletrolitico, diminuicio da armazenagem de glicogénio,
aumento do estresse oxidativo, a permeabilidade intestinal e resposta inflamatoéria sistémica.
As adaptagdes ao exercicio podem sofrer influéncia pela microbiota, a qual desempenha papel
importante na producio, armazenamento e o gasto de energia que ¢é obtido através da dieta,
assim como na inflamacao e estado de hidratacao (MACH; FUSTER-BOTELLA, 2016).

O exercicio fisico possui a capacidade de enriquecimento da diversidade da microbiota,
auxiliando na melhora da proporcio de Bacteroides e Firmicutes, podendo assim, ter
influéncia na diminuicao de peso, além de patologias que estejam relacionadas a obesidade
e também distarbios gastrointestinais; estimula a proliferacio de bactérias que fazem a
modulacio das mucosas e consequentemente melhorando a funcio de barreira, tendo como
resultado a reducido da incidéncia de obesidade e doencas metabdlicas; estimula bactérias
que sao capazes de produzir substincias responsaveis pela protecio contra disturbios
gastrointestinais e também o cincer de célon. A utilizacdo do exercicio visa o equilibrio da
microflora e reequilibrar eventuais disbioses (MONDA et al., 2017).

De acordo com o estudo realizado por Mach; Fuster-Bottela (2016) o treinamento fisico realiza
alteracoes na microbiota que sio capazes de alterar a resposta do hospedeiro durante os
estados de saude e doenca. Primeiramente as mudanc¢as na microbiota que foram induzidas
pelo exercicio, apresentam mudancas na inibicio a inflamacido intestinal, alterando a
morfologia intestinal e também aumentar o potencial de captacio de energia de hospedeiros
colonizados e livres de germes. Como a resposta do hospedeiro a colonizacio possui
importancia para a arquitetura intestinal e do sistema imunolégico, supde-se que o exercicio
possa ser um modulador das interacées intestinais da microbiota-hospedeiro durante periodos

que esse sistema esteja mais maleaveis, incluindo doencas.

Existe a ideia de que a genética individual possui um papel na determinacio da microbiota
intestinal, ou seja, evidente a escolha alimentar de cada pessoa, relacionado as necessidades
de sobrevivéncia e preferéncia de sabores, causando assim, uma variabilidade substancial
e significativa a microbiota. Uma dieta rica em gorduras favorece que a microbiota torna-
se inflamatoria, ja que esse tipo de dieta tem se espalhada amplamente pelo mundo,
consequentemente, as doencas inflamatorias estio sendo mais prevalentes (BIBBO et al., 2016).

CONSIDERACOES FINAIS

Os habitos alimentares demonstram grande efeito na modulacao da microbiota, evidenciando
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que a escolha alimentar promove modulacées na microbiota, de forma que dietas de restriciao
calorica promovem eubiose e dietas ricas em carnes vermelhas, carboidratos e gorduras
favorecem para um quadro pré inflamatdria. Ja o exercicio fisico promove mudancas na
microbiota estimulando a proliferacao de bactérias que promovem o reequilibrio de eventuais
disbioses.

Palavras-chave: microbiota, exercicio fisico, dieta, microbiota intestinal.
Keywords: microbiota, physical exercise, diet, gut microbiota.
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