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Alimentação	Probióticos:	o	que	são,	para	que	servem	e	onde	encontrar	Os	probióticos	são	bactérias	benéficas	para	reforçar	o	sistema	imunológico	e	no	combate	a	doenças	Especialista	consultado	Dr.	Alisson	Melo	Nutrologia	CRM	125761/SP	Médico	nutrólogo	e	sócio-diretor	da	Clínica	Benessere.	O	espaço	oferece	diversos	tratamentos	na	área	de
medici...	i	Atualizado	por	Raisa	Cavalcante	Analista	Editorial	Redatora	especializada	na	produção	de	conteúdo	para	família,	beleza	e	alimentação.	Alimentos	com	probióticos.	Foto:	SCIENCE	PHOTO	LIBRARY/Getty	Images	Atualizado	em	17	de	novembro	de	2022	Os	probióticos	são	microorganismos	vivos	benéficos	à	saúde,	que	agem	favorecendo	a
presença	de	bactérias	boas	no	nosso	organismo	e	diminuem	a	concentração	de	bactérias	ruins	(patogênicas	e	putrefativas)	e	micro-organismos	indesejáveis.	Ou	seja,	eles	são	responsáveis	por	melhorar	o	equilíbrio	da	microbiota	intestinal.	Esse	equilíbrio	ajuda	a	manter	a	boa	saúde	do	intestino,	o	que,	por	sua	vez,	está	relacionada	à	manutenção	da
saúde	de	todo	o	corpo,	ajudando	a	prevenir	doenças.	Por	isso,	o	consumo	de	probióticos	é	indicado	em	situações	de	desequilíbrio	intestinal,	seja	devido	a	alimentação	pouco	saudável,	seja	após	o	uso	de	antibióticos.Os	probióticos	podem	ser	encontrados	em	uma	série	de	alimentos	e	também	na	forma	de	suplementos,	que	podem	ser	comprados	em
farmácias	ou	lojas	de	produtos	naturais.	De	acordo	com	o	nutrólogo	Alisson	Melo,	especialista	da	clínica	Benessere,	o	trato	gastrointestinal	é	colonizado	por	uma	gama	enorme	de	bactérias,	algumas	ruins,	mas	em	maioria	benéficas	e	fundamentais	para	o	bom	funcionamento	intestinal.As	principais	formas	de	bactérias	benéficas	que	colonizam	o
intestino	delgado	são	chamadas	de	lactobacilos.	Eles	têm	alguns	benefícios	como:	Criam	uma	camada	protetora	entre	parede	intestinal	e	bolo	alimentar,	inibindo	a	colonização	intestinal	por	bactérias	ruins	(nocivas);	Ajudam	a	inibir	a	redução	do	pH	intestinal;	Diminuem	a	competição	por	nutrientes	pelas	bactérias	nocivas;	Aumentam	a	produção	de
anticorpos	intestinais;	Ajudam	na	desintoxicação	de	metais	pesados	e	outras	toxinas;	Auxiliam	na	produção	de	vitaminas	do	complexo	B;	Ajudam	na	digestão	da	lactose.	Assim,	os	probióticos	são	microorganismos	que	ajudam	no	combate	à	doenças	como,	por	exemplo:	Ajudam	a	prevenir	diarréias	ou	torná-las	mais	rápidas	e	brandas;	Diminuem
a	intolerância	à	lactose,	favorecendo	a	conversão	de	lactose	em	ácido	láctico;	Reforçam	o	sistema	imunológico;	Ajudam	na	prevenção	do	câncer	de	cólon;	Ajudam	na	melhora	dos	sintomas	das	doenças	inflamatórias	intestinais	como	Crohn,	Retocolite	Ulcerativa	e	ainda	na	Síndrome	do	Intestino	Irritável;	Ajuda	a	melhorar	as	alergias	alimentares;	Ajuda
a	reduzir	os	níveis	de	colesterol;	Ajuda	a	reduzir	a	incidência	de	candidíase	vaginal	e	infecções	urinárias	de	repetição.	"Se	usado	durante	a	gravidez,	parece	reduzir	a	incidência	de	eczema	atópico	e	outras	doenças	alérgicas	à	criança,	além	de	reduzir	a	intensidade	e	duração	de	cólicas	em	recém-nascidos",	pondera	o	nutrólogo	Elifas	Rodrigues,	da
clínica	Benessere.	Veja,	a	seguir,	alguns	dos	principais	alimentos	ricos	em	probióticos:	Missô;	Queijos;	Iogurte;	Kefir;	Chucrute;	Kombucha;	Picles;	Azeitonas	curadas;	Kimchi;	Vinagre	de	maçã;	Shoyu;	Coalhada.	Segundo	a	nutricionista	Myriam	Deborah	Orenstein,	há	duas	formas	de	consumir	probióticos:	por	meio	dos	alimentos	como	citado	acima	ou
a	partir	de	probióticos	em	cápsulas	ou	sachês,	que	podem	ser	diluídos	em	água	ou	sucos	naturais."É	indicado	consumir	alimentos	com	probióticos	naturais	consumir	pelo	menos	uma	vez	ao	dia.	Já	no	caso	dos	suplementos,	recomendo	tomar	30	minutos	antes	ou	depois	do	café	da	manhã",	ressalta	a	especialista.	Os	prebióticos	são	fibras	que	servem	de
'alimentos'	para	os	probióticos,	favorecendo	a	sua	sobrevivência	e	proliferação	no	intestino.	Já	os	probióticos	são	as	bactérias	benéficas	que	povoam	o	intestino.	Nutricionista,	Myriam	Deborah	Orenstein	-	CRN:	85100323	Nutrólogo,	Alisson	Melo,	fundador	da	clínica	Benessere	-	CRM:	125.761-SP	Nutrólogo,	Elifas	Rodrigues,	fundador	da	clínica
Benessere	-	CRM:	143.152-SP.	Os	probióticos	são	bactérias	benéficas	que	trazem	benefícios	para	a	saúde,	como	aumentar	as	defesas	do	organismo,	combater	problemas	digestivos	e	prevenir	o	desenvolvimento	de	doenças	infecciosas	e	inflamatórias,	como	diarreia,	úlceras,	bronquite	ou	alergias,	por	exemplo.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!
Parceria	com	Buscar	Médico	O	consumo	de	probióticos	é	recomendado	em	situações	de	desequilíbrio	da	flora	intestinal,	que	costumam	acontecer	após	o	uso	de	antibióticos,	após	períodos	de	estresse	ou	quando	se	tem	uma	alimentação	pouco	saudável.	Os	probióticos	podem	ser	encontrados	naturalmente	em	alguns	alimentos,	como	o	iogurte	ou	o
kefir,	ou	na	forma	de	suplementos,	que	podem	ser	comprado	em	farmácias	ou	lojas	de	produtos	naturais	e	que	devem	ser	utilizados	de	acordo	com	a	orientação	de	um	médico	ou	nutricionista.	Para	que	serve:	12	benefícios	dos	probióticos	Os	principais	benefícios	dos	probióticos	são:	1.	Fortalecer	o	sistema	imunológico	Os	probióticos	ajudam	a	modular
a	resposta	imune	a	nível	da	mucosa	intestinal	e	em	todo	o	corpo,	pois	promove	o	aumento	dos	níveis	de	imunoglobulinas	e	linfócitos,	prevenindo	o	desenvolvimento	de	doenças	de	origem	inflamatória	e	infecciosa.	Além	disso,	o	consumo	de	probióticos	pode	ter	efeito	positivo	em	algumas	situações	que	podem	alterar	o	equilíbrio	intestinal	e	levar	à
diminuição	da	imunidade,	como	no	uso	de	fórmulas	infantis,	no	uso	de	antibióticos,	no	envelhecimento,	em	doenças	gastrointestinais	e	no	estresse.	2.	Prevenir	e	tratar	a	diarreia	infecciosa	Os	probióticos,	principalmente	o	Lactobacillus	rhamnosus	e	o	Bifidobacterium	lactis,	podem	ser	utilizados	com	a	finalidade	de	prevenir	e	tratar	alguns	tipos	de
diarreia	aguda	e	infecciosa	provocados	por	vírus	ou	bactérias,	como	rotavírus	ou	Salmonella	sp.,	por	exemplo.	É	importante	salientar	que	a	terapia	prebiótica	da	diarreia	aguda	deve	ser	combinada	com	sais	de	reidratação	oral	de	acordo	com	a	indicação	médica.	Em	alguns	casos,	a	diarreia	pode	também	ser	consequência	do	tratamento	com
antibióticos,	uma	vez	que	esses	medicamentos	podem	promover	alteração	da	flora	intestinal	e	favorecer	o	aumento	de	bactérias	patogênicas.	Dessa	forma,	o	uso	de	probióticos	pode	ser	também	eficaz	no	tratamento	e	prevenção	desse	tipo	de	diarreia.	3.	Combater	doenças	digestivas	Os	probióticos	são	capazes	de	atuar	contra	a	bactéria	Helicobacter
pylori,	um	microrganismo	que	está	relacionado	com	a	gastrite,	úlcera	péptica	e	câncer	de	estômago.	Por	isso,	o	consumo	de	probióticos	pode	ser	recomendado	no	tratamento	e	prevenção	dessas	doenças,	aliviando	os	sintomas	e	evitando	o	desenvolvimento	da	doença.	4.	Prevenir	o	câncer	de	cólon	Os	lactobacilos	e	as	bifidobactérias	podem	modificar	a
flora	intestinal,	promovendo	a	diminuição	dos	níveis	de	substâncias	carcinogênicas	e,	dessa	forma,	prevenindo	o	desenvolvimento	de	câncer	de	cólon.	Para	que	o	efeito	anticancerígeno	dos	probióticos	seja	mais	eficaz,	é	necessário	incluir	no	dia	a	dia	alimentos	prebióticos,	que	servem	como	"alimento"	para	as	bactérias	benéficas	presentes	no	intestino,
como	aveia,	centeio,	cevada,	raiz	de	chicória,	mel,	alho	e	banana,	por	exemplo.	5.	Aliviar	a	prisão	de	ventre	Diferentes	tipos	de	microrganismos	probióticos	podem	atuar	na	microbiota	intestinal	diminuindo	a	prisão	de	ventre	em	crianças	e	em	adultos,	como	o	L.	reuteri,	L.	casei	rhamnosus,	Bifidobacterium	breve,	Bifidobacterium	lactis,	L.	casei	Shirota,
