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RESUMO

Os novos habitos de vida, adquiridos com a vida moderna, impactaram a salde dos individuos, ha
uma tendéncia desfavoravel do consumo excessivo de gorduras, principalmente as saturadas, alto
consumo de acuUcar e sal, além da reducdo do consumo de fibras, encontrados em frutas e verduras.
Por isso, é preciso que haja mudancas nos habitos alimentares para conseguir melhora da vida das
pessoas. Nesse contexto, os alimentos funcionais e especialmente os probidticos e prebidticos sao
conceitos novos, com muitas caracteristicas positivas a saude, principalmente, a sadde intestinal.
Alimentos que contenham bactérias probidticas e substancias prebiodticas fazem bem a salde
intestinal, pois tem o poder de combater bactérias nocivas, além de terem acdes benéficas que
previnem desordens intestinais tais como a diarreia e doenca de Chron, por exemplo. Contudo é
importante o fato de que uma vida saudavel ndo se resume apenas a alimentacdo deve ser
considerados também fatores como hereditariedade, estilo de vida, influéncia do meio ambiente e se
a pessoa pratica atividade fisica regularmente. A juncdo desses fatores leva o individuo a ter
qualidade de vida e bem-estar.

PALAVRAS-CHAVE: alimentos funcionais; salde; qualidade de vida; saude intestinal.

1 INTRODUCAO

Os novos habitos de vida, adquiridos com a vida moderna, impactaram a
saude dos individuos, h4 uma tendéncia negativa do consumo excessivo de
gorduras, principalmente as saturadas, alto consumo de aclUcar e sal, além da
reducdo do consumo de fibras, encontrados em frutas e verduras. A substituicdo dos
alimentos naturais pelos industrializados induz a reducdo do consumo de &cidos
graxos poli-insaturados, proteinas de alto valor bioldgico, vitaminas, célcio, ferro,
iodo, fluor, selénio e zinco (MURINO, 2014).

Por isso, é preciso que haja mudancas nos habitos alimentares para

conseguir melhora da vida das pessoas. Dentro deste cenario, fica cada vez mais
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evidente a importancia de um profissional de nutricdo, para orientar a alimentagao

dos pacientes no sentido de maximizar as funcdes fisioldégicas de cada individuo, de
maneira a assegurar tanto o bem-estar quanto a saude, como também o risco
minimo de desenvolvimento de doencas ao longo da vida. Nesse contexto, 0s
alimentos funcionais e, especialmente os probiodticos e prebiodticos, sdo produtos
presentes na dieta, ou que devem ser inseridos, pois oferecem muitas
caracteristicas positivas a saude, principalmente a saude intestinal (ROBERFROID,
2001).

Probibticos sdo microrganismos vivos que administrados em quantidades
adequadas, conferem beneficios a salude de quem os ingere. S&o ingredientes
alimentares nao digeriveis que estimulam a proliferacdo ou atividades de bactérias
desejaveis no intestino. Ambos atuam modulando a resposta imunolégica e
inflamatéria, melhorando o estado nutricional e clinico dos pacientes, assim
melhorando a saude dos individuos que os consomem de forma correta (MORAES;
COLLA, 2006).

O desempenho normal das funcdes fisiolégicas do hospedeiro € dependente
de uma microbiota intestinal saudavel e micro ecologicamente equilibrada,
impactando na melhoria na qualidade de vida do individuo. O desequilibrio pode
contribuir para o desenvolvimento de doencas gastrintestinais ou doencas
inflamatorias intestinais, que é uma denominacdo genérica que abrange varias
entidades patoldgicas, sendo as mais comuns: retocolite ulcerativa inespecifica e
doenca de Crohn (SAAD, 2006).

2 OBJETIVOS

Este estudo teve como objetivo avaliar o papel dos probiéticos e prebidticos
no equilibrio da microbiota intestinal, bem como seu efeito preventivo no
desenvolvimento de doencas gastrointestinais a fim de evidenciar a eficacia do

tratamento de doencas gastrointestinais com esses alimentos funcionais.

