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ano de 2025 acaba de comegar Grandes nomes da pesquisa
e, como em toda virada de ano, cientifica estarao no Yakult
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todos aqueles que acreditam que ) : do0raanaoibenenclos;
é posstvel transformar conhecimentos |n0\{ag05(313 € apt')'_‘i?fzoes
em agdo para beneficio da maioria o ] ha area e probioticos
da populagdo. E € com esse propdsito
que a Yakult do Brasil vai reunir X ) ) )
A IMPORTANCIA DA BACTERIAS DO ACIDO LATICO

em Sdo Paulo, nos dias 27 e 28 de

marco, alguns dos mais importantes MICROBIOTA INTESTINAL E A SAUDE DO INTESTINO
p/esqutsadgres e'nvoll./ldos coma Pesquisador destaca o A maioria das pessoas tem um

dared d_e Microb 1olog1a'e Tfecnologla reconhecimento do papel da conjunto de espécies microbianas

em Alimentos. N 0s dois dias d.o microbiota intestinal em praticamente comuns, muitas vezes chamadas
Yakult International Symposia on todas as funcdes corporais de 'microbioma central’

Beneficial Microbes — Fundamental

Science and Innovative Applications, LCS E A IMUNIDADE DE EFEITOS DA POLUICAO NA
cientistas brasileiros e estrangeiros ATLETAS DE ALTO RENDIMENTO MICROBIOTA NASAL
também vdo apresentar as mais

recentes descobertas sobre a ciéncia Exercicios prolongados extenuantes Contato com poluentes provoca uma resposta
dos probidticos. A matéria especial causam uma depressao temporaria de inflamatdria que predispde a uma serie de
desta edicdo traz uma amostra do que vérios aspectos da fun~géo |mun0|églca, doengas res_plraténas, pardlovasculares,
serd apresentado para um ptblico com marcante alteracdo de neutréfilos reumatoldgicas e autoimunes

seleto composto por pesquisadores e

. , , . A GENOMICA DOS A MICROBIOTA NA RESPOSTA
interessados na drea. Além disso, a PROBIOTICOS IMUNE DE TRANSPLANTADOS
edi¢do traz matérias sobre o0s riscos

do terr.orlsmo' nutricional, Medzgna Plataformas de anélise in silico que Estudo avalia a microbiota oral e intestinal
do Es'tl'lo deVidae estu.dos que visam utilizam tecnologias 6micas permitiram e a correlagdo com a resposta imune
propiciar um envelhecimento com que novas cepas fossem caracterizadas em pacientes submetidos a transplante
mais qualidade de vida. E por falar como potenciais probicticos alogénico de medula 6ssea ou células-tronco

em envelhecer feliz, nada como
experimentar a maravilhosa sensag¢do
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SIMPOSIO APRESENTA INOVAQOES

O YAKULT INTERNATIONAL
SYMPOSIA 2025, QUE
SERA EM MARCO,

VAI REUNIR VARIOS
PESQUISADORES EM
MICROBIOLOGIA

Adenilde Bringel
randesnomesdapesquisa cien-

tifica na area de Microbiologia e
Tecnologia em Alimentos esta-

rdo em Sao Paulo durante o

Yakult International Symposia

on Beneficial Microbes — Fundamental
Science and Innovative Applications
(YIS), que sera realizado dias 27 e 28 de
marco. O Simpdsio Internacional organi-
zado pela Yakult do Brasil, em parceria
com o International Scientific Conference
on Probiotics, Prebiotics, Gut Microbiota
and Health (IPC) e a Faculdade de Cién-
cias Farmacéuticas da Universidade de
Sdo Paulo (FCF-USP), reunira especia-
listas brasileiros e estrangeiros para
disseminar conhecimentos e comparti-
lhar as recentes descobertas sobre a cién-
cia dos probidticos, abrangendo aspectos
de producdo e aplicacdo em alimentos,
nutricdo animal, agricultura e medicina.
Com presenca confirmada de reno-
mados pesquisadores —incluindo cientis-
tas do Instituto Central Yakult, de Téquio
-0 Simpdsio serd formado por palestras e
discussoes dindmicas. Além disso, havera
uma sessao de posteres com prémios para
amelhor apresentacéo. Os estudos sobre
probidticos estao entre os destaques das
apresentacoes, com temas como satide
humana, animal e agricultura, envolvi-
mento dos probidticos no metabolismo,
na saude mental, saide intestinal e res-
posta imune, assim como probidticos de
proxima geracdo. Os pesquisadores vao
abordar, ainda, alimentos funcionais
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SverosLav Dimitrov Toborov

fermentados, p6s-bidticos e metabdlitos
bacterianos, bacteriocinas e peptideos
antimicrobianos. Os mecanismos de acdo
dos probidticos, assim como veiculos de
formulacdo, producdo e entrega, tam-
bém fardo parte do contetido cientifico.
Segundo o professor doutor Svetoslav
Dimitrov Todorov, docente e pesquisador
do Departamento de Alimentos e Nutri-
cdo Experimental da FCF-USP e do Food
Research Center (FoRC), e presidente do
Comité Cientifico do Yakult International
Symposia on Beneficial Microbes, a
compreensdo do papel e da utilizacdo
de microrganismos probiéticos foi ama-
durecida ao longo do tempo. “Essa com-
preensdo variou de ‘simples’ produtos
fermentados probidticos que melhoram
o estado imunoldgico ou desequilibrios
gastrointestinais para o desenvolvimento
de ‘sofisticadas’ formulacées farmacéuti-
cas sob medida para otimizar varias fun-
coes fisiologicas”, ressalta. Os probidticos
também estdo ganhando popularidade
entre os consumidores que reconhecem
prevencdo como estratégia primdria con-
tra o adoecimento, afirmando a impor-
tancia da sua integracdo nos habitos ali-
mentares de pessoas de todas as idades.
O pesquisador, que trabalha ha 30
anos na area de antimicrobianos produ-

lirton Barbosa

AnA Lucia BARRETTO PENNA

zidos por bactérias do acido latico (BAL),
afirma que esses produtos naturais pro-
duzidos por microrganismos tém a ca-
pacidade de garantir a seguranca dos
alimentos. As primeiras bacteriocinas
foram descobertas em 1924 e, hoje, hd
uma grande base de dados sobre varios
antimicrobianos produzidos por essas
bactérias — que sdo microrganismos
utilizados na fermentagdo de produtos
lacteos, carneos e vegetais, com um
importante papel no desenvolvimento
de sabores e texturas. Entretanto, essas
bactérias também sdo capazes de conver-
ter substratos em dcidos organicos e pro-
duzir uma ampla gama de metabdlitos,
incluindo compostos antimicrobianos
como as bacteriocinas. “Embora esses
antimicrobianos originalmente tenham
sido aplicados para bioconservacéo, po-
demos usa-los para garantir a seguranca
dos alimentos, que néo precisardo mais
dos conservantes quimicos, e vamos ga-
rantir que microrganismos patogénicos
transmitidos pelos alimentos nao tenham
chance de se desenvolver”, argumenta.
As bacteriocinas so compostos pro-
teicos que exibem atividade bactericida
ou bacteriostatica contra cepas geneti-
camente relacionadas. Dentre os exem-
plos estdo Lactobacillus — reclassificado

Divulgagéo



NA AREA DE PROBIOTICOS
Yakult

International Symposia

em 23 novos géneros em 2020 (leia mais
na pdgina 18), Lactococcus, Leuconostoc,
Pediococcus e Bifidobacterium. Uma das
propostas do grupo do pesquisador
Svetoslav Dimitrov Todorov é utilizar
essas bacteriocinas em coadministracdo
com antibidticos. “Essas bacteriocinas
funcionariam como antimicrobianos com
capacidade de atacar e eliminar micror-
ganismos patogénicos. Alguns grupos ja
trabalham com bacteriocinas modifica-
das no tratamento contra Mycobacterium
tuberculosis, por exemplo, com objetivo
de tentar controlar essa bactéria que é
um problema sério na saide”, afirma.
As bacteriocinas também mostram boa
atividade contra Candida albicans, mi-
crorganismo associado com inflamac&o
e doengas vaginais. Ao mesmo tempo, é
necessdrio pensar em um probidtico que
ajude a melhorar a satide da mulher.
Outra possibilidade é a aplicacéo de
bacteriocinas no tratamento de cancer,
porque esses antimicrobianos tém mos-
trado uma baixa citotoxicidade contra cé-
lulas saudaveis, ao mesmo tempo em que
apresentam alta citotoxicidade contra cé-
lulas cancerigenas. “Ja existem trabalhos
no mundo inteiro mostrando esse para-
doxo e alguns grupos de pesquisa ten-
tam descobrir como seria possivel usar

.
Ve

as bacteriocinas no cancer. Mas a ideia é
que, no futuro préximo, teremos outros
tratamentos baseados nesses antimicro-
bianos que tém essa especificidade para
atacar e destruir células cancerigenas”,
acentua. Segundo o professor, o desafio é
cruzar os conhecimentos existentes sobre
as bacteriocinas e sobre os probidticos,
uma vez que muitos autores afirmam
que um probidtico tem de ser produtor
de antimicrobianos. E, neste caso, os
probidticos deixariam de ser apenas su-
plementos alimentares e poderiam ser
aplicados em outras areas, incluindo a
area da satide para combater doencas.

POSSIBILIDADES
A engenheira de alimentos Ana Liicia
Barretto Penna, professora doutora asso-

ciada do Departamento de Engenharia
e Tecnologia de Alimentos do Instituto
de Biociéncias, Letras e Ciéncias Exatas
(IBILCE) da Universidade Estadual Pau-
lista (UNESP) — campus S&o José do Rio
Preto, Sdo Paulo, afirma que hd varias
possibilidades de aplicagdo de probidti-
cos que vao muito além dos tradicionais
leites fermentados. “Meu grupo tem es-
tudos com a adicdo de algumas farinhas
ao leite para elaboracdo dos produtos
fermentados, visando aumentar o teor
de fibras, por exemplo, fazendo com
que o produto probidtico ganhe em valor
nutricional. Também j& desenvolvemos
estudos utilizando leite de cabra com
adicéo de polpas de frutas ndo conven-
cionais, como o buriti, que agregam va-

lor nutricional em funcéo da fibra e dos =2

PSEUDOCAULE DE BANANA NA RACAO DE PEIXES

0 trabalho mais recente avaliou algumas culturas que ja tinham
sido caracterizadas para a fermentacao de pseudocaule de banana,
uma parte geralmente descartada. A ideia era preparar uma ragao com
adicao de pseudocaule de banana e de culturas probidticas visando
avaliar se esta racao poderia ser interessante sob o ponto de vista
da aquicultura para, por exemplo, diminuir a incidéncia de doencas e
melhorar o desempenho de crescimento dos peixes. “Selecionamos
as culturas que conseguem fermentar esse pseudocaule de banana,
introduzimos em racao e oferecemos a mistura aos peixes”, detalha
a docente. Depois de uma avaliacao de 70 dias, os pesquisadores
avaliaram a performance de crescimento e a reducao da mortalidade.
0 estudo foi desenvolvido por meio de convénio com o Instituto de
Pesca de Sao José do Rio Preto. Embora tenham utilizado racao de
peixe, a pesquisadora lembra que a mesma possibilidade de uso

desses probidticos pode se estender para racao de aves, cachorros,
gatos, frangos e porcos, entre outros.

0O resultado obtido pelos pesquisadores em termos de redugao
da mortalidade dos peixes foi muito melhor com a cultura isolada em
relacao a cultura comercial. A professora Ana Lucia Barretto Penna
ressalta que, para o criador, reduzir a mortalidade dos peixes durante
0 periodo em que ficam nos tanques ja € um ganho em saude do peixe
e reducao de custos. “Podemos explorar o uso dessas culturas ou dos
probiéticos para animais porque a industria precisa inovar, oferecendo
também produtos mais saudaveis para a produgao agropecuaria. O
Brasil € um grande produtor e exportador de carnes de frango, suina e
bovina e acredito que € uma area na qual o Pais poderia ganhar muito
fazendo essa inovacao e utilizando racoes diferenciadas, em vez de
utilizar medicamentos para evitar que os animais adoe¢cam”, sinaliza.

jan/mar 2025 « Super Saudavel 5
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compostos presentes nas polpas”, detalha a docente, que faz
parte do Comité Cientifico do Simpdsio. Mais recentemente, o
grupo passou a avaliar o efeito desses produtos em simuladores
da microbiota e em estudos com animais.

Com o uso de culturas isoladas e caracterizadas pelo grupo
foi feita, por exemplo, a caracterizacdo de producao de dcidos
organicos. Além disso, os pesquisadores avaliaram a capacidade
de essas culturas hidrolisarem compostos presentes nessas di-
ferentes matrizes. “Isso é importante porque, para fazer um
produto fermentado com adicdo de fibra, por exemplo, temos
de saber qual microrganismo € capaz de hidrolisar essa fibra
e se é capaz de usar essa matriz alimenticia para converté-la
em outros compostos”, argumenta. No inicio dos trabalhos, o
grupo tinha mais de 100 cepas de diferentes espécies e, a cada
estudo, foi realizada a avaliagdo do perfil probidtico de cada
cepa para verificar seguranca, resisténcia a antibiéticos e ati-
vidade proteolitica, entre outras caracteristicas. A professora
lembra que, além dos carboidratos, o microrganismo precisa
hidrolisar tanto a proteina quanto a gordura para a conversao
em compostos de aroma e sabor.