entre	outras,	que	atuam	estimulando	as	evacuações,	melhorando	a	consistência	das	fezes	e	reduzindo	a	dor	abdominal,	além	de	prevenir	a	ocorrência	de	diverticulite	e	hemorroidas.	6.	Prevenir	e	tratar	alergias	O	desenvolvimento	de	microrganismos	probióticos	na	flora	intestinal	poderia	prevenir	e	ajudar	a	tratar	alguns	tipos	de	alergia,	como	a
dermatite	atópica,	asmas	ou	alergia	a	ácaros,	por	exemplo,	já	que	ajudam	a	diminuir	a	resposta	inflamatória	produzida	no	organismo.	No	entanto,	o	efeito	dos	probióticos	contra	a	alergia	pode	depender	do	tipo	de	microrganismo	que	é	consumido	e	a	combinação	com	várias	prebióticos	encontrados	nos	alimentos.	Além	disso,	o	consumo	de	prebióticos
nas	mulheres	grávidas	e	durante	o	período	de	amamentação,	tem	um	efeito	importante,	já	que	ajuda	a	evitar	a	ocorrência	de	diferentes	doenças	alérgicas	no	bebê,	como	alergia	ao	leite	de	vaca,	eczema	e	dermatite	atópica,	devendo	sempre	ser	consumido	sob	orientação	do	ginecologista	ou	obstetra.	7.	Tratar	doenças	intestinais	O	uso	de	probióticos,
como	os	lactobacilos	e	as	bifidobactérias,	pode	trazer	benefícios	para	o	tratamento	das	doenças	gastrointestinais,	como	síndrome	do	intestino	irritável,	colite	ulcerativa	e	doença	de	Crohn,	já	que	ajudam	a	reduzir	os	sintomas	e	a	controlar	a	inflamação	intestinal,	favorecendo	o	tratamento.	8.	Proteger	a	saúde	cardiovascular	O	consumo	diário	de
produtos	com	probióticos	pode	trazer	benefícios	para	a	saúde	do	coração,	pois	ajuda	a	diminuir	a	absorção	de	gordura	dos	alimentos,	a	reduzir	os	níveis	de	colesterol	LDL,	também	conhecido	como	"colesterol	mau",	e	aumentar	os	níveis	de	HDL,	também	conhecido	como	"colesterol	bom",	prevenindo	o	desenvolvimento	de	doenças	cardiovasculares,
como	aterosclerose	e	infarto	do	miocárdio.	9.	Prevenir	infecções	do	trato	urogenital	A	administração	de	via	vaginal	ou	oral	de	probióticos	pode	promover	o	restabelecimento	da	flora	vaginal	e	reduzir	o	risco	de	aparecimento	de	doenças	do	sistema	urinário,	como	as	infecções	urinárias	causadas	pela	bactéria	Escherichia	coli,	por	exemplo.	Além	disso,
os	probióticos	também	podem	proteger	contra	o	desenvolvimento	de	vaginite	induzida	por	bactérias	ou	leveduras,	uso	de	antibióticos	ou	alterações	hormonais	da	mulher.	10.	Proteger	contra	infecções	respiratórias	Os	probióticos	aumentam	a	atividade	dos	macrófagos	alveolares	que	atuam	sobre	os	agente	infecciosos	presentes	nas	vias	respiratórias,
sendo	úteis	na	prevenção	de	algumas	doenças	respiratórias,	como	sinusite,	otite,	bronquite	e	pneumonia,	principalmente	em	crianças	e	em	pessoas	que	possuem	o	sistema	imunológico	comprometido.	11.	Melhorar	a	intolerância	à	lactose	Quando	os	microrganismos	probióticos	se	encontram	no	intestino,	liberam	a	enzima	beta-galactosidase,	que	atua
sobre	a	digestão	da	lactose.	Dessa	forma,	evita	que	pessoas	intolerantes	a	esse	carboidrato	desenvolvam	sintomas	como	flatulência,	dor	abdominal	e	diarreia	quando	consomem	leite.	12.	Melhorar	a	saúde	mental	Alguns	estudos	indicam	que	consumir	diariamente	iogurte	e	suplementos	probióticos	que	contenham	bifidobactérias	e	lactobacilos	pode
melhorar	o	humor,	ansiedade,	depressão,	a	capacidade	de	memória,	e	algumas	alterações	como	autismo	e	transtorno	obsessivo	compulsivo	(TOC).	Como	tomar	probióticos	Existem	duas	formas	principais	de	ingerir	probióticos:	a	primeira	é	feita	através	do	aumento	do	consumo	de	alimentos	com	probióticos	naturais,	como	o	iogurte	ou	o	kefir,	por
exemplo,	e	a	outra	é	através	do	uso	de	suplementos	com	probióticos.	1.	Alimentos	probióticos	naturais	Alguns	alimentos	são	ricos	em	probióticos	naturais:	Iogurte	natural:	são	a	principal	e	mais	fácil	fonte	de	probióticos	no	mercado,	mas	também	existem	versões	de	iogurtes	com	sabor	que	mantém	as	bactérias	benéficas	vivas;	Kefir:	é	um	produto
fermentado	com	levedura	e	bactérias	que	fica	semelhante	ao	iogurte,	mas	possui	um	teor	mais	elevado	de	probióticos.	Veja	mais	sobre	o	kefir;	Leite	fermentado:	são	produtos	especiais	que	geralmente	contêm	Lactobacillus	adicionados	pela	indústria,	sendo	o	Yakult	o	mais	famoso;	Kombucha:	uma	bebida	fermentada	feita	principalmente	a	partir	do
chá	preto;	​Produtos	orientais	à	base	de	soja,	legumes	e	verduras,	como	Miso,	Natto,	Kimchi	e	Tempeh,	que	podem	ser	comprados	em	lojas	especializadas;	Chucrute:	é	feito	a	partir	da	fermentação	das	folhas	frescas	do	repolho	ou	da	couve;	Picles:	para	fazer	esse	alimento,	os	pepinos	são	colocados	em	água	e	sal,	deixando	fermentar	por	um	tempo;
Levedura	natural:	é	um	cultivo	composto	por	leveduras	e	bactérias	que	são	naturalmente	encontradas	no	ambiente,	e	que	pode	ser	utilizado	na	preparação	de	diversos	produtos,	como	pães,	tortas	e	bolos.	Além	desses	alimentos,	alguns	queijos	também	podem	possuir	cultivos	vivos	de	microrganismos	com	propriedades	probióticas,	sendo	importante
ler	a	etiqueta	nutricional	para	confirmar	a	presença	das	bactérias.	Para	manter	a	flora	saudável,	aconselha-se	o	consumo	de	pelo	menos	1	alimento	fonte	de	probióticos	por	dia,	especialmente	durante	e	após	o	uso	de	antibióticos,	que	acabam	destruindo	a	flora	intestinal	saudável	também.	Conheça	mais	sobre	os	alimentos	probióticos	no	vídeo	a	seguir:
2.	Probióticos	em	cápsulas	e	suplementos	Além	dos	alimentos,	os	probióticos	também	podem	ser	consumidos	na	forma	de	suplementos	em	cápsulas,	líquidos	ou	sachês,	que	devem	ser	diluídos	em	água	ou	sucos	naturais	para	serem	consumidos.	Alguns	exemplos	são	o	PB8,	Simfort,	Simcaps,	Kefir	Real	e	Floratil,	e	podem	ser	encontrados	em	farmácias
e	lojas	de	produtos	nutricionais.	Existem	vários	tipos	de	suplementos,	que	incluem	entre	1	até	10	tipos	diferentes	de	probióticos.	O	mais	importantes	são:	Bifidobacteria	animalis:	ajuda	a	fortalecer	o	sistema	imune,	além	de	ajudar	na	digestão	e	no	combate	a	bactérias	transmitidas	por	comida	contaminada;	Bifidobacteria	bifidum:	estão	presentes	no
intestino	delgado	e	grosso,	ajudando	na	digestão	dos	laticínios;	Bifidobacteria	breve:	estão	presentes	no	intestino	e	no	trato	vaginal	e	ajudam	a	combater	infecções	por	bactérias	e	fungos;	Bifidobacteria	longum:	é	um	dos	tipos	de	probióticos	mais	comuns	no	intestino	e	ajuda	a	eliminar	toxinas	do	organismo;	Lactobacillus	acidophilus:	é	talvez	o	tipo
mais	importante	que	ajuda	na	absorção	de	vários	nutrientes,	além	de	combater	infecções	e	facilitar	a	digestão.	Os	L.	acidophilus	também	estão	presentes	na	vagina,	ajudando	a	combater	infecções;	Lactobacillus	reuteri:	estão	presentes	especialmente	na	boca,	estômago	e	intestino	delgado,	sendo	importantes	contra	a	infecção	por	H.	pylori;
Lactobacillus	rhamnosus:	estão	presentes	no	intestino	e	podem	ajudar	a	combater	rapidamente	casos	de	diarreia,	especialmente	quando	se	viaja	para	outros	países.	Também	pode	ajudar	a	tratar	a	acne,	eczema	e	a	infecção	por	Candida	sp.;	Lactobacillus	fermentum:	ajudam	a	neutralizar	produtos	e	toxinas	liberadas	durante	a	digestão,	melhorando	o
ambiente	para	o	crescimento	da	flora	intestinal;	Saccharomyces	boulardii:	ajuda	a	tratar	a	diarreia	causada	por	antibióticos	ou	a	diarreia	do	viajante.	Quanto	maior	a	diversidade	de	probióticos,	assim	como	o	número	de	bactérias	dentro	de	cada	comprimido,	melhor	será	o	suplemento,	pois	facilitará	o	desenvolvimento	mais	rápido	de	uma	flora
intestinal	saudável.	Como	consumir:	o	recomendado	é	que	o	suplemento	tenha	entre	2	e	10	bilhões	de	bactérias	ativas,	sendo	importante	ler	a	etiqueta	nutricional	do	produto,	que	deve	indicar	a	quantidade	de	microrganismo	por	dose	e	qual	a	bactéria,	isso	porque	é	importante	escolher	a	que	seja	melhor	de	acordo	com	a	situação	que	deve	ser	tratada.