3 MATERIAL E METODOS

O presente estudo € um artigo de reviséo bibliografica. A pesquisa dos artigos

cientificos foi realizada nas bases de dados Google Académico, SCIELO, Portal de
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periodicos da CAPES e LILACS - Literatura Latino Americana em Ciéncias da

Saude. Além disso, foram utilizados livros, trabalhos de conclusdo de curso,
monografias e teses, pesquisados por meio das seguintes palavras-chave, em
portugués: alimentos funcionais, probioticos, prebidticos e patologias
gastrointestinais.

A pesquisa foi realizada no periodo compreendido entre margco a outubro de
2017, apos levantamento de todo material que continham descricdo das palavras-
chave acima relacionadas, fez-se uma leitura exploratoria, seletiva, analitica e
interpretativa, a fim de abordar o objeto de estudo com precisao, de forma objetiva e
esclarecida ao leitor.

4 INTESTINO

7

O intestino é um ecossistema complexo, este tecido € formado por trés
componentes principais que estdo interligados: a barreira mucosa, o sistema
imunologico local e a microbiota. A maioria dos componentes da microbiota normal é
de bactérias, mas também podem ser encontrados fungos e protozoarios
(VARAVALLO; THOME; TESHIMA, 2008).

O termo microbiota normal significa que esses habitantes microbianos sé&o
inofensivos, isto €, para a maioria dos individuos, os microrganismos da flora normal
nao causam doenca (PEREIRA; BARCELOS, 2010).

Esse micro ecossistema cinético possibilita o desempenho normal das
funcBes fisiolégicas do hospedeiro, acolhendo o maior nimero e diversidade de
espécies de bactérias que habitam e colonizam o corpo humano. A microbiota
intestinal desempenha um papel fundamental na manutencdo da homeostase do
intestino através de interacdes com o sistema imune e metabolismo do hospedeiro
(MENDES, 2012; MALOZI, 2012).

O trato gastrointestinal humano e a microbiota intestinal, quando ndo estéo
em equilibrio, podem desencadear uma série de doengas, principalmente do
intestino grosso. E muitas vezes 0s microrganismos responsaveis pelo desequilibrio
sdo adquiridos através da ingestdo de alimentos contaminados. Os principais
microrganismos patogénicos que podem estar presentes em alimentos incluem as
bactérias Campylobacter, Salmonella, Listeria monocytogenese e Escherichia coli
(VARAVALLO; THOME; TESHIMA, 2008).
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Em diferentes regides do trato gastrintestinal estdo presentes

microrganismos especificos e em grupos, que sao capazes de produzir uma grande
variedade de compostos, com diversos efeitos na fisiologia. Esses compostos
podem influenciar a nutricdo, a fisiologia, a eficacia de drogas, a carcinogénese e 0
processo de envelhecimento, assim como a resisténcia do hospedeiro a infecgcéo
(SANTOS, 2010).

O resultado de um aumento elevado dessas bactérias no intestino pode
resultar numa diarreia aguda. Ha outras formas mais crénicas de doencas intestinais
e muito mais graves, tais como a doenca inflamatdria do intestino (colite ulcerativa e
doenca de Crohn), cancer de célon e colite pseudomembranosa. Cada uma dessas
desordens pode ser decorrente de determinado tipo de bactéria. Pode-se citar como
exemplos as Bifidobactérias e Lactobacilos como bactérias consideradas benéficas,
probidticas, e as consideradas prejudicais, nocivas, as Enterobacteriaceae e
Clostridium ssp (FRIEDMAN, 2005).