CARACTERIZACAO DE CULTURAS

Quando os pesquisadores fazem a caracterizacao de cultu-
ras probiéticas, primeiro é realizado o isolamento e a identifica-
cao de género, espécie e linhagem. “Temos diferentes cepas da
mesma espécie e cada uma delas pode ter um comportamento
diferente. Por isso, selecionamos aquela com melhor performan-
ce”, acentua. A professora Ana Luicia Barretto Penna acrescenta
que alguns microrganismos tém mais habilidade de fazer com-
postos de aroma, outros podem hidrolisar proteina e produzir
peptideos - que podem ter acdo antioxidante, anti-inflamatéria
ou anti-hipertensiva. Assim, um outro trabalho em andamento
no grupo da UNESP avalia esse efeito anti-hipertensivo, ou seja,
se 0 produto com esses microrganismos teria a habilidade de
regular ou de auxiliar na regulacao da pressao arterial. Alguns
estudos ja mostram, por exemplo, que Lactobacillus helveticus
e outras bactérias laticas tém essa habilidade.

“O que vou explorar no Simpdsio sao essas possibilidades
e seus desafios, porque o processo tecnoldgico dificulta a
aplicacao do probidtico. Dependendo do processo, precisamos
de temperaturas elevadas que nao favorecem o crescimento
do microrganismo. Mas temos de garantir que aquela cepa
esteja viavel, ou seja, que esteja agindo quando o consumidor
utiliza-la”, acentua. De acordo com a professora Ana Lucia
Barretto Penna, uma vez que 0s pesquisadores encontrem
respostas para os desafios atuais, 0 mercado de probidticos
devera aumentar substancialmente nas préximas décadas.
Esse aumento devera envolver tanto o volume de novos estudos
disponiveis na literatura — que ja aumentou significativamente —
quanto o nimero de produtos contendo probidticos, prebiéticos,
simbidticos e pés-hidticos que atendam as necessidades dos
consumidores e melhorem a satde.

6 Super Saudavel « jan/mar 2025

A importancia da

Varios lactobacilos e bifidobactérias tém uma longa his-
téria de uso como formulagdes promotoras da satide em
produtos de venda livre e na pratica clinica. O interesse dos
pesquisadores nas fungoes benéficas dos bacilos formadores
de esporos também estd crescendo rapidamente, o que se
justifica por seus multiplos efeitos benéficos em hospedei-
ros eucarioticos e propriedades tecnoldgicas devido a alta
capacidade dos esporos de sobreviver sob vérias condigdes
de estresse —que sdo intoleraveis para as células vegetativas.
Curiosamente, a Escherichia coli Nissle1917 talvez seja um
dos probidticos comerciais mais antigos conhecidos (jun-
to com Lacticaseibacillus paracasei Shirota— anteriormente
Lactobacillus casei Shirota) com uma ampla gama de efeitos
benéficos.

O doutor Michael Leonidas Chikindas, professor do De-
partment of Food Science da Rutgers State University, nos
Estados Unidos, e do Department of General Hygiene, .M.
Sechenov First Moscow State Medical University, e diretor
do Center for Agrobiotechnology Laboratory at Don State
Technical University, em Rostov-on-Don, os dois tiltimos na
Russia, afirma que o reconhecimento do papel da micro-
biota intestinal em praticamente todas as funcdes corporais
do hospedeiro eucariético e a capacidade dos probidticos
de modular a saide estdo entre as maiores conquistas de
varias comunidades profissionais, incluindo pesquisadores,
médicos, veterinarios e a industria. Além disso, ressalta que
os probidticos tém muitas responsabilidades’. “No intestino,
os probidticos protegem contra patdgenos, auxiliam na mo-
dulacio da microbiota intestinal comensal, na assisténcia
do processo digestivo e na melhoria da funcdo da barreira
intestinal, entre outros beneficios”, diz.

Os probiodticos
também mostra-
ram capacidade
de ajudar a comba-
ter o estresse e melhorar o
humor, a memoria e a funcéo cognitiva
em varios estudos desenvolvidos com animais
e humanos. Para o professor, a maneira mais
6bvia de fornecer probidticos para pessoas e ani-
mais € por meio de alimentos e racOes, respec-
tivamente. “E, € claro, as funcdes promotoras
da saude comecam no intestino, mas se es-
tendem por todo o corpo. Alguns probidti-
cos, mas ndo todos, também podem ajudar
no funcionamento saudavel dos sistemas
imunoldgico, enddcrino, nervoso central




microbiota intestinal

e periférico do hospedeiro, e até mesmo
promover a longevidade”, acentua.

De acordo com o professor, a intro-
ducéo de microrganismos promotores da
saude (probidticos) nos alimentos deve
ser acompanhada de uma melhoria glo-
bal da qualidade nutricional e do valor
dos alimentos para toda a sociedade. E
uma vez que essa condicdo seja atendida,
o papel e a capacidade dos probiéticos de
melhorar e manter a satide da populacio
sdo enormes. “E impossivel esperar be-
neficios inovadores dos probidticos em
uma populagio que consome principal-
mente doces, alimentos enlatados, refri-
gerantes e produtos processados. Uma
nutricdo adequadamente balanceada e
acessivel é uma obrigacio de qualquer
sociedade civilizada. A expressao popu-
lar ‘somos o que comemos’ deve ser lem-
brada porque, muitas vezes, comemos
‘coisas’ que colocam nossos corpos em
choque. Infelizmente, o corpo raramente
nos fala sobre isso, exceto nos casos em

que esse choque ja se tornou

., . ) .
insuportavel”, enfatiza.
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O professor Michael Leonidas

Chikindas acrescenta que, embo-

ra alguns probidticos tenham uma

ampla gama de beneficios para a satde,
existem algumas cepas que demonstra-
ram funcionar melhor em determinados
ambientes. Assim, é necessaria uma abor-
dagem seletiva na escolha de alimentos
que possam ser utilizados para fornecer
probidticos para a populacdo em geral,
para jovens ou idosos, ou mesmo para
profissionais com alto risco de estresse,
entre outros grupos. “Nem todo produto
alimenticio € um veiculo adequado para
fornecer probidticos ao consumidor. Por
isso, uma abordagem inteligente para
escolher a combinacéo certa de alimen-
tos e probidticos € essencial”, ressalta.
Por exemplo, em comparacdo com 0s
probidticos ndo formadores de esporos,
os probidticos formadores de esporos
tém maior probabilidade de sobreviver
e fornecer seus efeitos benéficos quan-
do usados em alimentos que requerem
aquecimento.

O professor conta que, para o curso
de laboratdrio ‘Microbiologia de Alimen-
tos’, todos os anos compra comprimidos e
capsulas com varios probidticos de fabri-
cantes conhecidos e ndo tdo conhecidos
no supermercado local. E, todos os anos,
pelo menos um produto que nao expirou
nao contém células vivas. “Como exata-
mente o probidtico foi produzido e em

“—-____‘____‘_- \ o
MicHAEL LEONIDAS CHIKINDAS

quais condicoes suas qualidades foram
testadas, bem como a capacidade do
probidtico de sobreviver em condicoes de
armazenamento, sdo alguns dos princi-
pais parametros que afetam a eficacia do
probidtico. Sdo varios os desafios, mas to-
dos podem ser resolvidos se houver uma
abordagem sistemdtica paralidar com es-
sas questoes”, garante. Outro assunto im-
portante na drea € o crescente interesse
pelos pds-bidticos, que sdo derivados ndo
vivos de varios microrganismos benéficos
(ndo necessariamente probiéticos) e, ao
mesmo tempo, possuem qualidades pro-
motoras da saude.

ESTUDO SU E PROBIOTICOS PARA AVES

Entre as descobertas recentes de pesquisas do laboratério do
professor Michael Leonidas Chikindas estdo os probiéticos para
aves. O cientista analisou, por exemplo, varios bacilos formadores
de esporos como candidatos ao papel dos probidticos em uma in-
vestigacao abrangente que incluiu o estudo de varias opcoes para a
producao industrial de bactérias probidticas. O resultado foi a selecao
e otimizacao da fermentacao em estado sélido, bem como o estudo
da influéncia dos microrganismos em vérias funcoes do hospedeiro
eucaridtico. Outra descoberta é que os probidticos formadores de
esporos promovem o crescimento geral das aves, melhoram a taxa
de conversao alimentar, melhoram a producao e a eclodibilidade dos
ovos e modulam positivamente o sistema imunolégico da ave, entre
outros parametros estudados.

“Podemos dizer com segurancga que essas formulacoes probidticas

estao prontas para comercializagao se encontrarmos um parceiro co-
mercial adequado. Em nosso pipeline de pesquisa existem varios outros
candidatos a probidticos, como bacilos formadores e nao formadores
de esporos para galinhas e codornas, por exemplo”, argumenta. Em
contrapartida, ha uma crescente desconfianca dos probidticos entre 0s
piscicultores que, muitas vezes, nao veem os beneficios do uso de pro-
bidticos na aquicultura. Em uma revisao de 2024, o grupo do professor
analisou alguns dos fatores que desafiam a eficacia dos probiticos
na aquicultura. As descobertas mostraram que esses problemas nao
podem ser resolvidos sem uma colaboracao sistematica, de longo prazo
e produtiva entre as comunidades profissionais académica, médica,
veterindria, industrial e regulatria. Portanto, s6 uma rede deste tipo,
com financiamento suficiente, pode levar ao sucesso na introducao
de microrganismos benéficos na vida cotidiana.
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Bactérias do acido latico e a saude

Algumas descobertas recentes mos-
tram que o microbioma intestinal pode
influenciar o humor e a saiide mental. O
eixo intestino-cérebro — um sistema de
comunicacdo bidirecional — sugere que
as bactérias intestinais podem afetar os
niveis de neurotransmissores, potencial-
mente impondo condicdes como ansie-
dade e depressao. A maioria das pessoas
tem um conjunto de espécies microbia-
nas comuns, muitas vezes chamadas de
‘microbioma central’. Este conceito des-
taca as espécies microbianas comuns na
maioria dos individuos, apesar de que a
variabilidade significativa nos microbio-
mas individuais ressalte a complexidade
dos ecossistemas intestinais. Embora os
humanos sejam quase 99,9% genetica-
mente semelhantes entre si, 0s microbio-
mas intestinais individuais podem variar
amplamente nessa composicao.

O pesquisador Wilhelm Holzapfel,
professor catedratico do Department
of Advanced Convergence da Handong
Global University, na Koreia do Sul,
afirma que fatores como dieta, estilo de
vida, genes e exposicdo ambiental de-
sempenham papéis cruciais na formacao

dessas comunidades. E essa variabilida-
de é a razao pela qual as abordagens
personalizadas para a saude, incluindo
recomendacdes dietéticas e uso de pro-
bidticos, estdo ganhando mais atencao.
Portanto, compreender o microbioma de
um individuo pode fornecer informacoes
sobre sua satde e ajudar a otimizar as
intervencdes. “E fascinante o quanto a
saude intestinal pode influenciar o bem-
estar geral. Por seu papel fundamental
na energia do hospedeiro, o microbioma
intestinal afeta significativamente o me-
tabolismo, a regulacdo do peso corporal
e a obesidade. Populactes microbianas
especificas estio ligadas a obesidade e as
estruturas dessas comunidades podem
oferecer novos caminhos para o controle
de peso”, destaca.

Além disso, estudos recentes sugerem
ainfluéncia do microbioma intestinal em
doencas autoimunes e alergias, indican-
do que manter um microbioma sauda-
vel pode reforcar a fungdo imunolégica.
Entretanto, a mudang¢a na composicdo
do microbioma intestinal com a idade
pode influenciar a satide geral e a lon-
gevidade. Por isso, manter um microbio-
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ma diversificado pode ser a chave para o
envelhecimento saudédvel. O microbioma
intestinal também tem sido implicado
em vdrias doencas, incluindo diabetes,
doengas cardiovasculares e até certos
tipos de cancer. Portanto, compreender
esses vinculos abre espaco para novas
estratégias terapéuticas. “O microbio-
ma intestinal pode influenciar, ainda, a
forma como cada individuo metaboliza
os medicamentos. Essa descoberta esta
abrindo caminho para a medicina per-

Divulgacao

O PAPEL DOS PROBIOTICOS NA HOMEOSTASE

0 professor Wilhelm Holzapfel ressalta que restaurar o equilibrio das bactérias intestinais

é de importancia crucial para a saude do hospedeiro, especialmente nos disttrbios causados
por antibiéticos, doengas ou por uma dieta pobre. Além disso, auxiliam na digestao de certos
alimentos, melhorando a absorcdo de nutrientes e reduzindo os sintomas de disttrbios
digestivos, como inchago e diarreia. Ao melhorar a resposta imunoldgica do intestino,
0s probidticos ajudam a afastar as infeccoes e reduzir a inflamacgao. Indiretamente, 0s
probidticos apoiam a fermentagao das fibras alimentares para produzir cidos graxos de
cadeia curta que nutrem as células intestinais e induzem efeitos inflamatérios. Probicticos
também podem fortalecer a barreira intestinal e, assim, impedir que patégenos nocivos
entrem na corrente sanguinea. “Evidéncias emergentes sugerem uma ligacao definitiva
entre a saude intestinal e 0 bem-estar mental, com alguns probiéticos potencialmente
influenciando o humor e as fungoes cognitivas através do eixo intestino-cérebro”, afirma.
Particularmente, aqueles probidticos derivados de alimentos fermentados desempenham
um papel significativo no apoio a saude digestiva e no aumento da absorcao de nutrientes. O
professor informa que esses representantes de bactérias do acido latico e, ocasionalmente,
outros géneros como Bacillus, sao 0s principais contribuintes para esses efeitos benéficos
porque podem ajudar a manter uma microbiota intestinal equilibrada — o que € essencial para



do intestino

sonalizada, na qual os tratamentos
podem ser adaptados com base na
composicao do microbioma de uma
pessoa”, acentua.