É	recomendado	fazer	uso	do	suplemento	durante	4	semanas	e	no	caso	de	não	haver	melhora	durante	esse	período,	o	ideal	é	experimentar	outro	suplemento.	Os	probióticos	devem	ser	ingeridos	antes	ou	logo	após	uma	refeição,	para	que	os	alimentos	ajudem	as	bactérias	a	sobreviver	ao	ácido	gástrico	e	a	chegar	até	ao	intestino,	onde	podem	se
multiplicar	mais	facilmente.	É	importante	lembrar	que	o	consumo	de	probióticos	na	forma	de	suplementos	ou	de	alimentos	ricos	nessas	bactérias,	também	é	importante	manter	uma	alimentação	saudável	ricas	em	fibras,	pois	as	fibras	são	os	principais	alimentos	para	os	probióticos,	favorecendo	sua	sobrevivência	no	intestino.	Crianças	podem	tomar
probióticos?	De	acordo	com	vários	estudos	científicos,	os	probióticos	podem	trazer	vários	benefícios	para	as	crianças,	principalmente	no	caso	de	diarreia,	cólicas	intestinais	intensas	ou	condições	mais	específicas,	como	doença	inflamatória	intestinal,	por	exemplo.	No	entanto,	ainda	não	existe	evidência	que	suporte	o	uso	diário	de	probióticos	em
crianças,	especialmente	porque	não	se	conhecem	os	possíveis	efeitos	colaterais	a	longo	prazo.	Dessa	forma,	o	recomendado	é	que	a	criança	tome	o	probiótico	apenas	durante	alguma	situação	em	específico	e	com	a	orientação	de	um	pediatra,	que	deverá	indicar	o	tipo	de	probiótico	mais	adequado,	assim	como	a	dose.	Ainda	assim,	é	possível	incluir	os
probióticos	de	forma	natural	na	alimentação	da	criança	sem	causa	efeitos	secundários,	através	da	ingestão	de	iogurte	com	bífidos	ativos,	por	exemplo.	Enquanto	os	probióticos	são	bactérias	saudáveis	que	povoam	o	intestino,	os	prebióticos	são	fibras	que	servem	de	alimentos	para	os	probióticos	e	que	favorecem	a	sua	sobrevivência	e	proliferação	no
intestino.	Alguns	exemplos	de	prebióticos	naturais	são	aveia,	cebola,	alho,	banana	verde	e	biomassa	de	banana	verde,	por	exemplo.	Os	probióticos	são	bactérias	benéficas	que	trazem	benefícios	para	a	saúde,	como	aumentar	as	defesas	do	organismo,	combater	problemas	digestivos	e	prevenir	o	desenvolvimento	de	doenças	infecciosas	e	inflamatórias,
como	diarreia,	úlceras,	bronquite	ou	alergias,	por	exemplo.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	O	consumo	de	probióticos	é	recomendado	em	situações	de	desequilíbrio	da	flora	intestinal,	que	costumam	acontecer	após	o	uso	de	antibióticos,	após	períodos	de	estresse	ou	quando	se	tem	uma	alimentação	pouco
saudável.	Os	probióticos	podem	ser	encontrados	naturalmente	em	alguns	alimentos,	como	o	iogurte	ou	o	kefir,	ou	na	forma	de	suplementos,	que	podem	ser	comprado	em	farmácias	ou	lojas	de	produtos	naturais	e	que	devem	ser	utilizados	de	acordo	com	a	orientação	de	um	médico	ou	nutricionista.	Para	que	serve:	12	benefícios	dos	probióticos	Os
principais	benefícios	dos	probióticos	são:	1.	Fortalecer	o	sistema	imunológico	Os	probióticos	ajudam	a	modular	a	resposta	imune	a	nível	da	mucosa	intestinal	e	em	todo	o	corpo,	pois	promove	o	aumento	dos	níveis	de	imunoglobulinas	e	linfócitos,	prevenindo	o	desenvolvimento	de	doenças	de	origem	inflamatória	e	infecciosa.	Além	disso,	o	consumo	de
probióticos	pode	ter	efeito	positivo	em	algumas	situações	que	podem	alterar	o	equilíbrio	intestinal	e	levar	à	diminuição	da	imunidade,	como	no	uso	de	fórmulas	infantis,	no	uso	de	antibióticos,	no	envelhecimento,	em	doenças	gastrointestinais	e	no	estresse.	2.	Prevenir	e	tratar	a	diarreia	infecciosa	Os	probióticos,	principalmente	o	Lactobacillus
rhamnosus	e	o	Bifidobacterium	lactis,	podem	ser	utilizados	com	a	finalidade	de	prevenir	e	tratar	alguns	tipos	de	diarreia	aguda	e	infecciosa	provocados	por	vírus	ou	bactérias,	como	rotavírus	ou	Salmonella	sp.,	por	exemplo.	É	importante	salientar	que	a	terapia	prebiótica	da	diarreia	aguda	deve	ser	combinada	com	sais	de	reidratação	oral	de	acordo
com	a	indicação	médica.	Em	alguns	casos,	a	diarreia	pode	também	ser	consequência	do	tratamento	com	antibióticos,	uma	vez	que	esses	medicamentos	podem	promover	alteração	da	flora	intestinal	e	favorecer	o	aumento	de	bactérias	patogênicas.	Dessa	forma,	o	uso	de	probióticos	pode	ser	também	eficaz	no	tratamento	e	prevenção	desse	tipo	de
diarreia.	3.	Combater	doenças	digestivas	Os	probióticos	são	capazes	de	atuar	contra	a	bactéria	Helicobacter	pylori,	um	microrganismo	que	está	relacionado	com	a	gastrite,	úlcera	péptica	e	câncer	de	estômago.	Por	isso,	o	consumo	de	probióticos	pode	ser	recomendado	no	tratamento	e	prevenção	dessas	doenças,	aliviando	os	sintomas	e	evitando	o
desenvolvimento	da	doença.	4.	Prevenir	o	câncer	de	cólon	Os	lactobacilos	e	as	bifidobactérias	podem	modificar	a	flora	intestinal,	promovendo	a	diminuição	dos	níveis	de	substâncias	carcinogênicas	e,	dessa	forma,	prevenindo	o	desenvolvimento	de	câncer	de	cólon.	Para	que	o	efeito	anticancerígeno	dos	probióticos	seja	mais	eficaz,	é	necessário	incluir
no	dia	a	dia	alimentos	prebióticos,	que	servem	como	"alimento"	para	as	bactérias	benéficas	presentes	no	intestino,	como	aveia,	centeio,	cevada,	raiz	de	chicória,	mel,	alho	e	banana,	por	exemplo.	5.	Aliviar	a	prisão	de	ventre	Diferentes	tipos	de	microrganismos	probióticos	podem	atuar	na	microbiota	intestinal	diminuindo	a	prisão	de	ventre	em	crianças
e	em	adultos,	como	o	L.	reuteri,	L.	casei	rhamnosus,	Bifidobacterium	breve,	Bifidobacterium	lactis,	L.	casei	Shirota,	entre	outras,	que	atuam	estimulando	as	evacuações,	melhorando	a	consistência	das	fezes	e	reduzindo	a	dor	abdominal,	além	de	prevenir	a	ocorrência	de	diverticulite	e	hemorroidas.	6.	Prevenir	e	tratar	alergias	O	desenvolvimento	de
microrganismos	probióticos	na	flora	intestinal	poderia	prevenir	e	ajudar	a	tratar	alguns	tipos	de	alergia,	como	a	dermatite	atópica,	asmas	ou	alergia	a	ácaros,	por	exemplo,	já	que	ajudam	a	diminuir	a	resposta	inflamatória	produzida	no	organismo.	No	entanto,	o	efeito	dos	probióticos	contra	a	alergia	pode	depender	do	tipo	de	microrganismo	que	é
consumido	e	a	combinação	com	várias	prebióticos	encontrados	nos	alimentos.	Além	disso,	o	consumo	de	prebióticos	nas	mulheres	grávidas	e	durante	o	período	de	amamentação,	tem	um	efeito	importante,	já	que	ajuda	a	evitar	a	ocorrência	de	diferentes	doenças	alérgicas	no	bebê,	como	alergia	ao	leite	de	vaca,	eczema	e	dermatite	atópica,	devendo
sempre	ser	consumido	sob	orientação	do	ginecologista	ou	obstetra.	7.	Tratar	doenças	intestinais	O	uso	de	probióticos,	como	os	lactobacilos	e	as	bifidobactérias,	pode	trazer	benefícios	para	o	tratamento	das	doenças	gastrointestinais,	como	síndrome	do	intestino	irritável,	colite	ulcerativa	e	doença	de	Crohn,	já	que	ajudam	a	reduzir	os	sintomas	e	a
controlar	a	inflamação	intestinal,	favorecendo	o	tratamento.	8.	Proteger	a	saúde	cardiovascular	O	consumo	diário	de	produtos	com	probióticos	pode	trazer	benefícios	para	a	saúde	do	coração,	pois	ajuda	a	diminuir	a	absorção	de	gordura	dos	alimentos,	a	reduzir	os	níveis	de	colesterol	LDL,	também	conhecido	como	"colesterol	mau",	e	aumentar	os
níveis	de	HDL,	também	conhecido	como	"colesterol	bom",	prevenindo	o	desenvolvimento	de	doenças	cardiovasculares,	como	aterosclerose	e	infarto	do	miocárdio.	9.	Prevenir	infecções	do	trato	urogenital	A	administração	de	via	vaginal	ou	oral	de	probióticos	pode	promover	o	restabelecimento	da	flora	vaginal	e	reduzir	o	risco	de	aparecimento	de
doenças	do	sistema	urinário,	como	as	infecções	urinárias	causadas	pela	bactéria	Escherichia	coli,	por	exemplo.	Além	disso,	os	probióticos	também	podem	proteger	contra	o	desenvolvimento	de	vaginite	induzida	por	bactérias	ou	leveduras,	uso	de	antibióticos	ou	alterações	hormonais	da	mulher.	10.	Proteger	contra	infecções	respiratórias	Os	probióticos