O epitélio intestinal intacto com sua microbiota intestinal funciona como uma
barreira ao movimento de bactérias patogénicas, antigenos e outras substancias
nocivas ao intestino. Em pessoas saudaveis, essa barreira é estavel, protegendo e
facilitando as func¢des intestinais normais. A microbiota intestinal desordenada pode
levar a diarreia, inflamac&o da mucosa, desordem de permeabilidade ou ativacdo de
carcinégenos no contetdo intestinal. E nesse cenario que entram os probiéticos e
prebioticos, cuja funcdo € trazer equilibrio & microbiota bacteriana do intestino,
promovendo salde para as pessoas ao diminuir os riscos de doencas intestinais
(DENDUKURI et al., 2005).

5 ALIMENTOS FUNCIONAIS

A alimentacao é fator principal tanto na prevencdo quanto na otimizacao da
saude humana, evitando e controlando varias doencas, com destaque das Doencas
Crbnicas Nao Transmissiveis, além de diarreias, causadas por uma microbiota
desbalanceada, doencas inflamatdrias intestinais, entre outros (RAIZEL et al., 2011).

Com o aumento da expectativa de vida da populacdo, juntamente ao
crescimento exponencial dos custos médico-hospitalares, a sociedade necessita de

conhecimento sobre as mais atuais pesquisas cientificas e de novas tecnologias que

AEMS | Rev. Conexao Eletronica — Trés Lagoas, MS - Volume 16 — NGmero 1 — Ano 2019.
Ciéncias Bioldgicas e Ciéncias da Saude 221



EONEXAO

ELETRONICA

resultem em modifica¢cdes importantes no estilo de vida das pessoas. Nesse sentido,
a nutricao tem evoluido significativamente (MATTA; KUNIGK, 2009).

Como os antibioticos agem na flora intestinal eliminando bactérias
especificas, favorecendo o crescimento de fungos e produzindo toxinas que irritam
diretamente a barreira intestinal, provocando o aumento da permeabilidade,
consequentemente, favorecimento da absorcéo as toxinas pela corrente sanguinea,
foram desenvolvidas estratégias alimentares, com o objetivo de manter e estimular o
crescimento de bactérias normais, ali presentes, para fortalecer a barreira intestinal.
Quando consumidos, os prébioticos podem promover esse beneficio, por isso eles
sdo indicados no tratamento da diarreia durante a antibioticoterapia (SANTOS,
2010).

A ideia de que alimentos poderiam prevenir doencas de maneira a serem
usados como tratamento surgiu h& milénios. Hipocrates, considerado o pai da
medicina, ja dizia: “Que o teu remédio seja o teu alimento e o teu alimento seja o teu
remédio” (RAIZEL et al., 2011).

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) define alimento
funcional como todo alimento ou ingrediente que, além das fung¢des nutricionais
basicas, quando consumido na dieta usual, produz efeitos metabdlicos e/ou
fisiologicos benéficos a saude, devendo ser seguro para consumo sem Supervisao
médica (BRASIL, 2005).

Os probidticos assim como 0s prebibticos encaixam-se no conceito de
alimentos funcionais (BECKER, 2009). Sabe-se que muitos nutrientes possuem
propriedades funcionais como o0s probibticos e prebidticos, entretanto, estes tém
efeitos benéficos ao organismo contribuindo, em especial, com a melhoria da
microbiota intestinal do colon, o que € um fator indispensavel para o equilibrio e
manutencao da saude (RAIZEL et al., 2011).

Uma dieta adequada é constituida ndo apenas de nutrientes necessarios
para a sobrevivéncia do individuo, mas também de nutrientes capazes de promover
saude, minimizarem o0s riscos de doencas e apresentar efeito terapéutico frente a
determinados processos. Os alimentos com tais caracteristicas sdo denominados
funcionais e dentre eles podem-se destacar os probioticos e prebidticos (MATTA;
KUNIGK, 20009).
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Para que haja um efeito benéfico a recomendacado dietética para o efeito

benéfico dos prebidticos é de 18-20 g/dia. As doses e ingestdes diarias devem ser

observadas para evitar possiveis desconfortos intestinais (RAIZEL et al., 2011).