BIOMARCADORES

A compreensdo das vias meta-
bdlicas ligadas a microrganismos
especificos tende a levar a novos
biomarcadores para deteccdo pre-
coce de doencas e avaliacdo de ris-
co. O pesquisador acredita que este
campo emergente de metaboloémicae
microbidémica é promissor, tanto para
doencas cronicas combinadas como
para melhorar a satide e o bem-estar
geral. “Uma variedade de bactérias
do acido latico (BAL) pode impactar
positivamente a satde intestinal.
Numerosas cepas mostram um com-
portamento probiético, ajudando a
manter ou restaurar um equilibrio
saudavel no microbioma intestinal.
Além disso, essas bactérias desem-
penham um papel crucial na estabi-
lizacdo da microbiota e promovem
a normalizacdo das interagdes do
microbioma”, acrescenta.

O VALOR DOS ACIDOS GRAXOS

A colonizagao transitéria ap6s a ingestao permite, ainda, que a BAL module bene-
ficamente o microbioma intestinal, levando a uma melhor protecao contra patégenos,
imunomodulacao aprimorada, manutengéo da homeostase intestinal e reforco da integri-
dade da barreira intestinal. Essas bactérias também podem ajudar a reduzir a inflamacao
no intestino, o que pode ser benéfico para condicoes como a sindrome do intestino
irritével (SII). “No geral, a BAL pode conferir uma variedade de outros efeitos positivos
que justificam uma investigacdo mais aprofundada, dadas suas implicacoes potenciais
para a saude geral e a prevencao de doengas”, sinaliza o professor Wilhelm Holzapfel. Ao
interagir com a microbiota residente, as bactérias do acido latico também podem apoiar
a produgao de metabdlitos bioativos, incluindo acidos graxos de cadeia curta (AGCC),
exopolissacarideos, vitaminas e proteinas antimicrobianas como as bacteriocinas. O
professor lembra que os acidos graxos de cadeia curta — incluindo acetato, propionato
e butirato — e suas proporcdes refletem para um microbioma intestinal equilibrado.

Produzidos quando as bactérias intestinais fermentam as fibras alimentares, esses
AGCC fornecem energia as células do célon, apoiam a salide intestinal, regulam as res-
postas imunoldgicas e ajudam a reduzir a inflamagao. O butirato, em paralelo, fortalece
a barreira intestinal impedindo que bactérias e toxinas nocivas sejam translocadas
para a corrente sanguinea. “Um nivel saudavel de AGCC promove o crescimento de
bactérias benéficas, aumentando a diversidade e a estabilidade do microbioma. Por
outro lado, uma diminuicao nas bactérias produtoras de AGCC como Faecalibacterium,
Roseburia e Blautia spp. esta ligada ao aumento de patégenos oportunistas”, ensina.
Esse desequilibrio esta associado a varios problemas de satde, incluindo diarreia,
sindrome do intestino irritdvel, doengas relacionadas ao sistema imunolégico (como
doenca inflamatéria intestinal e artrite reumatoide), condicdes do sistema nervoso
central (como Alzheimer) e distlrbios metabdlicos (como obesidade e diabetes tipo
2). O professor Wilhelm Holzapfel acentua que, de maneira geral, manter um supri-
mento adequado de acidos graxos de cadeia curta € vital para a salde intestinal e 0
equilibrio do microbioma.

a saude geral. “O processo de fermentacao nao apenas preserva 0s
alimentos, mas também 0s enriquece com esses microrganismos
benéficos. Diferentes cepas de probidticos tém varios beneficios para
a salide. Portanto, uma ingestao diversificada por meio de fontes
alimentares como leite fermentado, iogurte, kefir, kimchi, chucrute e
outros alimentos fermentados pode ser benéfica”, acentua. Embora
0s probidticos sejam geralmente benéficos, o professor ressalta que
seus efeitos podem variar de acordo com as condicoes de saude
individuais, diferentes microbiomas de pessoa a pessoa, assim como
cepas especificas usadas.

De acordo com o0 pesquisador, 0 estudo do microbioma apresenta
uma infinidade de desafios. E, mesmo quando muitos estudos es-
tabelecem correlagdes entre a composicao do microbioma e varias
condicoes de salide, a identificacdo de relagdes causais diretas
continua sendo um obstaculo. “A incrivel complexidade e diversidade,
com trilhdes de microrganismos e milhares de espécies em potencial,
complica nossa compreensao de como esses organismos interagem

e influenciam a saude. A variabilidade significativa entre os individuos,
moldada por genética, dieta, ambiente e estilo de vida, torna dificil tirar
conclusdes universais”, enfatiza. Além disso, a grande quantidade
de dados gerados pelas tecnologias atuais de sequenciamento pode
sobrecarregar os pesquisadores. Ademais, analisar esses dados de
forma eficaz ainda é um trabalho em andamento.

“Preocupacoes éticas também surgem, particularmente em rela-
¢ao a modulacao do microbioma para fins terapéuticos, e a auséncia
de protocolos padronizados para amostragem e analise de dados con-
tribui para resultados inconsistentes em diferentes estudos”, reforca.
Finalmente, a natureza interdisciplinar da pesquisa de microbioma
— abrangendo genética, imunologia, bioquimica, fisiologia e muito
mais — apresenta desafios de coordenacao que podem dificultar 0s
esforcos colaborativos. Para o pesquisador Wilhelm Holzapfel, essas
questoes requerem abordagens inovadoras, tecnologias aprimoradas
€ maior colaboracao entre as disciplinas para avancar a compreensao
do microbioma e de seu papel na satide e na doenca.
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Os primeiros estudos que sinaliza-
ram uma baixa no sistema imunolé-
gico em atletas de alto desempenho
apos realizarem treinamentos inten-
sivos mostram que, normalmente,
essareagdo estaria associada com al-

teracOes tanto do perfil inflamatério
quanto das imunidades mediadas
por célula e humoral. Além disso,
a imunidade da mucosa também
fica comprometida e a secrecdo
salivar de imunoglobulina A (IgA)
secretora diminui durante periodos
de atividades fisicas intensas — com
duragio de uma semana ou mais. Um
/ dos primeiros pesquisadores a abor-
dar o tema foi o professor doutor Mike
Gleeson, da Escola de Esporte, Exercicio
e Ciéncias da Satde da Loughborough
University, na Inglaterra. Em um estudo
publicado em 2007, o cientista demons-
trou que exercicios prolongados exte-
nuantes causavam uma depressao tempo-
raria de varios aspectos da funcdo imunolé-
gica, com marcante alteracdo da atividade de
neutrdfilos, limitada proliferacdo de linfécitos e
menor capacidade de apresentacio de antigenos
por mondcitos.

O grupo do pesquisador Mike Gleeson tam-
bém foi o primeiro a desenvolver um estudo para
avaliar o papel do Lactobacillus casei Shirota (agora

Lacticaseibacillus paracasei Shirota — LcS) na inci-
déncia de infecgbes respiratérias. O estudo ‘Daily
Probiotic’s (Lactobacillus casei Shirota) reduction of
infection incidence in athletes’, de autoria da pesquisa-
dora Marta Oliveira, foi publicado em 2011 e envolveu 84
praticantes de diferentes modalidades esportivas de forma
regular. Esses atletas realizavam treinos médios de 10 horas
por semana, predominantemente atividades baseadas em
endurance como corridas, ciclismo, natacdo, triatlo, jogos
em equipe e esportes com raquetes. O objetivo do estudo foi
examinar os efeitos de um suplemento probiético sobre a
incidéncia de infeccoes do trato respiratério superior (URTI,
na sigla em inglés) e marcadores imunoldgicos nos atletas
praticantes desses esportes durante quatro meses de treina-
mento de inverno. No estudo duplo-cego, os resultados
mostraram evidéncias de que a microbiota intestinal
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dos atletas que ingeriram o probiético contendo LcS por
16 semanas melhorou, assim como os aspectos da respos-
ta imune presente na mucosa. De acordo com os autores, a
ingestao regular de LcS parece ser benéfica para reduzir a
frequéncia de URTI em uma coorte atlética. Ademais, esse
resultado pode estar relacionado a uma melhor manutengao
dos niveis de IgA salivar durante um periodo de inverno de
treinamento e competicao.

Para confirmar os achados, pesquisadores brasileiros rea-
lizaram, em 2017, um estudo inédito desenvolvido com 42
maratonistas na cidade de Sdo Paulo. O estudo duplo-cego,
placebo controlado envolveu pesquisadores da Universidade
Federal de Sao Paulo (UNIFESP) em parceria com outras
instituicdes. O objetivo era avaliar o efeito da ingestao diaria
de leite fermentado contendo LcS (Yakult 40) nas respostas
imunes-inflamatdrias sistémicas e das vias aéreas superio-
res dos atletas antes e depois de uma maratona. Os resulta-
dos mostraram, pela primeira vez na literatura, que a cepa
LcS é capaz de modular as respostas imunes-inflamatdrias
sistémicas e aéreas apds uma maratona.

O professor doutor André Bachi, da Universidade de San-
to Amaro (UNISA) — que desenvolveu o estudo em conjunto
com o professor doutor Mauro Vaisberg, do Departamento de
Otorrinolaringologia da UNIFESP - explica que o pré-requi-
sito da pesquisa era que todos os atletas tivessem experiéncia
em maratonas e algum sintoma de vias aéreas superiores
documentado em pelo menos uma delas. “A maratona é
padrao ouro quando se fala de estudos com corredores, por
ser um exercicio prolongado e exaustivo em que todos sdo
submetidos ao mesmo desafio, no mesmo tempo e sob as
mesmas condi¢des”, acentua. Durante a maratona, os atle-
tas também ficam submetidos a8 mesma carga de estresse e
ansiedade, porque querem melhorar o tempo e ter melhor
desempenho. Por isso, € uma prova que favorece a avaliacdo
da resposta imunoldgica-inflamatdria.

“Embora o perfil imunoldgico dos grupos tenha se
mostrado diferente em relacdo ao efeito da maratona,
quem ingeriu Yakult 40 teve melhor modulacéo e controle
inflamatério-imunoldgico. Os individuos que apresentaram
doenca depois da prova e o tempo em que permaneceram
doentes também foi menor”, detalha o professor. Além disso,
uma andlise estatistica de sobrevida indicou que 25% dos
atletas do grupo placebo que adoeceram tiveram manifes-
tacdo e severidade da doenca que os colocavam em risco,
inclusive de um desfecho muito ruim. Em contrapartida,
naqueles que ingeriram o LcS, tanto a manifestacdo quanto
a severidade da doenca néo causavam qualquer risco.

yLcS e aimunidade de atletas
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de alto rendimento
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Os resultados também mostraram
que, apos a maratona, o LcS manteve os
niveis salivares de IgA — anticorpo que
desempenha papel crucial na funcéo
imunitdria das membranas das muco-
sas—, e de peptideos antimicrobianos. O
probidtico também aumentou os niveis
de interleucina 10 (IL-10) nasal — uma
citocina anti-inflamatdria cldssica — no
grupo LcS, imediatamente ap6s a ma-
ratona. Além disso, reduziu os niveis
nasais de citocinas pro-inflamatdrias
e diminuiu a infiltracdo de neutrdfilos
nas mucosas nasais, demonstrando um
efeito anti-inflamatdrio induzido pelo
probidtico nas vias aéreas superiores.

Apesar de ndo terem avaliado as vias

aéreas inferiores, os pesquisadores acre-
ditam que existe uma grande chance de
o0 LcS também ter um efeito benéfico nes-
ta regido, que inclui traqueia, pulmdes,
bronquios, bronquiolos e alvéolos pul-
monares. “O probidtico tem efeito intes-
tinal, portanto, podemos considerar que
todo o ajuste que a cepa pode ter feito no
intestino repercutiu sistemicamente. SO
ndo conseguimos medir os dados da cé-
lula NK, mas a modulagao que aparente-
mente ocorreu sistemicamente pode ter
influenciado para uma melhor atividade
dessas células de defesa também”, argu-
menta o professor André Bachi.

Outro dado é que, nos 30 dias de
ingestdo do LcS, nenhum dos atletas re-
portou qualquer alteragdo evidente ou
efeito que pudesse ter causado prejuizo.
Entretanto, no momento da prova inten-
sa, o probidtico teve o efeito esperado e
mostrou que tem capacidade de modular
aresposta imune-inflamatoria. Por isso,
provavelmente também pode ajudar os
individuos que praticam atividade fisi-
ca regular e, eventualmente, tém um
treino com maior intensidade. O artigo
cientifico ‘Daily intake of fermented
milk containing Lactobacillus casei
Shirota (LcS) modulates systemic and
upper airways immune/inflammatory
responses in marathon runners’ foi pu-
blicado em julho de 2019 na Nutrients.