aumentam	a	atividade	dos	macrófagos	alveolares	que	atuam	sobre	os	agente	infecciosos	presentes	nas	vias	respiratórias,	sendo	úteis	na	prevenção	de	algumas	doenças	respiratórias,	como	sinusite,	otite,	bronquite	e	pneumonia,	principalmente	em	crianças	e	em	pessoas	que	possuem	o	sistema	imunológico	comprometido.	11.	Melhorar	a	intolerância	à
lactose	Quando	os	microrganismos	probióticos	se	encontram	no	intestino,	liberam	a	enzima	beta-galactosidase,	que	atua	sobre	a	digestão	da	lactose.	Dessa	forma,	evita	que	pessoas	intolerantes	a	esse	carboidrato	desenvolvam	sintomas	como	flatulência,	dor	abdominal	e	diarreia	quando	consomem	leite.	12.	Melhorar	a	saúde	mental	Alguns	estudos
indicam	que	consumir	diariamente	iogurte	e	suplementos	probióticos	que	contenham	bifidobactérias	e	lactobacilos	pode	melhorar	o	humor,	ansiedade,	depressão,	a	capacidade	de	memória,	e	algumas	alterações	como	autismo	e	transtorno	obsessivo	compulsivo	(TOC).	Como	tomar	probióticos	Existem	duas	formas	principais	de	ingerir	probióticos:	a
primeira	é	feita	através	do	aumento	do	consumo	de	alimentos	com	probióticos	naturais,	como	o	iogurte	ou	o	kefir,	por	exemplo,	e	a	outra	é	através	do	uso	de	suplementos	com	probióticos.	1.	Alimentos	probióticos	naturais	Alguns	alimentos	são	ricos	em	probióticos	naturais:	Iogurte	natural:	são	a	principal	e	mais	fácil	fonte	de	probióticos	no	mercado,
mas	também	existem	versões	de	iogurtes	com	sabor	que	mantém	as	bactérias	benéficas	vivas;	Kefir:	é	um	produto	fermentado	com	levedura	e	bactérias	que	fica	semelhante	ao	iogurte,	mas	possui	um	teor	mais	elevado	de	probióticos.	Veja	mais	sobre	o	kefir;	Leite	fermentado:	são	produtos	especiais	que	geralmente	contêm	Lactobacillus	adicionados
pela	indústria,	sendo	o	Yakult	o	mais	famoso;	Kombucha:	uma	bebida	fermentada	feita	principalmente	a	partir	do	chá	preto;	​Produtos	orientais	à	base	de	soja,	legumes	e	verduras,	como	Miso,	Natto,	Kimchi	e	Tempeh,	que	podem	ser	comprados	em	lojas	especializadas;	Chucrute:	é	feito	a	partir	da	fermentação	das	folhas	frescas	do	repolho	ou	da
couve;	Picles:	para	fazer	esse	alimento,	os	pepinos	são	colocados	em	água	e	sal,	deixando	fermentar	por	um	tempo;	Levedura	natural:	é	um	cultivo	composto	por	leveduras	e	bactérias	que	são	naturalmente	encontradas	no	ambiente,	e	que	pode	ser	utilizado	na	preparação	de	diversos	produtos,	como	pães,	tortas	e	bolos.	Além	desses	alimentos,	alguns
queijos	também	podem	possuir	cultivos	vivos	de	microrganismos	com	propriedades	probióticas,	sendo	importante	ler	a	etiqueta	nutricional	para	confirmar	a	presença	das	bactérias.	Para	manter	a	flora	saudável,	aconselha-se	o	consumo	de	pelo	menos	1	alimento	fonte	de	probióticos	por	dia,	especialmente	durante	e	após	o	uso	de	antibióticos,	que
acabam	destruindo	a	flora	intestinal	saudável	também.	Conheça	mais	sobre	os	alimentos	probióticos	no	vídeo	a	seguir:	2.	Probióticos	em	cápsulas	e	suplementos	Além	dos	alimentos,	os	probióticos	também	podem	ser	consumidos	na	forma	de	suplementos	em	cápsulas,	líquidos	ou	sachês,	que	devem	ser	diluídos	em	água	ou	sucos	naturais	para	serem
consumidos.	Alguns	exemplos	são	o	PB8,	Simfort,	Simcaps,	Kefir	Real	e	Floratil,	e	podem	ser	encontrados	em	farmácias	e	lojas	de	produtos	nutricionais.	Existem	vários	tipos	de	suplementos,	que	incluem	entre	1	até	10	tipos	diferentes	de	probióticos.	O	mais	importantes	são:	Bifidobacteria	animalis:	ajuda	a	fortalecer	o	sistema	imune,	além	de	ajudar
na	digestão	e	no	combate	a	bactérias	transmitidas	por	comida	contaminada;	Bifidobacteria	bifidum:	estão	presentes	no	intestino	delgado	e	grosso,	ajudando	na	digestão	dos	laticínios;	Bifidobacteria	breve:	estão	presentes	no	intestino	e	no	trato	vaginal	e	ajudam	a	combater	infecções	por	bactérias	e	fungos;	Bifidobacteria	longum:	é	um	dos	tipos	de
probióticos	mais	comuns	no	intestino	e	ajuda	a	eliminar	toxinas	do	organismo;	Lactobacillus	acidophilus:	é	talvez	o	tipo	mais	importante	que	ajuda	na	absorção	de	vários	nutrientes,	além	de	combater	infecções	e	facilitar	a	digestão.	Os	L.	acidophilus	também	estão	presentes	na	vagina,	ajudando	a	combater	infecções;	Lactobacillus	reuteri:	estão
presentes	especialmente	na	boca,	estômago	e	intestino	delgado,	sendo	importantes	contra	a	infecção	por	H.	pylori;	Lactobacillus	rhamnosus:	estão	presentes	no	intestino	e	podem	ajudar	a	combater	rapidamente	casos	de	diarreia,	especialmente	quando	se	viaja	para	outros	países.	Também	pode	ajudar	a	tratar	a	acne,	eczema	e	a	infecção	por	Candida
sp.;	Lactobacillus	fermentum:	ajudam	a	neutralizar	produtos	e	toxinas	liberadas	durante	a	digestão,	melhorando	o	ambiente	para	o	crescimento	da	flora	intestinal;	Saccharomyces	boulardii:	ajuda	a	tratar	a	diarreia	causada	por	antibióticos	ou	a	diarreia	do	viajante.	Quanto	maior	a	diversidade	de	probióticos,	assim	como	o	número	de	bactérias	dentro
de	cada	comprimido,	melhor	será	o	suplemento,	pois	facilitará	o	desenvolvimento	mais	rápido	de	uma	flora	intestinal	saudável.	Como	consumir:	o	recomendado	é	que	o	suplemento	tenha	entre	2	e	10	bilhões	de	bactérias	ativas,	sendo	importante	ler	a	etiqueta	nutricional	do	produto,	que	deve	indicar	a	quantidade	de	microrganismo	por	dose	e	qual	a
bactéria,	isso	porque	é	importante	escolher	a	que	seja	melhor	de	acordo	com	a	situação	que	deve	ser	tratada.	É	recomendado	fazer	uso	do	suplemento	durante	4	semanas	e	no	caso	de	não	haver	melhora	durante	esse	período,	o	ideal	é	experimentar	outro	suplemento.	Os	probióticos	devem	ser	ingeridos	antes	ou	logo	após	uma	refeição,	para	que	os
alimentos	ajudem	as	bactérias	a	sobreviver	ao	ácido	gástrico	e	a	chegar	até	ao	intestino,	onde	podem	se	multiplicar	mais	facilmente.	É	importante	lembrar	que	o	consumo	de	probióticos	na	forma	de	suplementos	ou	de	alimentos	ricos	nessas	bactérias,	também	é	importante	manter	uma	alimentação	saudável	ricas	em	fibras,	pois	as	fibras	são	os
principais	alimentos	para	os	probióticos,	favorecendo	sua	sobrevivência	no	intestino.	Crianças	podem	tomar	probióticos?	De	acordo	com	vários	estudos	científicos,	os	probióticos	podem	trazer	vários	benefícios	para	as	crianças,	principalmente	no	caso	de	diarreia,	cólicas	intestinais	intensas	ou	condições	mais	específicas,	como	doença	inflamatória
intestinal,	por	exemplo.	No	entanto,	ainda	não	existe	evidência	que	suporte	o	uso	diário	de	probióticos	em	crianças,	especialmente	porque	não	se	conhecem	os	possíveis	efeitos	colaterais	a	longo	prazo.	Dessa	forma,	o	recomendado	é	que	a	criança	tome	o	probiótico	apenas	durante	alguma	situação	em	específico	e	com	a	orientação	de	um	pediatra,	que
deverá	indicar	o	tipo	de	probiótico	mais	adequado,	assim	como	a	dose.	Ainda	assim,	é	possível	incluir	os	probióticos	de	forma	natural	na	alimentação	da	criança	sem	causa	efeitos	secundários,	através	da	ingestão	de	iogurte	com	bífidos	ativos,	por	exemplo.	Enquanto	os	probióticos	são	bactérias	saudáveis	que	povoam	o	intestino,	os	prebióticos	são
fibras	que	servem	de	alimentos	para	os	probióticos	e	que	favorecem	a	sua	sobrevivência	e	proliferação	no	intestino.	Alguns	exemplos	de	prebióticos	naturais	são	aveia,	cebola,	alho,	banana	verde	e	biomassa	de	banana	verde,	por	exemplo.	Os	probióticos	são,	segundo	a	Organização	Mundial	da	Saúde	(OMS),	micro	organismos	vivos	encontrados	em
produtos	fermentativos.	Em	doses	apropriadas,	promovem	diversos	benefícios	à	saúde.Os	probióticos	produzem	alguns	ácidos	orgânicos,	que	favorecem	o	crescimento	de	bactérias	que	fazem	bem	ao	organismo	e	contribui	para	a	diminuição	das	substâncias	maléficas,	proporcionando	o	equilíbrio	da	flora	intestinal.O	termo	“probiótico”	quer	dizer	pró