5.1 Probidticos

O termo probidtico tem origem grega e significa “para vida”. Pode ser
definido como: microrganismos vivos que, quando administrados corretamente,
trazem beneficios aos hospedeiros por melhorar seu equilibrio intestinal. A primeira
vez que esse tipo de substancia veio a ser utilizada foi na 4rea médica para o
tratamento de desordens intestinais, tais como: diarreia aguda, sindrome do intestino
irritavel, doenca de Chron, constipacdo e colite pseudomembranosa (SOUZA et al.,
2011).

O modo de atuacdo dos probidticos no organismo €é por exclusdo
competitiva, em que esse compete com o0s patdgenos por sitios de fixacdo e
nutrientes, impedindo sua acédo transitoriamente. A exclusdo competitiva explica a
necessidade da administracdo continuada e as elevadas doses dos probioticos, para
manifestar os seus efeitos. Os probidticos podem também afetar patégenos através
da sintese de bacteriocinas, de acidos organicos volateis e de peroxido de
hidrogénio, ou atuar sobre o metabolismo, reduzindo a concentragdo de amonia no
organismo, e liberando enzimas como galactase (COPPOLA; GIL-TURNES, 2004).

O meio mais estudado, utilizado e amplamente disseminado para
administrac@o dos probiéticos é o iogurte. Uma das utilidades de importancia clinica
do iogurte estd ligada ao quadro de intolerdncia a lactose. Individuos que a
possuem, podem consumir este alimento adicionado de probidtico, pois toleram
melhor a lactose que h& no iogurte. Outros meios sao: leite, queijo, sorvete, entre
outros (SOUZA et al., 2011).

Um bom probidtico deve apresentar as seguintes condi¢des: apresentar
resisténcia ao acido do estbmago, a bile e as enzimas digestivas; adesividade as
células da mucosa intestinal; capacidade de colonizacéo e velocidade especifica de
crescimento elevada; producdo de substancias antimicrobianas contra as bactérias
patogénicas e; auséncia de translocacio (VARAVALLO; THOME; TESHIMA, 2008).

Os probiéticos mais utilizados sao estirpes de bactérias que produzem acido

lactico como Lactobacillus e Bifidobacterium, que preenchem os requisitos para um
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bom probidtico. O fungo Saccharomyces boulardii € outro exemplo de probiotico
utilizado com frequéncia (VARAVALLO; THOME; TESHIMA, 2008).

5.2 Prebiodticos

O termo prebidtico é utilizado para designar componentes alimentares nao
digeriveis no estdmago que tém efeito benéfico sobre o hospedeiro, pois estimulam,
especificamente, a proliferacdo ou atividade de populacdes de bactérias desejaveis
no colon. Além disso, o prebiético pode inibir a multiplicacdo de patdgenos,
garantindo beneficios a saude do hospedeiro. Esses componentes atuam com mais
frequéncia no intestino grosso, porém podem ter impacto sobre oS microrganismos
do intestino delgado (MATTA; KUNIGK, 2009).

Sabemos que os probidticos e prebidticos possuem mecanismos de atuacao
parecidos no organismo, mas sdo diferentes em sua composicdo e em seu
metabolismo (BEDANI; ROSSI, 2008). Prebidticos sdo carboidratos ndo digeriveis,
nem absorvidos ao decorrer do trato gastrintestinal, fazendo com que, desta forma,
eles consigam chegar até as partes finais do intestino de forma integra, agindo como
substrato energético para o crescimento e atividade de bactérias intestinais
benéficas, estimulando assim um efeito positivo ao hospedeiro (BRANDAO, 2014).

Os prebidticos aumentam o crescimento e/ou atividade de um tipo ou de um
namero limitado de bactérias entéricas endégenas com caracteristicas protetoras.
Apesar de se tratarem de hidratos de carbono nao digeriveis, os prebidticos podem
ser fermentados por bactérias no colon e servir como substrato para o seu
metabolismo. Além disso, pode ser usado com o objetivo de melhorar a
sobrevivéncia e acdo de probidtico, tendo suas funcdes por exclusdo competitiva e
estimulo ao sistema imune (RIBEIRO, 2016).