POTENCIAL MODULADOR

No Yakult International Symposia, o professor André Bacchi abordara o efeito do
Lactobacillus como potencial modulador da satde do atleta e as modalidades de exercicio
que podem trazer algum beneficio com o uso da cepa. “Desde 2019, aproximadamente
100 artigos foram publicados envolvendo Lactobacillus e performance de atletas de
alto desempenho em diversas modalidades esportivas. No entanto, alguns poucos vao
enfatizar o desempenho, o que reforca o ineditismo do nosso trabalho”, relata. A grande
parte dos estudos também foca no efeito gastrointestinal do Lactobacillus, assim como
no eixo cérebro-intestino-microbiota envolvendo aspectos de controles comportamentais
e efeitos voltados a questao cerebral e neurolégica. O professor afirma que € importante
lembrar que cada local do corpo humano tem uma microbiota particular. E, embora o efeito
do Lactobacillus comece no intestino, é preciso seguir investigando se essa repercussao
intestinal pode favorecer uma resposta em outro local como as vias aéreas, por exemplo.

NOVO ESTUDO
ENVOLVERA

TRIATLETAS

O professor André Bachi afirma que
0 estudo com maratonistas mostra que,
aparentemente, o efeito da presenca do
Lactobacillus casei Shirota no intestino foi
capaz de atuar e modular as vias aéreas.
“Isso tem sido pouco explorado, mas, para
nds, &€ um campo muito promissor e tende
a ser muito mais amplo no contexto geral
da saude do atleta”, argumenta. Por isso, a
proposta € estudar a agao moduladora do
LcS em modalidades prolongadas e exte-
nuantes, uma vez que essas competicoes
geram uma exaustao nos atletas — que
sera um fator indutor de alteragoes corpo-
rais. Assim, o proximo projeto do grupo vai
avaliar atletas de triatlo, modalidade que
também demanda um esforco intenso e
semelhante ao da maratona.

Outra novidade é que, diferentemente
do trabalho com maratonistas, no triatlo
serao envolvidos atletas do sexo mascu-
lino e feminino. A meta é trabalhar com
cerca de 80 triatletas voluntarios. Primei-
ramente, sera feita uma avaliacdo clinica
e fisica. Em seguida, comecara toda a
avaliagao de pré-ingestao do LcS aliada a
uma bateria de exames e de testes. A pro-
posta é que os triatletas comecem a ingerir
o leite fermentado com Lactobacillus casei
Shirota 30 dias antes da prova. Para este
estudo, trés laboratdrios estarao envolvi-
dos: UNIFESR UNISA o Centro Olimpico de
Treinamento e Pesquisa.
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Efeitos da poluicao na microbiota nasal

A poluicao atmosférica € composta pelo
conjunto de matérias, gazes e particulas em
suspensao no ar, gerando efeitos adversos
a salde humana. Os dados atuais indicam
que 70% da populagao do planeta vive em
ambientes poluidos. Esse contato com po-
luentes provoca uma resposta inflamatéria
que predispde a uma série de doencas res-
piratorias, cardiovasculares, reumatologicas
e autoimunes associadas a poluicao, sendo
0s sistemas cardiovascular e respiratorio 0s
mais afetados. Além disso, estudos revelam
que a expectativa de vida de quem habita
ambientes poluidos diminui em trés a qua-
tro anos. A poluicao é formada por varios
componentes, mas é o material particulado
— especialmente aquele dezenas de vezes
menor do que um fio de cabelo, com tamanho
variando de 2,5 a 0,1 milimicra —, que traz os
maiores riscos. Na cavidade nasal, por exem-
plo, 0 aumento de material particulado causa
um desequilibrio na microbiota do nariz, que
é distribuida por sete ambientes distintos.

Estudos recentes sugerem que 0s géne-
ros mais comuns nas cavidades nasais sauda-
veis sao Corynebacterium, Propionibacterium,
Streptococcus, Staphylococcus, Moraxella e
Haemophilus. Entretanto, a composicao € a
diversidade do microbioma sao muito dina-
micas e variam sob a influéncia de muitos
fatores, como idade, doencas, tabagismo,
medicamentos, ambiente e poluicao. Alguns
autores afirmam, ainda, que 0 eixo nariz-
cérebro € importante no papel na modulagao
do sistema imunoldgico, na homeostase
respiratoria local e até mesmo na influéncia
sobre 0 sistema nervoso. “Somos coloniza-
dos por trilhées de microrganismos que
vao além do intestino e habitam s
pele, nariz, vias respiratérias, 3
pulmao e muitos outros
locais, a maioria composta
por bactérias

comensais. Isso talvez explique o motivo de
apenas uma parcela da populagao desenvol-
ver doencas, apesar do contato constante
com poluentes”, afirma o professor doutor
Mauro Vaisberg, docente e pesquisador do
Programa de Pos-graduacao da Disciplina de
Otorrinolaringologia da Escola Paulista de
Medicina da Universidade Federal de Sao
Paulo (EPM-UNIFESP).

Uma vez que o eixo intestino-pulmao é
importante no equilibrio do funcionamento
do pulmao e das vias aéreas, o docente quer
investigar se 0 uso de probidtico teria uma
acao imunomoduladora para o equilibrio da
resposta imune e do metabolismo. De acordo
com o professor Mauro Vaisberg, a poluicao
pode diminuir o nimero de mitocondrias —
organelas intracelulares responsaveis pela
producao de energia — de maneira que sua
diminuicao leva ao mal funcionamento de or-
gaos. Assim, tanto a acao imunoldgica como
a acao metabdlica do microbioma podem ser
afetadas pela poluicao atmosférica. “Embora
0 probidtico exerca uma acao direta no intesti-
no, também vai ajudar a melhorar a microbio-
ta nasal”, resume. Um trabalho de mestrado
recentemente publicado pelo seu grupo de
pesquisa constatou que a polui¢cao provoca
tanto uma reacao inflamatdria quanto uma
reacao anti-inflamatéria, simultaneamente,
0 que mostra uma tentativa do organismo
de se manter em equilibrio.

Com o uso do probidtico, primeiro ocorre
um aumento na producao de interleucina 10
(IL-10), uma molécula do sistema imunoldgi-
co (citocina) com agao anti-inflamatdria muito
importante. Depois, 0 probiético aumenta a
producao de um tipo de célula T, a Treg, que
tem acao reguladora do sistema imunoldgico
para manter um equilibrio entre inflamagao
e anti-inflamacao. Além disso, o probictico
interage com moléculas PAMP (Pathogen

Associated Molecular Pattern), iniciando
uma reacao inflamatéria. “Entre os re-

ﬂ? ceptores associados a padroes estao

0s receptores toll-like (TLr), que se
destinam a detectar virus, bactérias
e fungos. Entretanto, dois tipos (TLr

2 e 4) detectam o material particu-
) lado, sendo ativados. Todos esses
* mecanismos fazem com que o indi-
viduo inflame com a poluicao e, ao
mesmo tempo, inicie uma resposta

liton Barbosa

MauRro VAISBERG

anti-inflamatdria de maneira que possa tolerar
a poluicao”, descreve o professor.

EXERCICIOS

A prética regular de exercicio fisico esta
associada a preservacao ou melhora da
saude, mas pode sofrer influéncia de me-
canismos neuroimunoendadcrinos e fatores
externos, como a poluicao. Para avaliar
esses efeitos, o professor Mauro Vaisberg
participou de um estudo em parceria com
o0 professor Paulo Saldiva, da Universidade
de Sao Paulo (USP), no qual foram avaliados
24 camundongos. Distribuidos em quatro
grupos, animais sedentarios e animais exer-
citados foram expostos a alta concentracao
de poluentes, enquanto animais sedentarios
e exercitados foram expostos ao ar ambien-
te. A exposicao aos poluentes foi realizada
no concentrador de particulas ambiental
(CPA) e o treinamento fisico foi realizado em
uma esteira especialmente projetada. Os
pesquisadores avaliaram marcadores pro-
inflamatérios e anti-inflamatdrios no sangue e
lavado broncoalveolar (LBA), celularidade do
LBA e tecido pulmonar. “Embora o grupo ativo
exposto a uma alta concentracao de poluicao
tenha apresentado uma maior resposta infla-
matoria, tanto a andlise de correlacao quanto
a razao entre citocinas pré e anti-inflamatoé-
rias demonstraram que o grupo exercitado
apresentou maior atividade anti-inflamatoria,
sugerindo um efeito protetor/adaptativo do
exercicio quando realizado em um ambiente
poluido”, afirmam os autores.
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A gendmica dos probioticos

De acordo com a Organizacdo das
Nacoes Unidas para a Alimentacdo e
a Agricultura (FAO) e a Organizacdo
Mundial da Satide (OMS), os probidti-
cos sdo definidos como microrganismos
vivos que conferem beneficios a saide
do hospedeiro quando administrados
em quantidades adequadas. Entretanto,
para cada cepa probidtica € necessario
avaliar a seguranca e a eficicia, bem
como desenvolver a andlise dos efeitos
desses microrganismos na garantia da
probiose —ou eubiose —, que significa que
as bactérias que compdem a microbiota
intestinal de um individuo estao em equi-
librio. Nos tltimos anos, com o avanco
nas tecnologias de sequenciamento e
bioinformatica que impulsionaram a
pesquisa em microbiologia, houve o de-
senvolvimento de plataformas de analise
in silico. Essas plataformas, que utilizam
tecnologias 0micas, permitiram que es-
sas cepas fossem caracterizadas como
potenciais probidticos. Além disso, pos-
sibilitam que os pesquisadores possam
identificar fatores genéticos, elucidar os
complexos mecanismos que promovem
a sobrevivéncia e a adaptagdo ao trato
gastrointestinal, assim como facilitam os
efeitos benéficos desses microrganismos.

“Os dados genomicos tém possibili-
tado uma analise mais aprofundada dos
fatores genéticos e moleculares re-

lacionados aos efeitos da probiose, como
atividades antimicrobiana e antiftingica,
producdo de metabdlitos secunddrios,
genes codificadores de compostos bioati-
vos — a exemplo de vitaminas — e genes
relacionados a imunomodulac&o e pro-
ducéo de citocinas anti-inflamatérias”,
descreve o professor doutor Vasco
Azevedo, professor titular voluntdrio
do Instituto de Ciéncias Bioldgicas da
Universidade Federal de Minas Gerais
(ICB-UFMG) e professor titular visitante
daEscola de Medicina Veterinaria e Zoo-
tecnia da Universidade Federal da Bahia
(UFBA). O docente também é membro
titular da Academia Brasileira de Cién-
cias e membro correspondente da Lo-
wer Saxony Academy of Sciences and
Humanities in Lower Saxony Gottingen,
da Alemanha. No Yakult International
Symposia on Beneficial Microbes, o pes-
quisador vai fornecer uma visao geral da
probiogendmica, suas técnicas e aplica-
coes, explorando fundamentos, avancos
e perspectivas futuras.

As andlises genomicas associadas a
estudosin vitro e in vivo tém sido utiliza-
das para caracterizar novos candidatos
a probidticos e fornecer novos insights
sobre os principais fatores associados as
caracteristicas funcionais e de seguranca
desses microrganismos. Assim, por meio

de anélises probiogenomicas

€ possivel analisar e revelar a

base molecular para a diversi-

dade, interacdo e evolucdo de
bactérias comensais e probidticas na
promocdo da satide do hospedeiro.
“Hoje, o isolamento de bactérias
que podem ter propriedades pro-
bidticas é umarotina e muitas tém

sido oferecidas como probidtico

de forma farmacolégica, em
cdpsula ou em algum produto
fermentado. E a pesquisa probio-
gendmica tenta fornecer novas
informacoes sobre os mecanismos

Vasco AzEVEDo

moleculares pelos quais os probidticos
exercem seus efeitos benéficos”, destaca.

Outra fungéo é auxiliar a identificar
as bactérias probidticas que poderiam ser
usadas para inibir bactérias patogénicas
e resistentes a antibioticos. Para isso, é
necessdrio avaliar se essa bactéria nédo
tem gene de viruléncia e patogenicida-
de, através da gendmica. “Estamos em
uma epidemia de doencas causadas por
bactérias resistentes a antibiéticos. De
2030 a 2050 deverd morrer muita gente,
porque os antibidticos estdo perdendo os
efeitos exatamente por causa do excesso
de uso”, analisa.

DESEQUILIBRIO

Segundo o professor, o microbioma
humano passou por mudancas ao longo
do tempo. Dessa forma, enquanto no
passado os seres humanos tinham um
microbioma muito mais completo, com
varios géneros e espécies microbianas di-
ferentes, atualmente hd um desequilibrio
que tem levado a inimeras doencas. Por
isso, além de promover saide, o mercado
de probidticos visa corrigir essa disbiose.
“Por exemplo, hd um trabalho mostrando
que a populacdo de Nova Iorque tem um
microbioma com menos espécies e uma
populacdo menor de bactérias. Eisso tem
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sido atribuido, primeiramente, a falta de uma alimentacao sau-
davel, rica em fibras e vegetais. Esses alimentos que contém pre-
bidticos sdo a ‘comida’ das bactérias intestinais”, acentua. Outros
fatores que contribuem para a disbiose sdo o estresse, a poluicdo
e até mesmo o excesso de higiene dos tempos modernos. A teoria
da higiene (ou hipétese da higiene) defende que a exposicéo a
microrganismos € necessaria para o desenvolvimento do siste-
ma imunolégico e sugere que a auséncia de exposicio a esses
microrganismos pode levar a alergias e doencas autoimunes.
Para o professor, devido a queda da diversidade do microbioma
€ que algumas enfermidades tém sido cada vez mais frequentes.
Um exemplo sdo as doencas inflamatorias intestinais, que tém
aumentado nos paises industrializados.