vida.A	microbiota	intestinal	ou	flora	intestinal	é	definida	como	o	conjunto	de	microrganismos,	sobretudo	bactérias	anaeróbicas,	que	colonizam	o	intestino	logo	após	o	nascimento.A	flora	intestinal	é	composta	por	cerca	de	1.000	bactérias	diferentes.	Elas	atuam	em	conjunto	com	as	células	do	hospedeiro	em	um	sistema	de	simbiose.	Esse	sistema
funciona	e	é	saudável	quando	em	equilíbrio,	proporcionando	saúde	e	bem	estar.O	equilíbrio	é	alcançado	e	mantido	quando	o	indivíduo	faz	a	ingestão	de	probióticos,	que	proporcionam	o	crescimento	de	bactérias	benéficas	em	detrimento	do	crescimento	de	bactérias	maléficas.Assim,	esse	equilíbrio	mantém	a	saúde	do	funcionamento	intestinal,	evita
processos	inflamatórios,	evita	o	desenvolvimento	da	síndrome	do	intestino	irritável,	de	doença	inflamatória	intestinal	e	prevenção	de	infecções	sistêmicas,	além	de	outros	benefícios.Afinal,	para	que	servem	os	probióticos?Dentre	os	benefícios	dos	probióticos,	a	manutenção	do	equilíbrio	da	flora	intestinal	é	o	principal	deles.	Todos	os	outros	benefícios,
que	promovem	saúde	e	bem	estar,	são	decorrentes	do	equilíbrio	da	microbiota	intestinal.Por	proporcionarem	melhora	do	perfil	lipídico,	diminuição	da	resistência	à	insulina	e	até	maior	saciedade,	os	probióticos	têm	efeito	anti-obesidade.Como	já	mencionado,	o	uso	de	probióticos	mantém	o	equilíbrio	da	microbiota	intestinal,	bem	como	a	sua
reestruturação	(quando	necessário).	Com	isso,	há	uma	redução	de	bactérias	que	promovem	doenças	do	sistema	digestivo	e	enzimas	carcinogênicas	e	podem	ser	usados	para	auxiliar	na	prevenção	do	câncer	de	cólon.Além	disso,	os	probióticos	reduzem	os	efeitos	colaterais	do	tratamento	para	este	tipo	de	câncer.De	maneira	geral,	os	micro	organismos
competem	entre	si.	Assim,	quando	há	uma	aumento	da	população	de	bactérias	benéficas,	consequentemente	haverá	uma	diminuição	das	bactérias	maléficas,	reduzindo	o	risco	e	duração	das	infecções.Há	evidências	que	o	uso	de	probióticos	ajuda	a	regular	os	níveis	de	glicemia.	Não	se	sabe	ainda	exatamente	como	isso	acontece,	mas	uma	das	hipóteses
é	o	fato	de	os	microrganismos	probiótiocos	aumentarem	a	sensibilidade	à	insulina	das	células.Alguns	estudos	apontam	que	os	probióticos	são	capazes	de	proteger	o	organismo	contra	o	câncer	de	três	maneiras	distintas:	inibição	de	bactérias	responsáveis	em	converter	substâncias	pré-carcinogênicas	em	carcinogênicas,	inibição	direta	da	formação	de
células	tumorais	e	inativação	carcinogênica.Existem	microrganismos	probióticos	que	proporcionam	benefícios	para	a	pele.	Eles	melhoram	a	microbiota	cutânea,	estimulam	a	produção	de	antibióticos	naturais,	ácido	lático,	restauram	a	barreira	cutânea,	promovem	hidratação	e	protegem	contra	micro	organismos	maléficos.Os	microorganismos
probióticos	estimulam	a	produção	de	uma	enzima	que	faz	a	digestão	da	lactose.	Isso	faz	com	que	haja	uma	melhora	nos	sintomas,	como	diarreia,	flatulência	e	dores	no	abdômen.A	suplementação	de	probióticos	demonstra	uma	melhora	do	perfil	lipídico	por	proporcionar	aumento	das	gorduras	boas	(HDL)	e	redução	das	gorduras	ruins.A	constipação
afeta	cerca	de	12-30%	da	população	mundial	e	interfere	na	qualidade	de	vida	das	pessoas.	O	uso	de	alimentos	ricos	em	probióticos	promovem	a	melhora	da	constipação	por	aumentarem	o	trânsito	intestinal,	aumento	do	bolo	fecal,	além	de	estimular	a	produção	de	substâncias	como	triptamina	e	ácidos	graxos	de	cadeia	curta	durante	o	processo	de
fermentação.Todos	esses	fatores	ajudam	na	melhora	da	constipação.Os	probióticos	funcionam	também	estimulando	o	sistema	imunológico.	As	causas	ainda	são	desconhecidas,	mas	existem	hipóteses	sobre	o	estímulo	de	produção	de	anticorpos,	além	de	células	de	defesa.Além	de	deixar	o	sistema	imunológico	fortalecido,	diminuindo	as	chances	de
ocorrência	de	diarreia,	os	probióticos,	ao	equilibrarem	a	flora	intestinal,	auxiliam	no	aumento	da	absorção	de	nutrientes	e	hidratação,	que	são	fatores	fundamentais	para	combater	a	diarreia.O	consumo	de	alimentos	probióticos	aumentam	a	capacidade	de	o	organismo	absorver	nutrientes	fundamentais,	como	ferro,	vitaminas	do	complexo	B	e	cálcio,
todos	envolvidos	em	processos	essenciais	à	saúde	humana	e	pleno	funcionamento	do	organismo.Apesar	de	ambos	oferecerem	diversos	benefícios	à	saúde,	probiótico	e	prebiótico	são	diferentes.	Os	probióticos	são	micro	organismos,	sobretudo	bactérias	anaeróbicas,	que	auxiliam	a	equilibrar	a	flora	intestinal.Já	os	prebióticos	são	as	fibras	utilizadas	por
essas	bactérias	para	se	alimentarem.Por	isso,	é	importante	haver	um	ajuste	entre	ambos.	Não	basta	suplementar	ou	ingerir	alimentos	probióticos,	é	necessário	também	estar	atento	ao	consumo	dos	prebióticos.Os	principais	alimentos	prebióticos	são	frutas	e	vegetais	crus,	sobretudo	maçã,	alho	poró,	alho,	cebola,	raiz	de	chicória,	banana	verde	e	dente
de	leão.	Essas	fibras	não	são	totalmente	absorvidas	no	trato	intestinal	e,	por	isso,	servem	de	alimento	para	os	microorganismos	probióticos.Além	dos	alimentos	prebióticos,	existem	a	possibilidade	de	ingestão	por	meio	de	suplementos.O	consumo	de	probióticos	pode	ser	feito	de	duas	formas	distintas:	por	meio	da	alimentação	ou
suplementação.KefirIogurte	naturalKombuchaChucrutePicles	de	pepinoLevedura	naturalLeite	fermentadoAlguns	queijosEntre	outrosExistem	vários	tipos	de	probióticos	e,	por	meio	da	alimentação,	nem	sempre	se	consegue	alcançar	as	quantidades	necessárias	ou	conseguir	ingerir	o	probiótico	mais	adequado	para	a	sua	demanda.	Alguns	são	melhores
para	a	saúde	gastrointestinal,	enquanto	outros	são	melhores	para	a	pele	e	assim	por	diante.Por	isso,	o	uso	de	suplemento	probiótico	é	uma	alternativa	interessante	para	muitos	casos,	especialmente	quando	há	agressão	e	desregulação	da	microbiota	intestional,	como	é	o	caso	de	quando	se	faz	uso	de	antibióticos	por	muito	tempo.Presente	no
medicamento	floratil.	Ele	é	utilizado	para	promover	o	equilíbrio	intestinal	de	forma	a	controlar	quadros	de	diarreia	aguda	e	irritações	intestinais.É	um	probiótico	eficiente	na	proteção	do	sistema	gastrointestinal	e	fortalecimento	do	sistema	imunológico,	prevenindo	e	tratando	alergias,	asma	e	dermatite.Probiótico	que	fortalece	a	defesa	do	corpo	e
protege	contra	infecções	na	área	vaginal.Probiótico	que	atua,	principalmente,	aliviando	a	prisão	de	ventre.Produz	ácidos	que	ajudam	a	abaixar	o	pH	do	intestino	grosso,	dificultando	a	colonização	por	bactérias	patógenas.Probiótico	que	fortalece	o	sistema	imune,	diminuindo	a	severidade	de	alergias,	principalmente	as	alimentares	e	infecções
respiratórias.Atua	melhorando	quadro	de	diarreias,	alergias,	diminui	os	níveis	de	colesterol	e	acúmulo	de	gordura	visceral.Auxilia	no	combate	à	obesidade,	controle	de	diabetes	e	protege	contra	infecções.Lactobacillus	acidophilus:Dentre	vários	benefícios,	evita	infecções	vaginais,	melhora	diarreia	e	síndrome	do	intestino	irritável,	melhora	a	ingestão
da	lactose,	aliviando	os	sintomas	da	intolerância,	além	de	fortalecer	o	sistema	imune.Primeiramente,	deve-se	procurar	indicação	médica	ou	de	um	nutricionista,	principalmente	quando	se	tratar	de	suplementos	probióticos.Diante	de	todos	os	benefícios	apresentados,	todas	as	pessoas	devem	buscar	consumir	alimentos	ricos	em	probióticos.	Leites
fermentados	e	iogurtes	naturais	são	fontes	ricas,	acessíveis	e	de	fácil	consumo.Deve-se	comer	pelo	menos	um	alimento	probiótico	por	dia	para	evitar	o	desequilíbrio	da	microbiota	intestinal.Os	suplementos	probióticos	geralmente	são	encontrados	em	cápsulas,	mas	também	podem	ser	encontrados	na	forma	líquida	ou	em	sachê.	No	caso	dos
suplementos,	o	consumo	deve	seguir	a	orientação	do	médico,	nutricionista	e	da	marca	escolhida.O	ideal	é	que	o	suplemento	de	probióticos	sejam	consumido	juntamente	com	alguma	refeição	para	garantir	a	sobrevivência	e	chegada	dos	microorganismos	probióticos	no	intestino.	Além	disso,	é	interessante	consumir	fontes	de	fibras,	que	servem	de