Estudos de Fonseca (2011) apontam que para um ingrediente alimentar ser
classificado como prebiético, 0 mesmo deve preencher os seguintes critérios: nao
ser hidrolisado e nem absorvido na parte superior do trato gastrointestinal, ser
seletivamente fermentado por um ou um ndmero limitado de bactérias comensais
benéficas do coélon, como por exemplo, bifidobactérias que sao bactérias
anaerobicas e os lactobacilos, que sdo estimulados a crescer e/ou se tornar
metabolicamente ativos; e devem ser capazes de alterar a microflora colénica no

sentido de uma composi¢do mais saudavel.
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Todas as fibras prebitticas séo resistentes a digestdo na parte superior do

intestino, sendo fermentadas pelas bactérias probiéticas no célon, principalmente as
bifidobactérias, promovendo um aumento da biomassa microbiana e perda no
namero de bactérias potencialmente patogénicas, proporcionando o equilibrio da
microbiota. Por causa da realizagdo do “efeito bifidogénico” (ou seja, estimula
seletivamente o0 crescimento das bifidobactérias), relacionado a acdo das
bifidobactérias, as fibras prebidticas levariam a efeitos similares ao descrito para
probioticos (MENDES, 2012).

Somente trés oligossacarideos (OS) nao digeriveis sdo considerados
prebibticos: a inulina que abrange os fruto-oligossacarideos (FOS), os galacto-
oligossacarideos (GOS) e a lactulose (BRANDAO, 2014).

Os possiveis beneficios a saude resultantes do consumo de prebidticos sao:
melhora das funcdes intestinais e da microbiota colonica (fator bifidogénico),
manutencdo da saulde digestiva; alivio da constipacdo, tratamento de diarreias;
aumento da biodisponibilidade e absor¢cdo de minerais, principalmente de calcio,
melhoria na saude dos 0ssos, diminuicdo dos riscos de osteoporose; producdo de
nutrientes, sintese de vitaminas; reducao do nivel de bactérias patogénicas, reducéo
de toxinas, protecdo contra gastroenterites, reducdo do cancer de colon, melhora da
sindrome do intestino irritavel; estimulo e regulacdo do sistema imunolégico,
evitando alergias alimentares; auxilio na manutencdo do peso, promocao de niveis
saudaveis de glicose no sangue; e melhora na tolerancia a lactose (MENDES,
2012).

5.3 Possiveis Efeitos Adversos

Para garantir um efeito benéfico e continuo, tanto os probiéticos quanto os
prebidticos devem ser ingeridos diariamente; de acordo com Raizel et al. (2011)
numa quantidade de 18 a 20 g/dia (gramas por dia). Porém sua ingestdo em
excesso pode causar efeitos adversos no organismo, como: diarreia, colicas,
inchaco e distensdo abdominal, estado que pode ser revertido com a interrupcao da
ingestdo (CARLI, 2006).

Testes padrbes de toxidade in vitro, feitos com frutanos do tipo inulina em
doses bastante superiores as recomendadas, ndo detectaram evidéncias de

toxidade, carcinogenicidade ou genetoxidade (RAIZEL et al., 2011).
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5.4 Principais Aplicagcdes de Probidticos e Prebioticos na Industria de

Alimentos

O lancamento no mercado de diversos novos produtos é frequente, sendo
que especificamente na area de laticinios, a énfase tem sido dada ao
desenvolvimento de produtos funcionais (KEMPKA et al., 2008).

A legislacéo Brasileira para alimentos funcionais descreve que as bactérias
aprovadas para uso em produtos séo: Lactobacillus acidophilus, L. casei Shirota, L.
rhamnosus, L. defensis, L. bulgaricus, L. paracasei, Bifidobacterium animallis, B.
bifidum, B. longum, Esterococcus faecium e Streptococcus faecium e S.
thermophillus (BRASIL, 2005).