—  NOVAGERACAO —

Atualmente, algumas bactérias fazem parte do grupo
Next Generation Probiotics (NGP) (leia mais na pagina 18).
Essa nova geracao de probidticos descoberta nas Ultimas
décadas inclui espécies como Akkermansia muciniphila,
Eubacterium hallii, Faecalibacterium prausnitzii, Roseburia
spp. € Bacteroides fragilis. Assim, ha um interesse cientifico
crescente em NGP como bioterapéuticos que alteram o
microbioma intestinal. Estudos sugerem, por exemplo, que o

A microbiota na

O intestino abriga o maior exército de células imunita-
rias do corpo humano e a microbiota comensal desempe-
nha um papel fundamental na educagio do sistema imu-
nitario, que ocorre no inicio da vida. Os microrganismos
e seus metabdlitos modulam as respostas imunes através
da inducdo de células imunitarias, vias de sinalizagao e
mediadores inflamatérios. Em contrapartida, componen-
tes dietéticos, infec¢Oes gastrointestinais, medicamentos,
estresse e tabagismo, entre outros gatilhos ambientais, po-
dem provocar uma disfun¢do imunitdria associada a dis-
biose em individuos geneticamente suscetiveis. Inumeros
pesquisadores investigam a interacdo da microbiota com o
sistema imune. Um desses estudos avalia a microbiota oral
eintestinal e a correlagdo com a resposta imune em pacien-
tes submetidos ao transplante alogénico de medula éssea
ou células-tronco hematopoéticas devido, principalmente,
a doencas onco-hematoldgicas como leucemia, linfoma,
mieloma multiplo e anemia aplastica.

O estudo multicéntrico envolve varios centros trans-

grupo NGP poderia aumentar a imunidade gastrointestinal e
a eficacia da imunoterapia em pacientes com cancer, manter
aintegridade da barreira intestinal, gerar metabdlitos valiosos
- especialmente &cidos graxos de cadeia curta — e diminuir
as complicacbes da quimioterapia e da radioterapia. “Para
buscar evidéncias cientificas sobre o potencial probidtico,
assim como quais proteinas e mecanismos moleculares
estariam relacionados aos seus efeitos benéficos e status
de seguranga para 0 consumo, sao necessarias analises ao
nivel gendmico associadas com estudos in vitro e in vivo”,
acentua o professor Vasco Azevedo.

Em 2022, um estudo da UFMG avaliou o potencial do
Lactobacillus delbrueckii subsp. lactis CIDCA 133, uma
bactéria com propriedades probidticas e terapéuticas até
entao relatadas apenas por estudos in vitro. O estudo in vivo
demonstrou que CIDCA 133 é uma potencial linhagem probié-
tica capaz de melhorar danos inflamatérios histopatolégicos
na mucosa intestinal induzida pelo agente quimioterapico
5-Fluorouracil. Além disso, apresenta propriedades imunoes-
timulatérias capazes de aumentar a expressao génica de
citocinas anti-inflamatérias interleucina 10 (IL-10) e fator de
crescimento transformador beta 1 (TGFB1), e inibicao de
marcadores associados a ativacao da via inflamatéria NF«B.
“Muitos desses fatores genéticos foram identificados por meio
de gendmica comparativa, em outras linhagens probiéticas da
espécie, sendo que a proteina PrtB parece ser a candidata-
alvo responsavel pelas propriedades anti-inflamatérias das
linhagens probidticas da espécie L. delbrueckii”, descreve
Luis Claudio Lima de Jesus, autor do estudo de doutorado
orientado pelo professor Vasco Azevedo.
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plantadores no Brasil, como o Hospital de Base de Sao
José do Rio Preto, o Hospital de Amor de Barretos, o Hos-
pital Amaral Carvalho de Jat - todos no interior de Sdo
Paulo —, assim como o hospital Beneficéncia Portuguesa
de Séo Paulo — BP. Além disso, tem colaboragdo interna-
cional com o professor Nelson Chao, hematologista da
Duke University, e com o professor Alessio Fasano, do
Massachusetts General Hospital da Harvard University,
em Boston, ambos nos Estados Unidos. O carro-chefe esta
sobresponsabilidade do grupo coordenado pelaimunolo-
gista Gislane Lelis Vilela de Oliveira, professora doutora do
Departamento de Ciéncias Qui-
micas e Biologicas — Setor de

Microbiologia e Imunologia




do Instituto de Biociéncias da Universida-
de Estadual Paulista (UNESP). O estudo
tem, até o momento, 150 pacientes—mas
ameta é chegar a 400 em cinco anos.

O objetivo € fazer um follow-up de
pacientes submetidos a esse tipo de
transplante para avaliar como a micro-
biota se comporta antes e depois do pro-
cedimento. Além disso, os pesquisadores
querem investigar se a microbiota tem al-
gumarelacdo com o desenvolvimento da
doenca do enxerto contra o hospedeiro,
uma enfermidade imunomediadaem que
o sistema imune reage contra os 6rgaos
do receptor. “A medula 6ssea dé origem
a todas as células do sistema imune. O
enxerto € essa medula que foi enxertada
ou as células-tronco hematopoéticas que
foram infundidas e que, algumas vezes,
se voltam contra as células do paciente
receptor”, ensina a professora.

A pesquisa envolve andlises pos-
transplante, no periodo de 30, 60, 100 e
180 dias, além de avaliacoes desde quan-
do os pacientes receberam o diagnostico
de doenca do enxerto contra o hospedei-
ro. Os pesquisadores querem entender,
por exemplo, se quem desenvolve a
doenga do enxerto contra o hospedeiro
ja apresentava alteracOes significativas
na microbiota desde a doenca de base
e, neste caso, o estudo podera fornecer
marcadores de predicdo. Outra pergun-
ta é se esse microbioma ndo retorna as
condicoes de eubiose ao longo do pos-
transplante e favorece o desenvolvimento

Compostos por pequenos fragmentos de um microrganis-
mo, 0s pds-bidticos sao subprodutos da microbiota intestinal
que poderiam ser usados como opgao para compensar a

falta de indicacao de probidticos — que sao microrganismos
vivos. Atualmente, alguns trabalhos com Akkermansia
muciniphila pasteurizada, por exemplo, tém mostrado que
podem ocorrer os mesmos beneficios do uso da bacté-

ria viva. “Muitos trabalhos pré-clinicos em modelos

dessa doenga préximo aos 100 ou 180
dias do procedimento. Com os estudos,
o grupo avalia qual poderia ser a aplica-
cdo da microbiota oral e intestinal como
um marcador dessa resposta clinica no
futuro, e se haveria alguma intervencéo
que pudesse ser feita. “Uma das aplica-
cOes mais fantasticas da microbiota, hoje
em dia, é justamente podermos utilizar
como um possivel marcador de remissdo
ou recaida”, ressalta a docente.

SISTEMA IMUNE

No Yakult International Symposia, a
professora Gislane Lelis Vilela de Oliveira
vai abordar como os probidticos podem
interagir com o sistema imune, nao s6
por meio da microbiota residente, mas
também como vai estimular as células da
imunidade de mucosas. “Varios benefi-
cios dos probidticos j& foram demons-
trados, ndo sé para a satide gastrointes-
tinal. Entretanto, temos de pensar no que
ocorre na mucosa do intestino uma vez
que hd um reflexo sistémico. Com isso,
os probidticos podem ter um carater
imunorregulador ouimunoestimulante”,
explica. Dessa forma, vai favorecer uma
imunidade de mucosa mais regulada,
aumentando a expressdo das ocludinas
e claudinas que fortalecem a juncéo en-
tre as células epiteliais e diminuindo a
permeabilidade intestinal (ou leaky gut).

“Toda vez que falo de permeabilidade
lembro do transplante, pois o regime de
condicionamento pré-transplante mal-

resposta imune de transplantados

@

Mhﬂbmﬂ, “
g

trata muito essa barreira intestinal, que-
bra as tight junctions, aumenta a permea-
bilidade e acaba elevando as chances de
translocacdo bacteriana. Se pedacinhos
desses microrganismos passarem para a
circulacéo porta, depois para a circulacéo
sistémica, vao levar a uma propensao de
maiores infecgOes nesses pacientes. E al-
guns probidticos ou pds-bidticos pode-
riam restaurar a barreira epitelial”, rela-
ta. A professora enfatiza que ha poucos
estudos com probidticos em transplanta-
dos porque é preciso ter muita cautela,
uma vez que sdo imunossuprimidos. Por
isso, no futuro € preciso pensar em algu-
ma modulacio nesses pacientes que ndo
tém uma resposta clinica muito boa. E os
probidticos (ou poés-bidticos), quando
interagem com a microbiota residente,
podem promover essa modulacdo.

animais estao testando tanto probiéticos quanto pds-bidticos.
Nesse contexto do transplante, precisamos ter uma cautela muito
grande, mas alguns ensaios clinicos com os probidticos ja tém
sido feitos”, relata a professora. No caso do estudo da UNESR
0 ensaio vai comegar em camundongos — tanto com probicticos
guanto com pés-bidticos. Outra possibilidade é testar o butirato,
acido graxo de cadeia curta envolvido na indugao de células T
reguladoras e citocinas anti-inflamatérias.
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O PAPEL FUNDAMENTAL DOS A reglIIagaO na area

METABOLITOS INTESTINAIS

O érgao regulador de cada pais ou regido € responsavel pelas alega-

Alem da m|cr?p|ota, 0s pe§qu|sadores .da UNESP vao ¢oes de propriedade funcional e de satide de todos os produtos liberados

.aval|a!f e metabolitos prodg;@os peJos m|cro.rgan|smos para consumo humano, assim como pelos medicamentos autorizados
intestinais quando os probidticos sao administrados, e TR oin . AN f At Gyl

para comercializacdo. No Brasil, a Agéncia Nacional de Vigilancia Sa-

como vao interagir com a microbiota residente. Esse itéria (ANVISA) defi bre ali di ;
fendmeno, chamado de cross-feeding, € justamente a et S P D e e G R SIS

alimentacdo cruzada e a troca de metabélitos — como incluindo as alegacoes para probidticos. Nos Estados Unidos, é a Food
energia e nutrientes -, entre diferentes espécies ou and Drug Administration (FDA) quem define e fiscaliza as regras. Na
cepas de microrganismos. A professora Gislane Lelis Europa, as alegacdes de satide e nutricdo para alimentos e suplementos
Vilela de Oliveira explica que, dependendo do probic- alimentares sio regulamentadas pela European Food Safety Authority
tico administrado ou do microrganismo que interage (EFSA), que também é responsével por questdes de seguranca alimen-

com o cross-feeding, determinados metabdlitos serdao
produzidos. Os principais metabdlitos da fermentacao
de carboidratos por bactérias intestinais sao os acidos
graxos de cadeia curta. “Um dos principais, pensando

tar. J4 as alegacoes médicas para medicamentos sdo regulamentadas
pela European Medicine Agency (EMA).
De acordo com o doutor Bruno Pot, diretor do Departamento de

em sistema imune, é o butirato, que age nessas tight Ciéncia da Yakult Europa e presidente do Conselho de Administracédo
junctions restabelecendo a barreira. O butirato também do International Life Sciences Institute (ILSI-EU), os regulamentos sdo
age na inducdo de um fator de transcricdo que se cha- diferentes em alguns aspectos, como fabricacao, e sdo semelhantes em
ma FOXP3 para induzir células T reguladoras na lamina outros, a exemplo da necessidade de estudos clinicos e seguranca. “As
propria do intestino”, descreve. alegacdes relacionadas a alimentos, incluindo alegacdes probidticas,

Essas células T reguladoras secretam citocinas
anti-inflamatorias como interleucina (IL-10) e fator de
crescimento transformador beta (TGF), uma proteina
que desempenha um papel importante em diversas

precisam ser apoiadas por estudos clinicos em uma populacio saudavel
com o objetivo de melhorar ou manter a satide”, explica. As alegacoes
médicas também precisam de estudos clinicos, mas em pessoas com

funcdes biolégicas na lamina prépria e que & importante uma determinada enfermidade, e tém como objetivo curar ou prevenir
para a manutencao da tolerancia na mucosa gastroin. doengas. No caso dos probiéticos, na Europa podern estar dispom’veis
testinal. “Essa tolerancia funciona para que o sistema ao consumidor como alimentos frescos (bebidas lacteas fermentadas,
imune nao responda de maneira inflamatéria ou exa- por exemplo) e suplementos alimentares (comprimidos, pilulas).

gerada a microbiota ou aos alimentos que ingerimos, Membro do Subcomité Taxonémico para Lactobacillus,

gerando inflamagao na mucosa intestinal. Além disso,
podem induzir maior producao de IgA, uma imunoglobu-
lina especifica da imunidade de mucosa que tem uma
interacao bidirecional. Ou seja, a microbiota estimula a

Bifidobacterium e Taxons Afins e do Comité Gestor do LABIP — associagio
europeia que retine empresas que produzem ou usam bactérias laticas—,
odoutor Bruno Pot informa que a Comiss&o Europeia tem feito umainter-

produc@o de IgA e a IgA, por sua vez, regula a composicao pretacao muito estritada definicdo de probidticos. “Devido adefinicido da
da microbiota”, exemplifica. FAO-OMS para probidticos, de 2001, o beneficio para a satide precisa

A producdo de peptideos antimicrobianos pelas ser demonstrado com estudos clinicos de alta qualidade, em uma
células de Paneth no intestino também pode ser estimu- populaciio sauddvel”, acentua. Porém, para pessoas que ja sio saudaveis
lada com o uso de alguns probidticos. Esses peptideos acaba néo sendo facil mostrar beneficio dos probidticos alimentares.

antimicrobianos fazem parte do sistema imune inato e
auxiliam na defesa contra microrganismos patogénicos.
“Os probiéticos também auxiliam na maior producao do
muco no intestino e funcionam como uma barreira que )
protege as células epiteliais, mantendo a microbiota e o Streptococcus thermophilus.
sistema imune no seu lugar. Se esse muco sofre alguma
alteracao e fica mais fino pode facilitar a translocacao,
OU Seja, a passagem de microrganismos para a lamina
propria”, destaca. Assim, a microbiota é considerada
comensal enquanto esta aderida ao muco ou no limen
intestinal. Entretanto, se consegue passar para a lamina
propria vai se tornar patobionte. Neste caso, como a
lamina prépria tem células do sistema imune, pode
ocorrer uma resposta contra 0s microrganismos da
propria microbiota induzindo a processos inflamatorios.