alimentos	para	os	microorganismos	probióticos.Estudos	mostram	que	há	uma	relação	entre	atividade	física	intensa	e	lesão	gastrointestinal.	Além	disso,	podem	provocar	uma	sobrecarga	nas	vias	aéreas	superiores,	tornando-a	mais	suscetível	às	infecções.Assim,	o	consumo	de	probióticos	se	mostra	bastante	interessante	para	atletas,	uma	vez	que	tende
a	melhorar	a	saúde	e	bem	estar	do	intestino	e	do	resto	do	corpo,	além	de	atenuar	e	prevenir	infecções	respiratórias	do	trato	superior.Embora	sejam	muitos	os	benefícios	dos	probióticos,	eles	podem	causar	alguns	efeitos	colaterais	no	organismo	de	forma	temporária.Geralmente,	esses	efeitos	se	resumem	a	alguns	incômodos	gastrointestinais,	como,
por	exemplo,	gases,	inchaço	abdominal	e	sensação	de	estufamento.	Isso	acontece	por	conta	do	processo	de	fermentação	das	bactérias	no	organismo.Se	você	costuma	sentir	sintomas	relacionados	a	um	mau	funcionamento	do	intestino,	vale	a	pena	conversar	com	seu	médico	e	nutricionista	a	respeito	da	ingestão	de	probióticos.	Hoje,	costuma-se	dizer
que	o	intestino	é	o	segundo	cérebro	do	nosso	corpo.	Várias	desordens	clínicas	manifestadas	por	todo	o	corpo	são	consequência	ou	tem	relação	com	o	desequilíbrio	do	funcionamento	intestinal.	A	seguir,	acompanhe	uma	lista	completa	com	os	principais	ganhos	que	a	saúde	pode	ter	com	o	consumo	desses	aliados.	São	diversos	os	gatilhos	diários	que
podem	desequilibrar	a	saúde	do	intestino	e	provocar	uma	disbiose.	Entre	eles,	podemos	citar	o	uso	de	medicamentos,	uma	alimentação	desbalanceada	e	até	os	altos	níveis	de	estresse2.	E	quem	sofre	com	esse	desequilíbrio	da	microbiota	pode	apresentar	sintomas	como	mau	hálito,	náuseas,	diarreia,	constipação,	inchaço	e	até	ansiedade	e	depressão2.
Felizmente,	a	disbiose	pode	melhorar	com	a	ajuda	dos	probióticos,	já	que	atuam	para	equilibrar	e	restaurar	as	bactérias	boas	presentes	no	intestino1.	Você	sabia	que	entre	70	e	80%	das	nossas	células	de	defesa	—	aquelas	que	estão	na	linha	de	frente	para	te	proteger	de	doenças	—	estão	localizadas	no	intestino?	Portanto,	nada	mais	sábio	do	que
manter	esse	exército	sempre	em	dia3.	E	um	dos	benefícios	dos	probióticos	é	justamente	dar	uma	mãozinha	nesse	estímulo	da	imunidade.	Alguns	deles,	por	exemplo,	podem	aumentar	a	atividade	dos	macrófagos,	importante	célula	do	sistema	imunológico1.	Veja	que	interessante:	uma	meta-análise	(que	nada	mais	é	que	um	levantamento	dos	estudos
existente	na	literatura	com	análise	dos	resultados)	conduzida	por	pesquisadores	da	Cochrane	Collaboration	descobriu	que,	em	casos	de	diarreia	aguda,	o	consumo	de	probióticos	ajudou	os	sintomas	a	desaparecerem	mais	rapidamente4.	Nessa	pesquisa,	a	maioria	dos	participantes	eram	crianças	com	diarreia	há	menos	de	duas	semanas.	Eles	ingeriram
probióticos	de	diversas	formas:	através	da	alimentação,	em	fórmulas	infantis	e	também	com	probióticos	em	cápsulas	e	em	pó4.	Os	resultados	mostraram	que	o	uso	de	probióticos	reduziu	a	diarreia	em	um	dia4.	Isso	porque	uma	microbiota	intestinal	desbalanceada	pode	resultar	em	problemas	como	a	diarreia1.	E	como	já	vimos	por	aqui,	um	dos
benefícios	dos	probióticos	é,	justamente,	regular	a	microbiota	intestinal1.	Ainda	falando	sobre	microbiota	intestinal	equilibrada,	chegamos	na	vez	dos	antibióticos	e	o	que	eles	podem	fazer	com	o	nosso	corpo	enquanto	combatem	as	doenças.	Ao	longo	da	vida,	o	uso	de	antibióticos	pode	ser	necessário	para	combater	infecções	provocadas	por	bactérias
nocivas	que	invadem	o	nosso	organismo5.	O	problema	é	que,	quando	esse	tipo	de	medicamento	entra	em	ação	para	eliminar	essas	vilãs,	ele	acaba	levando	embora	também	as	bactérias	do	bem	que	fazem	parte	da	microbiota	intestinal,	deixando	esse	ambiente	desequilibrado	e	vulnerável	à	diarreias,	por	exemplo5.	Os	benefícios	dos	probióticos	entram
em	cena	nesse	momento,	como	fortes	aliados	para	ajudar	a	recuperar	o	equilíbrio	da	microbiota	e	a	saúde	intestinal,	uma	vez	que	repõem	microrganismos	saudáveis	que	promovem	a	estabilidade	desse	sistema5.	Leia	mais	sobre	como	proteger	o	seu	intestino	dos	antibióticos.	Ninguém	merece	sofrer	com	a	prisão	de	ventre,	não	é	mesmo?	E	sabemos
que,	conforme	os	anos	passam	e	sopramos	mais	velas,	a	constipação	pode	se	tornar	uma	realidade.	Quadros	crônicos	de	constipação	são	comuns	em	idosos,	principalmente	naqueles	que	vivem	em	asilos	e	instituições6.	Para	esses	casos,	já	foi	apontado	que	a	suplementação	de	alguns	tipos	de	probióticos	pode	ajudar	a	aliviar	esse	sintoma	ao	diminuir	o
tempo	de	trânsito	intestinal	—	que	corresponde	à	passagem	do	alimento	digerido	ao	longo	de	todo	o	intestino	até	ser	eliminado	nas	fezes6.	Com	isso,	há	um	aumento	na	frequência	de	idas	ao	banheiro	e	melhora	na	consistência	das	fezes6.	Seguindo	com	os	benefícios	dos	probióticos,	para	entender	o	que	vamos	falar	a	seguir	é	importante	que	você
saiba	que	todos	temos	uma	barreira	intestinal,	espécie	de	parede	formada	por	células,	para	proteger	o	nosso	trato	digestivo7.	Quando	essa	camada	de	defesa	está	fragilizada	e	até	mesmo	inflamada,	bactérias	ruins	podem	vazar	para	dentro	(condição	também	conhecida	como	Síndrome	do	intestino	permeável),	o	que	pode	desencadear	uma	série	de
doenças7.	Por	outro	lado,	quando	esse	“muro”	está	fortalecido,	a	tendência	é	que	ele	filtre	muito	melhor	esses	elementos	negativos	e	a	microbiota	intestinal	se	mantenha	íntegra.	E	os	probióticos	podem	ajudar	a	restaurar	a	barreira	intestinal7.	Intolerância	à	lactose	é	um	problema	metabólico	no	qual	a	pessoa	não	consegue	digerir	a	lactose	(açúcar	do
leite)	por	conta	de	uma	produção	insuficiente	da	enzima	lactase	no	organismo8.	Alimentos	fermentados	(como	iogurte	e	kombucha)	e	suplementos	alimentares,	como	os	probióticos,	formam	uma	dupla	que	pode	ser	usada	para	ajudar	a	alterar	a	composição	e	o	metabolismo	da	microbiota,	contribuindo	para	que	a	digestão	da	lactose	ocorra	de	uma
forma	mais	tranquila8.	Além	disso,	estudos	mostram	que	tanto	a	digestão	da	lactose	quanto	os	sintomas	de	quem	tem	intolerância	à	lactose	podem	ser	melhorados	e	minimizados,	respectivamente,	usando	probióticos	que	modificam	o	PH	intestinal8.	Também	vale	saber	que	produtos	lácteos	fermentados	são	boas	fontes	de	lactase,	uma	enzima	que,	em
pessoas	com	intolerância	à	lactose,	não	está	presente	em	níveis	suficientes	para	fazer	a	digestão	desse	carboidrato8.	Um	dos	principais	problemas	provocados	pela	disbiose	—	caracterizada	pelo	desequilíbrio	entre	bactérias	boas	e	ruins	no	trato	intestinal	—	é	a	má	absorção	de	micronutrientes	pelo	intestino9.	A	boa	notícia	é	que,	ao	restaurar	a	saúde
da	microbiota	com	a	ajuda	dos	probióticos,	esse	cenário	pode	ser	melhorado	e	os	micronutrientes	provenientes	dos	alimentos	serem	melhor	aproveitados	pelo	organismo10.	Uma	revisão	de	estudos	publicada	pelo	Jornal	Vascular	Brasileiro	mostra	que	algumas	cepas	de	probióticos	podem	ser	boas	coadjuvantes	no	combate	ao	colesterol	alto,	um
marcador	determinante	para	a	boa	saúde	do	coração11.	Na	avaliação	dos	pesquisadores	foi	observada	uma	redução	significativa	nos	níveis	de	colesterol	total,	no	colesterol	LDL,	também	chamado	de	colesterol	ruim,	e	até	nos	triglicerídeos.	Além	disso,	também	foi	notado	o	aumento	do	HDL,	o	colesterol	considerado	bom11.	Mas	vale	o	alerta:	ao	abrir	o
envelope	de	exames	e	se	deparar	com	resultados	que	escapam	dos	parâmetros	laboratoriais,	busque	ajuda	médica	para	avaliar	as	melhores	abordagens	para	o	seu	caso.	Apesar	de	estudos	adicionais	serem	necessários	para	explorar	essa	relação	mais	a	fundo,	os	cientistas	têm	observado	os	benefícios	dos	probióticos	para	a	melhora	da	saúde	mental12.
