@A ciNAsio NEWSLETTER ABRIL
Ny ForTucues GRUPO NUTRICAO GCP

Microbiotae
Performance
Desportiva

O que ¢ amicrobiota?

A microbiota humana é o conjunto de 10-100
trilices de microrganismos simbidticos (bactérias,
virus e fungos) que habitam no nosso corpo, em
especial o intestino (microbiota intestinal) onde
se encontram mais de 70% do total de
microrganismos existentes no corpo humano.

Papel Fisiologico

A microbiota desempenha um conjunto de
fun¢des importantes no organismo tais como:

Defesa contra substancias patogénicas;

Modulagao do sistema imunitario;

Digestao de alimentos;

Libertacdao de hormonas e outros sinais quimicos de regulagao fisioldgica
centralizada ou sistémica;

Producado de compostos benéficos como acidos gordos de cadeia curta;
Absorcao de minerais (magnésio, calcio, ferro, etc);

Sintese de vitaminas (vitamina K, b9, etc) e aminoacidos;
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Melhorar o humor e bem-estar fisico;
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[Fatores moduladores da microbiota
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Microbiota e Patologias

Devido a interligacdo fisiolégica entre o organismo humano e a sua
microbiota, surgiram hipoteses que associam alteracdes negativas desta a
algumas doencgas, entre outras:

o Obesidade;

o Desnutrigao;

« Doenca celiaca;

e Sindrome do intestino irritavel;
« Alguns tipos de cancro;

« Diabetes tipo 2;

« Doencas cardiacas;

» Doengas neuroldgicas;

Assim, uma microbiota equilibrada tem um papel fundamental em pessoas
saudaveis.
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Microbiota e Nutricao

Sabemos que a alimentacdo € uma forma de nutrir o nosso corpo, contudo
esta serve também como forma de sustento para os trilides de
microrganismos que vivem no nosso intestino. Desta forma, a dieta e o estilo
de vida sao os principais fatores que influenciam a microbiota intestinal.

Por oposicdo, uma dieta pobre
nutricionalmente (rica em gordura e
agucar) pode alterar de forma nociva
a qualidade da microbiota existente e,
por conseguinte, contribuir para o
aumento da incidéncia das patologias
jd mencionadas, especialmente, das
doencgas metabdlicas.

Para além disso, tém vindo a ser estudadas abordagens nutricionais
promissoras a base de suplementos de prebiodticos, fibras e probioticos e
alimentos fermentados como formas de manter a microbiota saudavel.
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Contudo, ainda sdo necessarias pesquisas de identificacdo de estirpes
bacterianas e protocolos de toma indicados.
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Microbiota e Exercicio Fisico

A microbiota intestinal parece ter uma relagao bidirecional com o exercicio
fisico, assim, pode haver modulagdo da composicao da microbiota bem
como um impacto na performance desportiva.

Efeitos do exercicio fisico moderado na microbiota intestinal:

» Melhoria geral do estado de saude;
e Reducao da inflamacao sistémica;
« Reducgdo da permeabilidade intestinal;

« Melhoria da composi¢ado corporal; MAIORES

« Aumento da diversificacao de —~, VOLUMES DE
microrganismos; — TREINO E

« Aumento da producao de metabolitos chave /, MELHORIAS NA
(Exemplo: acidos gordos de cadeia curta, PERFORMANCE
acidos gordos de cadeia ramificada
(BCAAS) e acidos biliares secundarios); DESPORTIVA

o Diminuicdo de microrganismos (E.coli e
E.faeclis) associados a alguns tipos de
doencga.

Os acidos gordos de cadeia curta sdo especialmente importantes em
atletas, visto que, contribuem com 10% do total de energia utilizada pelo
corpo humano.

Para além disso, uma microbiota diversificada pode contribuir para o
aumento da metabolizag¢do do lactato que € produzido durante o exercicio
fisico e é responsavel pela sensacdo de dor e fadiga muscular, diminuindo
assim a permanéncia desses sintomas.

Contudo, estes efeitos podem estar dependentes da intensidade e duragao
do exercicio.
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Dicas para uma microbiota equilibrada
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Manter uma alimentacao saudavel Praticar
e equilibrada a base de alimentos atividade
como as hortofruticolas, cereais fisica
integrais e fontes proteicas de regular
qualidade

Tomar antibidticos apenas Evitar o consumo de produtos
quando necessario e sob com elevados teores de gordura
prescricdo médica e aguUcares como fast food
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Conclusao

Uma desregulagdo da microbiota intestinal pode estar na base do
desenvolvimento de sintomas como: o desconforto gastrointestinal, a
distensdo abdominal, défices nutricionais, fermentacdo excessiva e até
mesmo o aumento da fadiga pds-treino.

Assim, a manutencao de uma microbiota saudavel & essencial para a
manutencdo de um estilo de vida saudavel e vice-versa.
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