Como consequéncia, apenas uma alegacéo foi aprovada pela EFSA até
0 momento, sobre a redugio dos sintomas de intolerancia a lactose
para iogurte preparado com cepas vivas de Lactobacillus bulgaricus e
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de probidticos

“Isso é um pouco estranho pois, na
literatura cientifica, os efeitos probidticos
geralmente sdo considerados especificos
dacepa. Mas, aalegacio aprovada abran-
ge todos os iogurtes com os microrganis-
mos mencionados”, afirma. Outra conse-
quéncia da interpretacdo estrita da
Comissao Europeia é que o proprio termo
probidtico é considerado uma alegacdo
de satide e, como tal, as empresas que
possuem esses produtos no mercado nao
podem se comunicar diretamente com 0s
consumidores usando a palavra ‘probié-
tico’ — na embalagem, em site ou propa-
ganda. Alguns governos europeus, no en-
tanto—11 até agora—, abriram excec¢des

aessaregra e permitem que o termo seja
usado em seus paises, pois acham impor-
tante poder comunicar sobre os poten-
ciais beneficios para a satide de bactérias
boas, por exemplo, para a microbiota ou o
sistema imunoldgico. O diretor cientifico
da Yakult Europa lembra, ainda, que a
situagdo regulatdria na Europa incluird
o regulamento SOHO (Substances of
Human Origin ou Substancias de Origem
Humana), recentemente votado e que
deverd entrar em vigor a partir de 2027.
“Essa regulacdo devera ter um forte im-
pacto na forma como novos probiéticos
serdo desenvolvidos caso usem matérias-
primas de origem humana”, acrescenta.

Bruno Por

CONHECIMENTO ENTRE AS PARTES E FUNDAMEN

A regulamentacao € importante para todas as partes inte-
ressadas. Portanto, os académicos que selecionam e testam
as cepas do futuro precisam conhecer os procedimentos que o
regulador usara para avaliar sua pesquisa. Esses procedimentos
podem estar relacionados com a seguranca da linhagem e a for-
ma como a analise genética € feita, por exemplo, para detectar a
resisténcia aos antibiéticos ou fatores de viruléncia nos genomas
das bactérias ou, ainda, a forma como as amostras originais foram
recolhidas e preservadas em biobancos. “Tudo isso realmente
importa se um dossié for preparado para aprovacao regulatéria”,
acentua o doutor Bruno Pot. Para as empresas, a regulamentacao
€ igualmente importante uma vez que, quando solicitam uma alega-
cao de salde ou nutricao, tém de estar em conformidade com
0s requisitos regulamentares locais. Entre os exemplos estao a
forma como o estudo clinico foi realizado (duplo-cego, randomizado,
placebo-controlado), quais 0s parametros clinicos aceitaveis e
se 0s métodos utilizados foram validados e reconhecidos pelas
autoridades, entre outros. Também € importante que laboratorios
de pesquisa e empresas conhecam as regulamentacoes de outros
paises se quiserem vender seus produtos no exterior.

Vs

0 executivo lembra, ainda, a importancia dos reguladores que
recebem todo tipo de dossiés de satide, nutricao ou medicamentos,
possivelmente em centenas de intervencoes relacionadas com
metabolismo, fungao de barreira, imunidade, equilibrios hormonais,
eixo intestino-cérebro e outros. Como ndo sao especializados em
todos esses campos, reunir as trés partes interessadas para de-
senvolver um protocolo de consenso para uma aplicacao especifica
€ sempre uma boa ideia. “Como presidente do conselho da ILSI
Europe, tenho orgulho do que chamamos de abordagem tripartite,
onde promovemos ativamente essa tomada de decisao concerta-
da”, reforca. Durante essa acao, os reguladores aprendem com
0s académicos sobre os limites e as possibilidades cientificas, 0s
académicos aprendem com os reguladores sobre as necessidades
de validacao dos métodos, bancos de dados e outros instrumentos
que usam, e a industria aprende com o0s reguladores em termos de
condicoes de fabricacao ou de outras necessidades de dossiés de
reivindicacao. Para o diretor, conversar uns com 0s outros em um
estagio inicial evitara frustracoes no processo, pode economizar
orcamento de pesquisa e levar a dossiés bem-sucedidos que, no
final, beneficiarao o consumidor.

Divulgacao
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Na perspectiva do diretor cientifico
da Yakult Europa, Bruno Pot, a investi-
gacdo sobre os organismos probidticos
tradicionais no continente diminuiu
gradualmente aolongo da dltima década
— talvez também devido as dificuldades
em valoriza-los em termos de alegacoes
de saude. Em contraste, tem havido um
aumento muito acentuado na pesquisa
sobre aimportancia da microbiota, espe-
cialmente a microbiota intestinal. “Exis-
tem grandes consdrcios como o projeto
Flemish Gut, o projeto French Gute o es-
tudo Lifelines Cohort, para citar apenas

alguns, que estdo estudando em larga
escala a microbiota de pessoas saudaveis
e doentes (ou em risco), com o objeti-
vo de encontrar diferencas sistematicas
que possam ajudar a entender melhor
a importancia de nossos microrganis-
mos na causa de doengas ou no apoio a
saude”, acrescenta. Como consequéncia
desta investigacdo, novos tipos de pro-
biéticos — Next Generation Probiotics —
estdo sendo estudados extensivamente
quanto a sua seguranga e funcionalidade.
Entre os exemplos estdo Akkermansia
muciniphila, Faecalibacterium prausnitzii
e Chistensenella minuta.

Assim, € de se esperar que esses mi-
crorganismos possam estar no mercado
nos proximos anos, embora provavel-

mente como um produto médico e
ndo como um alimento — uma

vez que a maioria foi desco-

berta em relacdo a doencas.

Para o diretor, o bom dessa

f pesquisa sobre microbiota

€ que, além do conhe-
cimento gerado, as tec-
nologias e os bancos de
dados  desenvolvidos,
assim como a padroni-

zagdo aprimorada, também ajudardo a
entender ainda melhor os probidticos
tradicionais, como os lactobacilos e as
bifidobactérias. “Isso pode até levar a
aplicacbes completamente novas para
essas bactérias e, muito provavelmente,
também a dossiés de alegactes de satide
mais completos e aceitdveis”, acredita.

DESAFIOS

Apesar de todos os avancos, a pes-
quisa de probidticos ainda tem muitos
desafios. Um deles é mostrar beneficios
para a satide em uma populacao ja sau-
davel. Além disso, cada individuo tem
uma composicdo de microbiota dife-
rente, tornando dificil prever o possivel
impacto de uma intervencéo probidtica.
“Por exemplo, uma pessoa com niveis ja
altos de bifidobactérias em seu intestino
grosso pode ser menos afetada por um
produto alimenticio com bifidobactérias
do que uma pessoa com niveis reduzidos
ou baixos de bifidobactérias. Além disso,
amicrobiota também é muito propensaa
muitos fatores de confusio como dieta,
estresse, sono, viagens, idade, tabagismo,
exercicios, sobrepeso ou diabetes, entre
outros”, acentua o doutor Bruno Pot. Por

VA TAXONOMIA MELHORA A IDENTIFICACAO DOS MICRORGANISMOS

Embora a nova taxonomia dos microrganismos tenha trazido
algumas reclamacoes inicialmente, o doutor Bruno Pot — que partici-
pou da mudanca — acredita que, depois de quatro anos, os cientistas
comegam a perceber os beneficios. Dentre eles esta o fato de que
a taxonomia futura serd mais transparente. Um dos desafios dos
cientistas foi a divisao do género Lactobacillus, que ja tinha mais de
260 espécies descritas. “Como consequéncia, vimos muitos erros
na taxonomia como, por exemplo, a mesma espécie recebendo dois
nomes diferentes. A nova situacao, com 23 novos géneros, reduz
tremendamente esse problema”, assegura.

A nova taxonomia também representa diferencas bioldgicas reais.
Assim, onde antes muitos microrganismos que produziam acido Iatico
foram incluidos em um grande género Lactobacillus, agora ha uma
situacao em que 0 nome do género também representa caracteristicas
biolégicas ou ecoldgicas mais fundamentais dos organismos incluidos.
Para o diretor, a identificacao, portanto, também se torna mais facil.
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“A semelhanca de toda a sequéncia do genoma medida pela identi-
dade média de nucleotideos (ANI, na sigla em inglés), a comparacao
de sequéncias completas de rRNA 16S ou sequéncias de genes do
genoma central (técnicas através das quais a nova taxonomia foi
construida) permitem uma atribuicao mais robusta de novas espécies
aos respectivos novos generos”, argumenta.

No nivel da pesquisa, entre as vantagens esta o fato de que os
lactobacilos estao agora mais agrupados com base em sua adaptacao
ao hospedeiro, como o fato de poderem fermentar um amplo espectro
de carboidratos. A nova taxonomia também reflete uma melhor separa-
cao entre bactérias laticas homofermentativas e heterofermentativas,
refletindo diferentes adaptagdes bioldgicas. “Nos habitats intestinais,
0s lactobacilos geralmente estao associados a heterofermentagao.
Isso significa que, além do &cido latico, outros metabdlitos podem
ser formados a partir de aglcares. Essa heterofermentacao pode ser
baseada na evolugao de longo prazo em bhiofilmes e ecossistemas



a microbiota

causa disso, o impacto de uma mudanca completa de dieta
pode ser mais drastico na microbiota do que a ingestdo
de uma linhagem probidtica, dificultando o estudo do
impacto da cepa isoladamente. Além disso, as estacoes
do ano podem interferir, pois o sistema imunolégico sera
diferente no inverno e no verao, devido a mais desafios no
inverno. Outra questao € a ingestao de medicamentos, es-
pecialmente antibiéticos e inibidores da bomba de prétons
(IBP), que sdo bem conhecidos por impactar diretamente
amicrobiota, influenciando também os resultados da pes-
quisa com probiéticos. Por fim, a pesquisa em probidticos
também requer equipes multidisciplinares.

“Como a cepa probidtica chega a um ecossistema com-
plexo como o intestino, com varias centenas de espécies e
35 trilhdes de outras bactérias, o modo de acéo geralmente
esta ligado a multiplos efeitos”, informa. A cepa probidtica
pode interagir com o sistema imunoldgico, com a barreira
intestinal, ser metabolicamente ativa no ecossistema e, por
exemplo, produzir &cidos graxos de cadeia curta ou inte-
ragir com o metabolismo dos acidos biliares, com efeitos
fisioldgicos e hormonais (como na sensacdo de fome ou
saciedade). Além disso, por meio de um fenémeno cha-
mado alimentagdo cruzada, pode impactar o crescimento
de muitos outros microrganismos no ecossistema levando
a outros efeitos na saide. O diretor afirma que o Yakult
International Symposia destacara alguns desses efeitos e,
assim, podera ajudar a desenvolver a pesquisa para ser
mais eficiente e apoiar a aplicacéo futura em nutricao sau-
davel para a populacdo em geral.

complexos, como o intestino”, detalha. Além disso, a coevolugao
também se reflete no tamanho do genoma. Lactobacillus iners,
por exemplo, ttm o menor tamanho de genoma entre todos 0s
lactobacilos, 0 que reflete sua adaptagao estrita a vagina humana.

“Em geral, vemos que as espécies associadas a um hospe-
deiro ttm um tamanho de genoma reduzido, pois precisam de
menos genes uma vez que coexistem e trocam com muitos outros
microrganismos no complexo ecossistema do intestino. Isso ilus-
tra claramente a coevolugado de milhdes de anos do hospedeiro e
suas bactérias”, relata. Em contraste, as espécies de lactobacilos
frequentemente encontradas em laticinios e outros alimentos
fermentados tém um genoma ligeiramente maior, pois precisam
de mais genes para estarem bem equipados para lidar com as
mudancas nas condicoes ambientais. A nova taxonomia ja foi
incluida no Banco de Dados de Taxonomia Baseada no Genoma,
que € usado por pesquisadores de todo o mundo.