Segundo Oliveira et al. (2002) os principais produtos veiculos probiéticos
comercializados no Brasil sdo leites fermentados e iogurtes. Estes integram trés
grupos de alimentos sendo eles: infantis, leites fermentados e outros produtos
lacteos (FARIA et al., 2006).

Em geral, o aumento da digestibilidade das proteinas e gorduras, a reducao
do conteudo em lactose, a absorcdo acrescida de calcio e ferro, o equilibrio de
conteldo em vérias vitaminas e a presenca de alguns metabdlicos secundarios
acoplados a presenca de células probioticas viaveis, fazem dos leites fermentados
um dos alimentos mais preciosos recomendados para 0 consumo humano
(DIONIZIO et al., 2002).

O desenvolvimento dos prebidticos veio da descoberta dos fatores Bifidus,
oligossacarideos presente somente no leite materno, que favorecem a multiplicacédo
de Biofidobactérias do recém-nascido amamentado no seio (STEFE et al., 2008).

Guarner et al. (2008) descrevem que as principais fontes de prebiéticos sédo
alguns acucares absorviveis ou nao, fibras, peptideos, proteinas e oligossacarideos,
encontrados também no trigo, frutas, no caso da banana, vegetais como cebola,
alho, chicoria, alcachofras, beterraba e tomate. Em alimentos, encontramos
substancias prebidticos nas raizes da chicoria e alcachofra de Jerusalém, de onde é
extraida a inulina (SAAD, 2006).

A inulina é um alimento prebiotico, pois ela tem uma das caracteristicas dos
prebioticos que € passar pelo estdbmago e intestino delgado sem ser digerido. Nao
havendo contribuicdo calorica e sendo fermentada por bactérias do génerov Bifidus

bacterium e Lactobacillus, auxiiam no aumento desta microflora, que esta
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relacionada com a melhoria da saude do cdlon e influenciam o bem estar geral do

corpo. Além disso, afeta os parametros fisiolégicos do sistema digestivo, como
esvaziamento gastrico, tempo de transito, pH e bolo fecal, de forma parecida as
fibras dietéticas (YAGINUMA, 2007).

5.5 Aplicagdes Clinicas

O intestino deixou de ser reconhecido apenas como um 6rgao de digestao e
absorcdo, e passou a ser considerado um grande aliado e com importante papel
imunoldgico, por sua participacdo na defesa contra as agressdes do meio externo
(FONSECA, 2011).

A aderéncia de microrganismos probioticos as células epiteliais do intestino
e, por consequéncia, a colonizacdo da mucosa sdo de muita importancia para que
haja efeitos benéficos a saide humana (BURITI; SAAD, 2007).

O consumo dos probidticos € clinicamente indicado em casos de intolerancia
a lactose, gastrenterites bacterianas, prevencdo as reacfes alérgicas, reducdo do
risco de desenvolvimento do cancer de intestino, sindrome do intestino irritavel,
dentre outras. Em situac¢des clinicas mais complexas, como quadros infecciosos,
sepse severa, pancreatite aguda, o consumo de alimentos que contenham linhagens
de Lactobacillus e Bifidobacterium mostraram-se eficazes, pois estes
microrganismos sdo capazes de manter o funcionamento da barreira intestinal,
modulando sua mucosa e a resposta imune sistémica (SOUZA et al., 2011).

Ainda sobre estudos de Souza et al. (2011) outra relevante indicacao para o
consumo dos probidticos, diz respeito a resisténcia aos antibiéticos, uma vez que as
bactérias tendem a se organizar em biofilmes, dificultando a acdo dessas
substancias. Por isso, sédo indicados outros métodos alternativos de ataque a esses
biofilmes, os quais consistem na administracdo de probidticos e prebioticos, com a
intencdo de manter uma relacdo adequada entre 0s microrganismos.

