OS NOSSOS (BONS) RESIDENTES INTERIORES
E COMO OS MANTER FELIZES

Se nos for feita a pergunta: De que forma o exercicio fisico
afeta o corpo?, facilmente viajamos as imagens de mus-
culos tonificados e volumosos nos bragos e pernas dos
atletas e amantes do ginasio. Sim, o exercicio fisico tem
impacto no sistema muscular. Mas o beneficio do exerci-
cio vai mais além, influenciando no bom funcionamento
dos drgaos do corpo. Um elemento que pode ser modifi-
cado positivamente através da pratica de exercicio fisico,
e a partir do qual pode facilitar o bem-estar, € a microbiota
intestinal, também conhecida por flora intestinal.

A microbiota humana representa o conjunto de micrébios
que vivem no nosso corpo, sendo que o agregado maior
e mais diverso vive nos nossos intestinos. Estima-se que
o niimero de organismos que compdem toda a microbiota
humana seja 10 vezes superior ao niimero total de célu-
las do corpo. A par deste niimero impressionante, a com-
posigdo da microbiota é também muito diversa, com
fungos, virus, parasitas e mais de 2000 espécies de bac-
térias a viverem nos intestinos de uma pessoa adulta. A
composi¢ao da microbiota intestinal determina a satde
do hospedeiro, o que significa... nds!

O corpo e a microbiota mantém uma relagéo de simbiose,
isto &, trabalham em conjunto, um com o outro, com be-
neficios mutuos, dependendo desta relagéo para sobre-
viverem. O hospedeiro (0 nosso corpo) fornece nutrientes
da dieta e proporciona um ambiente estavel para a mi-
crobiota viver. Por sua vez, a microbiota é responsavel
por metabolizar fibras alimentares (que sdo um tipo de
hidratos de carbono complexos) que as enzimas do in-
testino ndo sao capazes de decompor. A microbiota con-
verte as fibras alimentares em acidos gordos de cadeia
curta (AGCC), que podem ser absorvidos pela corrente
sanguinea e serem usados por outros érgaos, como o fi-
gado, para produzir energia. Alguns destes AGCC aju-
dam na manuteng&o da fungao das células intestinais e

da integridade da parede intestinal.

A parede intestinal representa uma barreira natural a en-
trada de bactérias nocivas (e suas toxinas) para a cor-
rente sanguinea e a sua disseminagao pelo corpo.
Mesmo numa condi¢ao saudavel, alguns dos microorga-
nismos que integram a nossa microbiota intestinal sao
patogénicos e podem causar danos ao corpo. Se estes
microrganismos toxicos tiverem aceso a corrente sangui-
nea, podem causar infecéo e inflamagao em diferentes
6rgaos. Por isso, e muito importante preservar uma flora
intestinal saudavel para prevenir qualquer fuga, e para
preservar uma permeabilidade intestinal normal.

A composigao da microbiota parece ser especifica do
hospedeiro, portanto diferente entre individuos, e, ao
mesmo tempo, extraordinariamente suscetivel a mudan-
¢as ao longo da vida. Alguns dos fatores que influenciam
a composigao da microbiota sao dificeis se nao impossi-
veis de mudar, como a idade, a origem geografica, o nas-
cimento por parto normal ou cesariana. Mas ha outros
fatores ambientais que podem ser alterados, por exem-
plo, os habitos alimentares ou pratica de atividade fisica.
O padrao alimentar e nutricional tém grande influéncia
na composigao e saude da microbiota. Estudos recentes
revelam que a dieta ocidental influencia bastante o de-
senvolvimento de um microbioma atipico, o que, por sua
vez, podera afetar a fungao da parede intestinal e provo-
car distdrbios metabdlicos. O consumo de dietas ricas
em aglcares refinados, como a frutose, presente nos re-
frigerantes e sumos, tem o potencial de prejudicar a re-
lagdo de simbiose entre a microbiota intestinal e o
hospedeiro. A alteragéo da composigdo da microbiota in-
testinal, designada por disbiose, podera causar insufi-
ciéncia na capacidade para produzir AGCC e para
proteger a parede intestinal. Uma dieta rica em gorduras
também tem um efeito negativo na composicéo da mi-

crobiota intestinal e na sua relagao de simbiose com o
hospedeiro. O efeito nocivo de dietas ricas em agucares
e gordura na nossa salde aumenta a lista de disturbios
metabdlicos que estas causam em varios 6rgéos, como
no pancreas, provocando a Diabetes Mellitus tipo 2, ou
no figado, provocando a sindrome de figado gordo néo-
alcodlico (FIGNA).

0 figado forma junto do intestino o chamado Eixo Intes-
tino-Figado. A maioria dos nutrientes que vém do intes-
tino, incluindo os AGCC, passam para a corrente
sanguinea e viajam diretamente para o figado, onde
serao metabolizados. Deste modo, uma perturbagao na
relagéo entre o hospedeiro e a populagao microbiana do
intestino, com consequente fuga no intestino, deixaria o
figado exposto a todo tipo de sustancias téxicas que
podem causar inflamagao. Isto & particularmente peri-
goso numa situagao em que o figado tem parte das suas
fungdes comprometidas, como acontece na sindrome de
FiGNA. Nos estadios iniciais da sindrome FiGNA ha o
risco das células do figado se tornarem disfuncionais de-
vido a acumulagao excessiva de gordura. Se substancias
nocivas do intestino atingem um “figado gordo”, podem
desencadear uma inflamagéo e agravar a evolugéo da
doenga. Por outro lado, e de forma semelhante ao que
acontece noutros érgaos intimamente associados a
doengas metabdlicas, uma dieta saudavel e o exercicio
tém efeitos benéficos na microbiota intestinal.

Apratica regular de exercicio fisico melhora a diversidade
da flora intestinal. Mesmo independentemente da dieta,
a atividade fisica modifica a composigao da microbiota
intestinal, ao ponto de aumentar a produgao de AGCC,
e que € benéfico para a saude. Se quiser ter um am-
biente intestinal saudavel, ja sabe: coma bem e mexa-se
mais! Mantera os seus amigos microbios felizes.
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