Probidticos e Conforto Digestivo

A importancia da alimentacdo equilibrada na manutencédo da salide e bem estar é um
assunto cada vez mais explorado por pesquisadores de todo o mundo. InUmeros
estudos abordam os beneficios que a adequada ingestdo de nutrientes pode
proporcionar ao organismo, como 0 bom funcionamento de todas as suas funcoes e a

prevencdo de doencas.

A boa alimentacdo deve ser entendida como aquela composta por todos os grupos
alimentares, que atinge a adequada propor¢do entre macro e micronutrientes e
também de agua. Entre os alimentos que tém sido preconizados como indispensaveis
para o bom funcionamento do organismo estdo os funcionais, aqueles que além de
cumprirem sua funcdo basica de nutricdo, ainda sdo capazes de promover mudancgas
metabolicas e fisiologicas de forma a beneficiar a satde®. Entre os alimentos funcionais
de maior destaque atualmente estdo os probidticos. Probidticos, segundo a definicédo
mais atual da FAO/OMS (2002), sdo micro-organismos Vvivos que, quando
administrados em quantidade adequada, conferem efeito benéfico a salde do
hospedeiro. Os géneros mais utilizados para o consumo humano sao Bifidobacterium e
Lactobacillus, e estédo disponiveis, geralmente, em produtos como o leite fermentado. A
finalidade de utilizacdo destes micro-organismos é de instalar, reforcar ou compensar

as funcdes da microbiota normal residente no trato digestivo e seu beneficio esta

relacionado com a quantidade ingerida, assim como com a frequéncia de ingestao®.

A regularizacédo das funcgdes da microbiota residente no trato digestivo € imprescindivel
para um bom desempenho do intestino, 6érgao responsavel ndo somente pela digestao
e absorcdo de nutrientes, mas também pela producdo de anticorpos® e alguns

neurotransmissores, como a serotonina®.

O desequilibrio da microbiota intestinal permite o crescimento de micro-organismos
patogénicos e o0 estabelecimento de uma situacdo de risco, conhecida como
disbiose®.0 predominio de micro-organismos patogénicos afeta negativamente as
funcbes gastrintestinais, desequilibrando a producdo de secrecdes do estdbmago,

pancreas, figado e intestino.

Nesta situacdo, diversos nutrientes deixam de ser absorvidos e outros de serem

sintetizados, como é o caso das vitaminas do complexo B. Além disso, o0s



microorganismos patogénicos interferem nos mecanismos relacionados a sintese de
serotonina, neurotransmissor relacionado a sensacdo de prazer e bem estar,

diminuindo sua producéo e podendo, em alguns casos, levar & depressao®.

Além do desequilibrio na sintese e absor¢cdo de alguns elementos, ainda existe a
guestdo do esvaziamento gastrintestinal. Em situacGes de mau funcionamento deste
orgdo, o tempo de esvaziamento pode ser demasiadamente prolongado, no caso das

constipac@es intestinais, ou diminuido, no caso da Sindrome do Intestino Irritavel.
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A constipacdo € caracterizada pela presenca de fezes endurecidas, periodos
prolongados entre uma evacuacdo e outra, sensacdo de evacuacgdo insatisfatoria,
esforco excessivo ao evacuar, podendo apresentar distens6es abdominais com dores e
flatuléncia. Seu aparecimento esta relacionado aos maus habitos alimentares, ao
controle sistematico da defecacdo, ingestao de determinados tipos de medicamentos e

alguns tipos de doencas ®’

. Neste cenario, os probiodticos auxiliam a regularizar o
transito intestinal, aumentando a frequéncia de evacuacédo e evitando situacdes de mal

estar geradas pela constipagdo intestinal.

Ja a Sindrome do Intestino Irritavel caracteriza-se por uma alta sensibilidade intestinal
que pode decorrer de infec¢cdes, maus habitos alimentares, ingestdo de algum alimento
especifico e estresse. Esta sindrome manifesta-se através de sintomas como a diarréia,

a constipacéo intestinal, ou como a transicdo entre estes dois sintomas.

Além disso, estes sintomas manifestam-se em episédios e podem vir acompanhados de
dores e distensdes abdominais e prejudicam o dia-a-dia e a vida social das pessoas
que sofrem com esta condicdo*®®. A ingestdo de probiéticos pode ter efeitos benéficos
nos casos de intestino irritavel, pois auxilia o equilibrio da microbiota e reduz os

sintomas indesejaveis, acalmando o intestino.

O bom funcionamento intestinal garante um correto esvaziamento gastrico, ou seja,
assegura que o0s alimentos ingeridos sejam digeridos, tenham seus nutrientes
absorvidos e os materiais ndo aproveitados sejam eliminados em um periodo de tempo
saudavel, ou seja, que ndo permite crescimento de micro-organismos patogénicos a
ponto de desequilibrar a microbiota intestinal e desencadear doencas ou sintomas de

desconforto gerando mal estar.



Desta forma, a introducédo de probidticos em uma alimentagdo equilibrada é uma das
maneiras de garantir a sadde e bom funcionamento do intestino, possibilitando

desfrutar de uma vida mais leve e agradavel.
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