Uma	revisão	de	2017	feita	por	pesquisadores	canadenses	sugere	que	o	uso	dessas	“bactérias	do	bem”	pode	auxiliar	no	alívio	dos	sintomas	da	depressão,	justamente	por	conta	da	forte	conexão	entre	o	intestino	e	o	nosso	cérebro12.	The	Motorsport	Images	Collections	captures	events	from	1895	to	today’s	most	recent	coverage.Discover	The
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probióticos	têm	ganhado	cada	vez	mais	destaque	por	seus	benefícios	à	saúde,	especialmente	na	melhora	da	digestão	e	no	fortalecimento	do	sistema	imunológico.	Mas	você	sabe	realmente	para	o	que	eles	servem	e	como	podem	ajudar	o	seu	corpo?		Descubra	os	principais	benefícios	dos	probióticos	e	como	incluí-los	na	sua	rotina.	Os	probióticos	são
microrganismos	vivos	benéficos	para	a	saúde	humana.	Quando	estão	em	equilíbrio,	ajudam	a	manter	a	microbiota	intestinal	saudável	e,	assim,	colaboram	para	o	bom	funcionamento	de	todo	o	corpo.		Os	probióticos	melhoram	diferentes	sistemas,	como	o	digestivo	e	o	imunológico.	Por	isso,	são	reconhecidos	por	muitos	especialistas	como	“bactérias	do
bem”.		O	termo	“probiótico”,	derivado	do	grego	e	significando	“a	favor	da	vida”,	foi	introduzido	pelos	cientistas	Lilly	e	Stillwell	na	década	de	1960.	Neste	caso,	torna-se	o	oposto	de	antibiótico	(no	qual	“anti”	significa	“contra”),	medicamentos	utilizados	para	eliminar	as	bactérias	que	estão	causando	uma	doença.	A	descoberta	inicial	sobre	o	papel
benéfico	de	certas	bactérias	é	atribuída	ao	trabalho	pioneiro	de	Metchnikoff	no	início	de	1900,	que	propôs	a	possibilidade	de	usar	essas	bactérias	para	substituir	microrganismos	prejudiciais	por	benéficos.	Para	entender	essa	relação,	é	importante	saber	que	a	microbiota	intestinal,	ou	flora	intestinal,	é	basicamente	um	complexo	de	espécies	que	fica
localizado	em	nosso	intestino	e	que	aloja	milhões	de	microrganismos.	Em	situações	de	equilíbrio,	essas	espécies	contribuem	com	a	saúde.	Mas,	quando	esse	equilíbrio	é	perdido,	esses	microrganismos	podem	multiplicar-se	além	do	considerado	saudável	para	a	microbiota,	levando	ao	desequilíbrio	intestinal,	resultando	em	sintomas	indesejáveis	e	até
mesmo	na	digestão	e	na	absorção	de	nutrientes	prejudicadas.	Para	reverter	esse	quadro,	pode	ser	recomendado	consumir	probióticos	para	modular	a	microbiota	intestinal,	fortalecer	as	bactérias	saudáveis	e	promover	a	digestão	e	absorção.	Os	benefícios	dos	probióticos	para	o	sistema	gastrointestinal	ocorrem	por	mecanismos	como	redução	do	pH
intestinal,	diminuição	da	colonização	por	organismos	patogênicos,		modificação	da	resposta	imunológica	e	produção	de	substâncias	benéficas	como	os	ácidos	graxos	de	cadeia	curta	(AGCC)	–	acetato,	butirato	e	propionato,	e	alguns	micronutrientes	como	as	vitaminas	K	e	B12.	Espécies	como	Lactobacillus,	Bifidobacterium	e	Saccharomyces	têm
mostrado	eficácia	em	condições	como:		Diarreia	infecciosa	aguda;	Diarreia	associada	ao	uso	de	antibióticos;	Diarreia	por	Clostridium	difficile;	Encefalopatia	hepática;	Retocolite	ulcerativa	(RCU);	Doenças	inflamatórias	intestinais	(DII);	Síndrome	do	intestino	irritável	(SII);	Distúrbios	gastrointestinais	funcionais;	Enterocolite	necrosante.		No	entanto,	os
benefícios	associados	a	uma	espécie	ou	cepa	de	probiótico	não	se	aplicam	necessariamente	a	outras.	Por	isso,	é	importante	sempre	consultar	um	médico	ou	nutricionista	para	fazer	um	uso	mais	certeiro	para	cada	caso.	Ainda,	algumas	dessas	bactérias	benéficas	atuam	na	integridade	do	intestino,	o	que	contribui	para	a	prevenção	e	o	tratamento	do
leaky	gut	(síndrome	do	intestino	permeável).	Nessa	condição,	a	barreira	intestinal	não	exerce	a	sua	função	adequada	e	permite	a	passagem	de	substâncias	indevidas.		Assim,	os	probióticos	ajudam	a	fortalecer	as	junções	intercelulares	intestinais,	deixando	a	permeabilidade	seletiva	mais	eficiente	e,	consequentemente,	evitando	a	passagem	de
microrganismos	prejudiciais	e	de	outras	toxinas	para	a	corrente	sanguínea.		O	intestino	impacta	diretamente	o	sistema	imunológico,	visto	que	é	nessa	região	que	temos	uma	grande	produção	de	anticorpos.		Esse	órgão	atua	como	uma	barreira	natural	contra	substâncias	prejudiciais	e	os	probióticos	contribuem	para	essa	proteção.	Eles	ajudam	a
reparar	danos	no	epitélio	intestinal,	produzem	substâncias	antibacterianas	e	regulam	a	resposta	imunológica,	influenciando	na	produção	de	citocinas.		Com	esse	poder	de	modulação,	os	probióticos	demonstram	grande	potencial	terapêutico	para	tratar	doenças	ligadas	à	imunidade,	como	alergias,	eczema	e	infecções	virais,	além	de	fortalecer	a
resposta	do	corpo	a	vacinas.	A	literatura	explora	a	ligação	entre	distúrbios	psicológicos	e	o	microbioma	intestinal,	além	de	avaliar	a	conexão	entre	o	uso	de	probióticos	e	melhoras	na	saúde	mental.	Essa	conexão	se	dá	a	partir	do	eixo	intestino-cérebro,	que	indica	a	comunicação	bidirecional	entre	esses	dois	órgãos.	Desse	modo,	estudos	feitos	com
pessoas	com	depressão	mostram	que	problemas	no	intestino	afetam	o	sistema	nervoso,	podendo	impactar	na	piora	dos	sintomas	depressivos.	Em	situação	de	disbiose,	as	bactérias	da	microbiota	podem	atingir	a	corrente	sanguínea	e	contribuir	para	a	neuroinflamação	e	alteração	nos	neurotransmissores	e	na	neurogênese.		Com	isso,	ativa	o	eixo	de
resposta	ao	estresse,	liberando	cortisol	que,	em	excesso,	aumenta	o	processo	inflamatório.	O	papel	dos	probióticos	nesse	processo	ajuda	a	equilibrar	a	microbiota,	auxiliando	na	redução	da	inflamação	e,	consequentemente,	no	controle	dos	sintomas	da	depressão	em	adultos.	Os	estudos	destacam	que	melhorar	a	saúde	do	microbioma	intestinal
materno,	com	o	uso	de	probióticos	antes	e	durante	a	gravidez,	pode	contribuir	para	a	prevenção	de	complicações	relacionadas	à	gestação.		O	consumo	dessas	bactérias	benéficas,	seja	por	meio	da	dieta	ou	da	suplementação,	pode	exercer	efeitos	positivos,	como:	Redução	do	risco	de	diabetes	gestacional;	Possível	redução	do	risco	de	pré-eclâmpsia;
Possível	redução	do	colesterol	total,	LDL	e	triglicerídeos	em	gestantes;	Crescimento	saudável	do	bebê;	Redução	do	risco	de	alergias	no	bebê,	como	eczema	atópico;	Fortalecimento	da	imunidade	neonatal.	Há	indícios	de	que	o	desequilíbrio	da	microbiota	está	relacionado	com	a	endometriose.	Isso,	porque	a	flora	intestinal,	além	de	estar	associada	a
alterações	no	sistema	imunológico,	produz	enzimas	que	podem	influenciar	na	metabolização	dos	hormônios.		Ou	seja,	quando	esse	mecanismo	não	funciona	de	maneira	adequada,	pode	prejudicar	as	respostas	imunes	e	desregular	os	níveis	de	estrogênio	na	corrente	sanguínea,	o	que	favorece	a	progressão	da	doença.		Nesse	cenário,	o	uso	de	alguns