SUBMISSAO DE
RESUMOS PARA O
SIMPOSIO TERMINA
DIA 15 DE JANEIRO

0 prazo para envio dos resumos de trabalhos cientificos
para submissao no Yakult International Symposia on Beneficial
Microbes — Fundamental Science and Innovative Applications
termina no dia 15 de janeiro. Todos 0s resumos devem ser
enviados através do sistema de submissao on-line. O Comité
Cientifico do evento aceitara apenas contribuicdes originais,
tanto para serem utilizadas como pdster quanto para apre-
sentacao oral no Simpésio.

Também nao serao aceitos resumos sobre revisoes de lite-
ratura. Um Comité Cientifico especifico decidira quais resumos
serao aceitos e podera reconsiderar o tipo de apresentacao
final, se necessario. Os autores conhecerao o resultado da
submissao em 30 de janeiro e 0s resumos aceitos serao pu-
blicados nos Anais do Simpésio (on-line), que sera realizado
nos dias 27 e 28 de marco.

0O presidente do Comité Cientifico do Yakult International
Symposia (YIS), professor doutor Svetoslav Dimitrov Todorov,
afirma que serao aceitos no maximo dois resumos submetidos
por autor. “A submissao de resumos representa o0 compromis-
so de o autor participar do Simpésio ou de enviar um coautor
com conhecimento para apresentar e responder a perguntas
sobre 0 estudo”, afirma o docente.

Além da oportunidade de apresentar trabalhos cientificos
para pesquisadores brasileiros e estrangeiros, os participan-
tes vao concorrer a trés prémios. O Yakult Award for Young
Scientist Best Poster Presentation, concedido pela Yakult
do Brasil, sera destinado a jovens cientistas e incluird um
prémio em espécie e um certificado. Ja os vencedores de
Melhor Péster IPC (International Probiotic Conference) Europe
e Melhor Poster CISAS (Centre for Research and Development
in Agrifood Systems and Sustainability) Portugal receberao
certificados da premiacao.

FORMATO DO RESUMO

Todos os resumos destinados a apresentacao de posteres
no YIS 2025 devem respeitar o prazo especificado no regula-
mento. Os resumos precisam ser escritos em inglés. O primeiro
autor deve ser o principal colaborador do estudo, enquanto o
Gltimo autor deve ser o pesquisador sénior responsavel pela
equipe de pesquisa. Embora nao exista limite para o nimero
de coautores, a orientacao é que nao exceda 10. O Simpésio
Internacional seréa totalmente em inglés, sem traducao simulta-
nea. Todas as informacdes estao disponiveis aos interessados
no site https://yakultsymposiumbrazil.com.br/. ®
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A MEDICINA QUE ESTIMULA O ESTILO

Adenilde Bringel

Medicina do Estilo de Vida (MEV) é um movimento que come¢ou em 2004, nos Estados Unidos, e se expandiu pelo
mundo. A modalidade, que chegou ao Brasil em 2018, representa a sistematizacdo de orienta¢oes comportamen-
tais capazes de reduzir a ocorréncia de doengas cronicas nao transmissiveis por meio de iniciativas que promovam
habitos de vida mais saudaveis. A médica Mariana Cavalcanti, diretora da regional Sao Paulo no Colégio Brasileiro
de Medicina do Estilo de Vida e professora do Programa de Pés-graduacao de Medicina Integrativa da FAPES, explica
qual é o principio basico desta nova modalidade que preconiza um olhar global do paciente e trabalha para a prevencao de
doencas por meio da adocao de habitos saudaveis.

Como surgiu esse conceito de Medi-
cina do Estilo de Vida?

A modalidade surgiu dessa necessidade
diante de uma demanda de altos custos
com satide sem a garantia de retorno
efetivo de satide para as pessoas. Para-
lelamente aos altos gastos em satide,
hd doengas crénicas matando cada vez
mais a cada ano. Muitos estudos popu-
lacionais tém mostrado, desde a década
de 1970, o impacto que algumas mudan-
cas de comportamento poderiam trazer
para as doengas cardiovasculares — até
mesmo em uma reducdo em didmetro
de estenose por placas de ateroma nas
corondrias, por exemplo. Além disso, a
Medicina convencional é focada em fazer
6timos diagndsticos de doenga e propor
os tratamentos com procedimentos e
medicamentos oferecidos pela indtistria
farmacéutica — prdtica que serve muito
bem para tratar doencas agudas e agudi-
zagoes de processos cronicos. No entanto,
carece desse olhar para as causas que le-
vam ao surgimento das doengas cronicas.
Assim, a Medicina do Estilo de Vida surge
justamente da percep¢do de que é funda-
mental atuar nas causas que levam ao
adoecimento e como prevenir, tratar e até
reverter essas doengas cronicas utilizando
os pilares do estilo de vida—que sdo todos
baseados em evidéncias cientificas—como
prioridade do tratamento em uma linha
de cuidado focado no individuo ao invés
de ser centrada na doenga. O objetivo € o
resgate da satide. A Medicina do Estilo de
Vida também prescreve medicagles sem-
pre que necessdrio, mas a prioridade do
tratamento estd nesse olhar para quais
sdo as causas que levaram ao adoecimen-
to, quais sdo as causas das doencgas car-
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diovasculares, do diabetes, da obesidade,
do cdncer para, realmente, prescrever
esses pilares do estilo de vida para cada
pessoa de acordo com o nivel de engaja-
mento que consegue ter. Avaliamos as
vdrias estratégias de mudanga de com-
portamento, porque se o paciente apenas
passar no médico e escutar que precisa
fazer exercicio fisico ndo vai funcionar,
na maioria das vezges. E foi justamente a
partir dessa percep¢do de que estava fal-
tando o treinamento dos médicos e dos
profissionais da satide para promover o
engajamento dos pacientes € que surge a
Medicina do Estilo de Vida.

Quais sao os principais pilares da
Medicina do Estilo de Vida?

Os pilares definidos como essenciais e
quejd tém um alto nimero de evidéncias
cientificas de que a incorporagdo € capaz
de prevenir e tratar doengas crénicas sao
seis: gerenciamento do estresse, conexoes
sociais sauddveis, uma boa qualidade
de sono, atividade fisica (e aqui temos a
percepgdo de que todo movimento conta),
alimentagdo predominantemente vegetal
em sua forma integral e controle de to-
Xicos — principalmente cigarro e dlcool,
mas também agticar e telas. O excesso de
tela atrapalha a produgdo de melatonina
e as pessoas estdo com excesso de tela por-
que estdo estimuladas pelo ambiente,
que diz para todo mundo que hd uma
necessidade de usar telas. O sono é um
pilar muito desprestigiado na sociedade
atual, que estimula muita produtividade
e olha o sono como perda de tempo ou
fraqueza. Muitas vezes também vemos,
acompanhando processos de emagreci-
mento, pessoas muito engajadas, com

uma superdieta e com atividade fisica,
s6 que ndo estdo dormindo bem. E, sem
o sono adequado, o individuo ndo con-
segue diminuir a resisténcia insulinica,
importante para o emagrecimento, endo
consegue melhorar a liberagdo de fatores
de crescimento que vdo agir na recupera-
¢do de lesoes teciduais, fundamental para
evitar e tratar dores cronicas. Enfim,
toda a nossa fisiologia quando estamos
acordados € regulada pelo que acontece
quando estamos dormindo. Por isso, €
muito importante priorizar as horas de
sono que cada um precisa por dia — por-
que essa necessidade ¢ muito individual.
Além disso, € fundamental fazer o geren-
ciamento do estresse e ter conexoes sociais
sauddveis e reais, porque a soliddo mata
mais do que o cigarro. Os niimeros de sui-
cidio, depressdo e ansiedade sdo muito
associados com essa sensagdo de soliddo.
Por causa do crescimento do mundo vir-
tual, as pessoas vivem mais conectadas
com as mdscaras, com os filtros, e tém
pouca conexdo real, com vinculo. Preci-
samos ter vinculo para liberar ocitocina
que vai trazer bem-estar e felicidade.

Estilo de vida é efetivamente um dos
motivos de as doencas aparecerem,
independentemente da heranca ge-
nética, por exemplo?

Sim. A epigenética € o termo que explica
esse efeito que nosso estilo de vida tem em
modular o que serd expresso ou silenciado
nanossa carga genética. E como os testes
de genética estdo mais acessiveis para a
populagdo, isso € algo muito importante
de ser bem esclarecido. O poder que a he-
ranga genética tem de desenvolver uma
determinada doenga é estimado em cerca



DE VIDA

Pedro Henrique Arado

de 20% a 30%. Portanto, os outros 70%-
80% sdo devido ao estilo devida, e hd au-
tores que sugerem até 90% de influéncia.
Um individuo que tem em seu codigo ge-
nético o risco aumentado para desenvol-
ver determinado tipo de cdncer, acidente
vascular cerebral (AVC), diabetes ou
outra doenga, ndo estd condenado a ter
essa doenga. Essa heranca genética exis-
te, mas € importante entender que este
peso da genética vai depender das nossas
escolhas didrias. O conhecimento de que
os hdbitos do dia a dia podem silenciar
ou ativar esses genes que vao desenvolver

doencas é muito importante! Justamente
por isso € preciso mudar a forma como os
médicos prescrevem mudangas no estilo
de vida, porque ao dizer para o paciente
Yocé precisa caminhar’ ou vocé precisa
se alimentar melhor’, soa apenas como
uma orientacdo, um conselho. Isso € jus-
tamente o que diferencia a Medicina do
Estilo de Vida e os médicos que a praticam
do médico que estd clinicando na Medi-
cina convencional. Quando o cuidado é
centrado na pessoa ao invés da doenga,
a conexdo ndo € hierdrquica. Portanto,
ndo devo aconselhar o paciente, mas sou

MARIANA CAVALCANTI

“Os pilares definidos
como essenciais e que
ja tém um alto nimero
de evidéncias cientificas
sa0 gerenciamento

do estresse, conexoes
sociais saudaveis,

uma boa qualidade

de sono, atividade
fisica, alimentagdo
predominantemente
vegetal em sua forma
integral e controle de
toxicos - principalmente
cigarro e dlcool, mas
também agucar e telas.”

treinada em estratégias para auxilid-lo a
compreender por si mesmo que mudangas
de comportamento sdo necessdrias para o
resgate de sua satide, e que vamos formu-
lar em conjunto metas e tarefas atingiveis
para seu momento.

Quem sao os médicos e profissionais
da saude que praticam a Medicina do
Estilo de Vida?

Sdo todos aqueles que se depararam com
arealidade chocante e impactante de ve-
rem, anualmente, 600 mil mortes s6 por
doencas cardiovasculares — € uma epide-
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mia de Covid por ano, com a diferenca
de que conhecemos a cura. Sdo os médi-
cos que estdo descontentes de ver a sua
prdtica ndo repercutir em uma melhora
significativa da satide dos pacientes. Os
médicos estdo buscando a Medicina do
Estilo de Vida como uma oportunidade
de incrementar sua prdtica e sdo clinicos
gerais, pneumologistas, cardiologistas,
geriatras, pediatras, hebiatras, endocri-
nologistas... Além de outras profissoes da
satide, como a Nutrigdo ou a Educagdo
Fisica, por exemplo. Mtiltiplos profissio-
nais podem praticar a Medicina do Estilo
deVida que, nos Estados Unidos, jd ¢ uma
especialidade médica. No Brasil, ainda
ndo € uma especialidade.

Como essa orientacdo funciona na
pratica?

Meédico e paciente vdo estabelecendo tare-
fas que contribuirdo para o resgate de sua
satide, de acordo com os seis pilares. Pode
ser, por exemplo, a tarefa de evitar o uso
de telas uma hora antes de dormir para
que a meta de dormir até 22h30, com boa
qualidade de sono, seja atingida. Existe
toda uma ciéncia de mudanga de compor-
tamento e, na Medicina do Estilo de Vida,
se estuda essas teorias e como auxiliar o
individuo, com toda sua complexidade, a
mudar esses hdbitos que estdo no campo
do inconsciente, que estdo no modo au-
tomdtico. O profissional de Medicina do
Estilo de Vida também convida o paciente
paraesse autoconhecimento e para olhar
para a sua dindmica de vida e entender,
como agente ativo, que vai buscar auto-
nomia na sua satide. So assim pode ir se
organizando para ter mais satide, porque
satide ¢ esse estado de bem-estar fisico,
psiquico, emocional, social e espiritual.
Somos seres com toda essa complexidade
e a Medicina do Estilo de Vida valoriza
cada aspecto.

De que maneira o estilo de vida inter-
fere na satude e a partir de quando?