Dentre os varios efeitos benéficos atribuidos ao consumo de culturas
probidticas, os que mais se destacam sdo: o controle e estabilizacdo da microbiota
intestinal ap0s o uso de antibidticos; auxilia na digestdo; promove resisténcia ao
trato gastrointestinal a colonizagdo por patdgenos; estimula o sistema imunoldgico;
compete contra microrganismos maléficos e indesejaveis; auxilia no aumento de

absorcdo de minerais; modula fungdes fisioldgicas, tais como absor¢do de calcio;
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ajuda no metabolismo de lipideos e producédo de vitaminas (OLIVEIRA; BATISTA,

2003); e por fim, segundo Macedo et al. (2008), ajuda no alivio dos sintomas de
intolerancia a lactose.

Quando ingeridos, os prebibticos sofrem fermentacdo que, conseguinte,
estimulam o crescimento e a estabilidade dos microrganismos produtores de acidos
organicos, principalmente os acidos laticos e acéticos. Estes compostos reduzem o
pH do lumen intestinal, e em conjunto com outras substancias antibacterianas e
enzimas produzidas no trato gastrintestinal, inibem a proliferacdo de microrganismos
nocivos como E. coli e Salmonella (PELICANO et al., 2002). Com isso, além da
menor incidéncia de infec¢bes tem se a mucosa inteiramente apta as suas funcées
de secrecdo, digestdo e absorcdo de nutrientes (SANTOS; BARBOSA; BARBOSA,
2011).

Estudos de Moraes e Colla (2006) apontam que a fibra alimentar € um
carboidrato, e estdo presentes nos alimentos de origem vegetal, como 0s cereais
integrais, frutas, verduras e os legumes, sendo divididas em fibras solaveis e
insolUveis, portanto prebidticos. De acordo com Silva et al. (2007) no estdmago as
fibras soliveis formam géis que quando em contato com a &gua, tornam oS
alimentos mais viscosos e levam a uma menor absorcdo dos lipideos, podendo
auxiliar na diminuicdo do colesterol e triglicérides. Ja as fibras insollveis passam
intactas por todo o processo digestivo, aumentando o bolo fecal e a mobilidade
intestinal, sendo mais eficazes nos casos de constipacdo, aumentando a
disponibilidade de certas vitaminas e minerais como o calcio.

A inulina e a oligofrutose sé@o considerados ingredientes funcionais, fibras
soluveis e fermentaveis, certo que exercem influéncia sobre processos fisioldgicos e
bioquimicos no organismo, resultando assim na melhora da salde. A ingestdo deste
resulta em um aumento dos beneficios das bifidobactérias, sendo a flora Bifidus
estimuladora do sistema imunoldgico, absor¢do de minerais, e inibidor do

crescimento de bactérias nocivas ao organismo (RENHE et al., 2008).

6 CONSIDERACOES FINAIS

Conforme os estudos apresentados nesse trabalho entende-se que uma
alimentacdo saudavel contendo alimentos funcionais € de grande importancia e

fundamental para o bom funcionamento do organismo. Alimentos que contenham

AEMS | Rev. Conexao Eletronica — Trés Lagoas, MS - Volume 16 — NGmero 1 — Ano 2019.
Ciéncias Bioldgicas e Ciéncias da Saude 228



EONEXAO

ELETRONICA

bactérias probidticas fazem bem a saude intestinal, pois tem o poder de combater

bactérias nocivas a saude, além de terem a¢fes benéficas que previnem desordens
intestinais, como as diarreias em geral.

Neste estudo também se comprova que o consumo de alimentos com
bactérias probidticas e prebioticas deve ser moderado, a ingestdo diaria deve ser de
18 a 20 g/dia. Se ndo houver esse controle ha risco de ocorrer uma série de efeitos
adversos, também descritos ao decorrer do estudo.

Contudo é importante o fato de que uma vida saudavel ndo se resume
apenas ao consumo de alimentos funcionais, deve ser considerados também fatores
como hereditariedade, estilo de vida, influéncia do meio ambiente e se o individuo
pratica atividade fisica regularmente. A juncédo desses fatores leva o individuo a ter

qualidade de vida e bem-estar.
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