probióticos,	como	Lactobacillus	acidophilus,	parecem	proporcionar	benefícios	terapêuticos	para	o	controle	da	endometriose,	ajudando	a	reduzir	a	inflamação,	os	sintomas	de	dor	e	as	lesões	causadas	pelo	quadro.		A	homeostase	da	microbiota	intestinal	(ou	seja,	seu	equilíbrio	no	organismo)	também	pode	influenciar	a	saúde	cutânea,	indicando	a
existência	de	um	eixo	intestino-pele.	Com	isso,	os	probióticos	têm	sido	estudados	para	o	manejo	de	doenças	cutâneas,	reduzindo	o	estresse	oxidativo,	suprimindo	respostas	inflamatórias	e	mantendo	efeitos	imunológicos.	Os	resultados	de	pesquisas	já	mostram	a	eficácia	no	tratamento	de	problemas	como	dermatite	atópica,	acne,	psoríase	e	cicatrização
de	feridas.		Leia	mais	sobre	os	benefícios	dos	probióticos	para	a	pele.	Um	estudo	clínico	avaliou	o	impacto	de	prebióticos	e	probióticos,	além	da	dieta,	no	tratamento	da	obesidade.	Em	geral,	todos	os	participantes	da	pesquisa	demonstraram	redução	do	peso	corporal,	do	índice	de	massa	corporal	(IMC)	e	da	circunferência	abdominal.Entretanto,	aqueles
que	consumiram	prebióticos	ou	probióticos	em	conjunto	com	a	dieta	tiveram	resultados	mais	satisfatórios,	como:	perda	de	massa	gorda,	aumento	da	força	muscular,	redução	da	pressão	arterial	e	melhora	da	glicemia.Os	resultados	indicam	que	a	combinação	de	prebióticos	ou	probióticos	com	medidas	de	estilo	de	vida	é	promissora	para	o	manejo	da
obesidade	e	suas	complicações	metabólicas.	Os	probióticos	também	podem	ser	uma	estratégia	promissora	para	a	saúde	do	coração.	As	evidências	destacam	que	a	microbiota	parece	estar	relacionada	ao	desenvolvimento	de	doenças	cardiovasculares.	Isso,	porque	a	desregulação	dessa	comunidade,	denominada	disbiose,	é	um	dos	fatores	que	contribui
para	quadros	inflamatórios	e	que	impacta	a	resposta	imune.		A	intervenção	com	o	uso	de	probióticos,	por	sua	vez,	tem	mostrado	potencial	para	regular	a	microbiota	e	reduzir	marcadores	cardiovasculares,	estabilizando	os	níveis	de	colesterol,	equilibrando	a	pressão	arterial	e	melhorando	a	inflamação,	fatores	que	favorecem	a	saúde	do	coração.		A
grafia	engana,	mas	probióticos	e	prebióticos	são	diferentes,	por	mais	que	ambos	estejam	associados	à	microbiota	intestinal.		Enquanto	os	probióticos	são	microrganismos	vivos	que	beneficiam	a	saúde	do	hospedeiro,	os	prebióticos	são	nutrientes	encontrados	em	alimentos	ou	suplementos	que	estimulam	o	crescimento	das	bactérias	do	bem	(como	os
probióticos).	Carboidratos	não-digeríveis,	ou	fibras	alimentares,	são	o	exemplo	mais	comum	de	prebióticos	na	alimentação.	Essa	é	uma	dúvida	muito	comum	de	pais	que	percebem	algum	problema	digestivo	em	seus	filhos,	principalmente	durante	a	primeira	infância.		Diante	disso,	é	importante	saber	que	o	probiótico	pode	ser	recomendado,	mas	a
necessidade,	a	fórmula	e	a	posologia	devem	ser	identificadas	e	indicadas	por	algum	profissional	da	saúde	capacitado.	Para	ampliar	a	discussão,	um	estudo	evidenciou	que	os	probióticos	melhoram	o	quadro	de	crianças	com	diarreia	e	de	infecções	respiratórias,	por	exemplo.	Ainda,	outra	pesquisa	identificou	que	os	microrganismos	aliviam	a	cólica
infantil	e	a	gastroenterite	aguda.	Para	reforçar	o	funcionamento	do	organismo	com	probióticos,	o	primeiro	passo	é	consultar	seu	médico	ou	nutricionista.	Isso,	porque	existem	inúmeras	cepas	probióticas,	e	cada	pessoa	possui	necessidades	distintas,	sendo	necessária	uma	avaliação	e	recomendação	individual.Ao	seguir	a	recomendação	indicada	pelo
profissional,	é	possível	incluir	probióticos	na	rotina	através	de	alimentos	ou	opções	manipuladas.	É	importante,	também,	sempre	estar	atento	a	lista	de	ingredientes	ao	escolher	algum	alimento.	Certifique-se	que	seja	um	produto	livre	de	açúcares	ou	ingredientes	artificiais	e	evite	opções	ultraprocessadas.		Leite	fermentado;	Kombucha;	Kefir;	Iogurte;
Picles;	Coalhada;	Missô.	Você	também	pode	incorporar	as	“bactérias	do	bem”	de	forma	personalizada	no	seu	dia	a	dia	por	meio	de	suplementos	probióticos	manipulados.	Esses	produtos	são	formulados	com	cepas	bacterianas	específicas	que	proporcionam	benefícios	direcionados	a	cada	caso.Para	garantir	um	tratamento	adequado	às	suas
necessidades,	procure	a	orientação	do	médico	de	sua	confiança	e	conte	com	a	Essentia	Pharma	para	tirar	dúvidas	e	manipular	o	seu	pedido.		Postado	21/01/2021		|		Atualizado	20/12/2024		|		Tempo	de	leitura	13	min	Alimentos	probióticos	contêm	microrganismos	vivos	que,	quando	consumidos	em	quantidades	adequadas,	trazem	benefícios	à	saúde,
especialmente	ao	intestino,	pois	contribuem	para	o	equilíbrio	da	microbiota.	Por	esses	efeitos	positivos,	são	considerados	alimentos	funcionais,	explica	a	nutricionista	Larissa	Olmo.	Ela	também	destaca	a	diferença	entre	prebióticos,	probióticos	e	simbióticos.	“Os	alimentos	prebióticos	são	aqueles	que	terão	em	sua	composição	compostos	não-digeríveis



pelo	organismo	humano,	mas	as	bactérias	presentes	no	intestino	conseguem,	ou	seja,	prebióticos	e	probióticos	andam	juntos”,	afirma.	Já	os	alimentos	simbióticos	são	aqueles	que	combinam	prebióticos	e	probióticos.	“Por	exemplo,	quando	você	consome	um	iogurte	(probiótico)	com	uva	(uma	fruta	prebiótica)	ao	mesmo	tempo”,	completa	a	especialista.
Os	alimentos	probióticos	podem	conter	diferentes	tipos	de	microrganismos,	cada	um	com	efeitos	específicos.	Os	mais	conhecidos,	segundo	Larissa,	pertencem	aos	grupos	Lactobacillus	e	Bifidobacterium.	Funções	dos	alimentos	probióticos	no	organismo	O	médico	especialista	em	medicina	natural	e	suplementação,	Christian	Aguiar,	explica	as	funções
dos	alimentos	probióticos	no	organismo.	Confira:	Modulação	da	microbiota	intestinal:	os	probióticos	promovem	o	crescimento	de	bactérias	benéficas	e	inibem	patógenos	por	meio	de	um	processo	chamado	exclusão	competitiva,	essencial	para	o	equilíbrio	do	ecossistema	intestinal.	Fortalecimento	da	barreira	intestinal:	estudos	in	vitro	e	in	vivo
mostram	que	certos	probióticos	estimulam	a	produção	de	mucina	e	fortalecem	as	junções	intercelulares	do	epitélio	intestinal,	reduzindo	a	permeabilidade	e	o	risco	de	translocação	bacteriana.	Imunomodulação:	os	probióticos	interagem	com	o	sistema	imunológico	da	mucosa	intestinal	(GALT),	estimulando	a	produção	de	citocinas	anti-inflamatórias	e
modulando	a	resposta	imune	adaptativa.	Esse	efeito	impacta	não	apenas	a	saúde	intestinal,	mas	também	condições	sistêmicas,	como	alergias	e	doenças	autoimunes.	Produção	de	metabólitos	benéficos:	muitas	cepas	probióticas	produzem	ácidos	graxos	de	cadeia	curta	(AGCC),	como	butirato,	propionato	e	acetato.	Os	compostos	são	fonte	de	energia
para	os	colonócitos	e	possuem	propriedades	anti-inflamatórias	e	antineoplásicas.	Leia	a	matéria	completa	no	site	Saúde	em	Dia,	parceiro	do	Metrópoles.	Siga	a	editoria	de	Saúde	e	Ciência	no	Instagram	e	fique	por	dentro	de	tudo	sobre	o	assunto!