Jd sabemos que o estilo de vida interfere
nas doencas cardiovasculares e nas doen-
cas metabolicas de modo geral e, quanto
antes intervirmos, melhor, porque sdo
condigoes inflamatdrias. Assim, quanto
menos estresse oxidativo, que € cumula-
tivo, menos processos de aterosclerose,
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O estilo de vida da
mde ja influenciard
na formagao e na
capacidade de
aquela crianga que
ainda vai nascer ser
um adulto saudavel
ou ndo. Hoje, ja se
fala que o impacto
do estilo de vida na
expressdo génica
vem desde a avo...

porexemplo. E as evidéncias demonstram
que essa influéncia da epigenética acon-
tece antes mesmo do nascimento, desde
a gestagdo. O estilo de vida da mde jd in-
fluenciard na formagdo e na capacidade
de aquela crianca que ainda vai nascer
ser um adulto sauddvel ou ndo. Hoje, jd
se fala que o impacto do estilo de vida na
expressdo génicavem desde a avo, ou seja,
o estilo de vida da avo vai repercutir na
capacidade de satide ou doenca do neto.
O cddigo genético ndo muda, mas o que
seexpressa muda e ¢ modulado pelo estilo
devida. E € interessante avaliar o impacto
do contexto no desenvolvimento de doen-
ca ou de satide ainda na infancia, porque
aMedicina do Estilo de Vida coloca muito
foco no individuo e € importante olhar
para as causas e observar o contexto que
leva esse individuo a desenvolver determi-
nados hdbitos. As criangas estdo comendo
mal porque nas casas tem mais ultrapro-
cessados do que alimentos sauddveis?
Como fazer com que a escolha mais fdcil
seja a mais sauddvel? Dai a importancia
de organizar o contexto daquela pessoa
e daquela familia. Além disso, € preciso
reorganizar o urbanismo e a arquitetura
das cidades para que tenham mais pragas
iluminadas com seguranga, mais ruas se-
guras para o pedestre, para que tenham
mais drvores e locais onde as pessods pos-

sam caminhar e tenham locais agradd-
veis para fazer conexoes sociais, além de
acesso a alimentos mais sauddveis, entre
outras questoes. Um bom exemplo é o The
Blue Zone Project, que sugere parcerias
publico/privadas para fomentar o estilo
devida das Blue Zones (cidades de maior
longevidade no mundo) junto a prefeitu-
ras de algumas cidades nos Estados Uni-
dos. Conseguiram substituir o projeto de
construgdo de uma larga avenida para
carros ao redor do lago de uma cidade por
uma grande via de pedestres e ciclistas.
E, com isso, estimularam as pessoas a se
locomoverem caminhando e, inclusive,
engajaram idosos para levar as criangas
andando para a escola - fortalecendo seu
senso de propdsito, além de movimenta-
rem o corpo. Se a populagdo tivesse um
estimulo para caminhar mais com ruas
que tornassem a caminhada uma op¢do
fdcil e atraente, isso iria ajudar a melho-
rar o estilo devida, como o projeto tem de-
monstrado. Existem estudos mostrando
que as escolas que permitem ds criangas
fazerem lanches nos corredores ounasala
de aula tém maiores indices de obesidade
infantil. Entdo, neste projeto, eles conse-
guiram parceria das escolas para proibir
o consumo de alimento durante as aulas
e, com isso, obtiveram importante redu-
¢do dos niveis de obesidade infantil. Essas
iniciativas ndo sdo tdo dificeis de serem
implantadas efariam toda a diferenga na
vida de criangas, adultos e idosos.

Qual seria o primeiro passo para que
o Brasil pudesse alcancar algo pare-
cido com esse projeto de Blue Zones?
Alguns passos importantes jd foram to-
mados, por exemplo, a construgdo do
Guia Alimentar Brasileiro, que € fruto
de um esforco de uma comunidade muito
boa. O guia estd excelente e, se for segui-
do, por exemplo, por todas as escolas
municipais, jd seria uma mudanca bem
importante. A cesta bdsica também de-
veria seguir o Guia Alimentar Brasileiro,
mas ndo segue. Outro fator € pensar no
ambiente urbano e favorecer realmente
que tenha mais drvores nas ruas, mais
dreas de pedestres, mais ciclovias para
estimular a mobilidade e o movimento e,
assim, estimular o cidaddo para diminuir
0 comportamento sedentdrio.



Embora seja uma ciéncia

toda embasada nas

evidéncias cientificas, a
Medicina do Estilo de Vida
ainda tem muita resisténcia
e muito desconhecimento

por parte dos médicos.

Alguns hospitais ja estdo criando
seus proprios niicleos de Medicina
do Estilo de Vida. Isso é importante
para ampliar esse conceito?

E um desejo otimista, mas ainda estd
muito incipiente dentro da prépria Medi-
cina, com a nossa formagdo direcionada
para o estudo de doengas, tratamentos e
procedimentos. Embora seja uma ciéncia
toda embasada nas evidéncias cientifi-
cas, a Medicina do Estilo de Vida ainda
tem muita resisténcia e muito desconhe-
cimento por parte dos médicos. Alia-se a
isso o pouco tempo disponivel nas con-
sultas por causa de toda a dindmica dos
planos de satide e a compartimentaliza-
¢do das especialidades — que acabou se
tornando necessdria. Sei que o Instituto
Dante Pagzzanese, em Sdo Paulo, come-
cou um ambulatorio de Medicina do Es-
tilo de Vida, mas ainda ndo conhego bem.
No Hospital Israelita Albert Einstein, a
MEV ¢ praticada apenas no check-up
empresarial ou particular. Mas o plano
de satide ndo cobre o acompanhamento
e, com isso, essa informagdo acaba se
perdendo.

Intestino saudavel também é impor-
tante na Medicina do Estilo de Vida?

O intestino gera um impacto em todo o
funcionamento do nosso corpo, com a
produgdo de neurotransmissores. Por
exemplo, 50% da dopamina, que traz
bem-estar, é produzida no intestino;
90% da serotonina, que traz mais ale-
gria, também ¢é produgzida no intestino.

E sabemos hoje que esses microrganismos
interferem, inclusive, na nossa carga
genética. O estilo de vida vai repercutir
para que tenhamos uma boa satide intes-
tinal, principalmente para a construcdo
de um microbioma intestinal adequado.
Por exemplo, um individuo com uma ali-
mentagdo baixa em fibra— que vai matar
defome as bactérias intestinais benéficas
que se alimentam de fibras — come¢a a
ter uma proliferagdo de bactérias pro-
teoliticas que produzem uma substancia
que se torna um inibidor da saida do
LDL-colesterol do sangue para o figado.
Assim, uma alimentagdo baixa em fibra
aumenta o LDL-colesterol no sangue, um
marcador que aumenta o risco de ter um
infarto, por exemplo.

Qual é a sua opinido sobre o uso dos
probioticos?

A utilizacdo de probiéticos € uma estra-
tégia que podemos utilizar dentro desse
contexto de satide intestinal, emborando
faca parte da ciéncia da Medicina do Es-
tilo de Vida. Na minha prdtica, prescrevo
probidtico com muita frequéncia, mas
sempre com o cuidado e a ateng¢do de
entender qual o tipo de probictico. Hoje,
também € possivel fazer o sequenciamen-
to genético do microbioma intestinal pa-
ra identificar especificamente qual tipo
de probidtico seria mais adequado para
aquele individuo. O tipo de probidtico
também precisa ser bem prescrito para
que ajude a desinflamar o intestino, ou
seja, para ajudar na modulagdo do in-

Pedro Henrique Arado

testino. Mas, sem diivida, o probidtico é
uma estratégia de prescrigdo essencial e
precisamos utilizar com inteligéncia.

Ter amigos também é fundamental
para ter uma boa saude?

Exatamente. Ouso até ressaltar este pilar
como o mais fundamental, porque somos
seres sociais e precisamos desse vinculo.
Ndo ¢ infrequente vermos uma pessoa
com um astral elevado, um dtimo ge-
renciamento do estresse, uma resiliéncia
emocional forte e com muitos vinculos
reais que, apesar de comer mal, dormir
mal ou estar sedentdria, apresenta um
nivel de satide elevado para o esperado. A
conexdo social e 0 senso de pertencimento
contribuem muito para essa construgdo
de resiliéncia emocional. Isso € algo que
sevémuito nas Blue Zones. Ter com quem
contar diminui a descarga de noradre-
nalina e de cortisol diante de situagoes
estressantes. Entdo, o individuo lida me-
lhor com situagoes estressantes e isso gera
um impacto no seu corpo — que é¢ bem
diferente de quem estd o tempo inteiro
com uma resposta ineficiente ao estresse.
Estudos mostram que as conexoes sociais
também estdo bem associadas com maior
indice de felicidade.

Em resumo, para viver mais e melhor
é fundamental mudar habitos pouco
saudaveis e estimular isso desde a
infancia?

Sem duvida! Para que possamos ndo so
aumentar os anos de vida, mas aumen-
tar a vida nos anos. ®

Aponte a cémera do seu celular
para o QR Code ao lado para
assistir a entrevista em nosso site!

MARIANA CAVALCANTI



TERRORISMO NUTRICIONAL LEVA
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A RELACAO DE
ANSIEDADE E
CULPA COM A
COMIDA PODE
DESENCADEAR
TRANSTORNOS
ALIMENTARES

E COLOCAR

A SAUDE

EM RISCO

Elessandra Asevedo
Especial para Super Sauddvel

aracterizado por uma classificacdo
simplista dos alimentos, o termo terro-
rismo nutricional tem sido usado para
descrever praticas ou discursos que, sob
o pretexto de promover satide e bem-
estar, geram medo e ansiedade excessivos em
relacdo aos alimentos. Esse fendmeno ocorre
quando certos alimentos ou nutrientes sao con-
siderados viloes de forma exagerada, levando
as pessoas a evitarem ingeri-los por receio de
efeitos negativos que nem sempre sdo embasa-
dos cientificamente. Essas informacoes distor-
cidas ou apresentadas de forma sensacionalista
podem levar a desequilibrios nutricionais, defi-
ciéncias de vitaminas e minerais, além de outros

efeitos adversos em longo prazo. No entanto, o
que mais chama a atencao € o efeito psicolégico
que essa pressao pode causar, levando ao de-
sencadeamento de ansiedade, sentimento de
culpa ou até mesmo transtornos alimentares.
O termo terrorismo nutricional comecou a
ser utilizado a partir dos anos 2000 em subs-
tituicdo a ‘nutricionismo’, denominacdo que
surgiu na década de 1990. Naquela época, a
industria alimenticia se tornou grande propa-
gadora de mensagens nutricionais utilizando
os achados da ciéncia para reforcar o medo de
que oS corpos estivessem em perigo. Assim, a
industria oferecia uma gama de produtos que
solucionavam os tais ‘problemas’ com a pro-
messa de fazer um milagre, e apresentava ou-

Todos os macronutrientes, ou seja, carboidratos, proteinas,
gorduras, vitaminas e minerais, sao fundamentais para o equilibrio
do organismo. Portanto, nenhum grupo pode ser excluido, a nao ser
em casos especificos, mas sempre por indicacao de um médico e
orientado por nutricionistas de forma personalizada. No entanto, de
tempos em tempos alguns alimentos e nutrientes passam a ser demo-
nizados como se fossem os responsaveis pelo insucesso das dietas
que prometem corpos perfeitos. Alimentos como o ovo e a manteiga,
por exemplo, ja foram considerados vildes. Entretanto, € fundamental
lembrar que o impacto de qualquer alimento no organismo depende
de como é consumido, dentro do contexto de uma dieta equilibrada.
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tros alimentos como grandes viloes, sugerindo
a exclusdo do consumo em definitivo.

De acordo com a nutricionista clinica Danie-
la Cierro, integrante da equipe de consultores
técnicos da Associagao Brasileira de Nutricao
(ASBRAN), o pesquisador australiano Gyorgy
Scrinis, autor do livro Nutricionismo: a ciéncia
e a politica da orienta¢do nutricional, faz uma
citacdo importante sobre o tema. O autor afir-
ma que, na tentativa de explicar todos os pro-
blemas alimentares em termos de nutrientes,
o0 conceito so fez agravar o problema e retirou
das pessoas o poder de decidir de maneira sim-

ples sobre algo que sempre fizeram, ou seja,

fi:b t} _comer. “Desde entédo, houve uma de-

codificagdo direcionada da informacéo
nutricional acompanhada de discursos
e conselhos definitivos que prometem reduzir

ALIMENTOS NAO DEVEM SER VILOES OU MOCINHOS

A nutréloga Isolda Prado, diretora da Associagao Brasileira de Nu-
trologia (ABRAN) e docente da Universidade do Estado do Amazonas
(UEA), afirma que o ovo é uma fonte rica em proteinas e gorduras
alimentares. E as gorduras sao essenciais para varias fungoes
corporais — desde que sejam consumidas na forma de gorduras
saudaveis, ou seja, mono e poli-insaturadas. “Ja o gliten, também
chamado de vilao, s6 deve ser evitado por quem tem doenca celiaca
ou sensibilidade a essa proteina encontrada em cereais como o trigo,
a cevada e o centeio”, explica. Outro grupo bastante perseguido € o
dos carboidratos, conhecido como o ‘vilao das dietas’. No entanto,
a realidade nao € bem assim.



A DESEQUILIBRIOS

DanieLA CIERRO

sinais, sintomas e até doengas cronicas,
excluindo totalmente alguns alimentos
ou nutrientes”, informa.

De maneira geral, os alimentos come-
caram a ser categorizados como bons ou
ruins, saudaveis ou ndo saudaveis, per-
mitidos ou proibidos. Essa tendéncia
envolveu desde um alimento especifico,
€omo 0 0vo ou o leite; um grupo alimen-
tar inteiro, por exemplo, carboidratos e
gorduras; ou uma abordagem alimentar,
como o jejum intermitente. Assim, o ter-
rorismo nutricional passou a reduzir o
alimento apenas pela funcéo isolada ou
pela quantidade de calorias, ignorando
os fatores fisioldgicos, nutricionais, cul-
turais, econdmicos e até mesmo afetivos,
e transformando o ato de comer em uma
fonte de angustia e medo.

CRISTINA SCHREIBER

Atualmente, o terrorismo nutricio-
nal tem ganhado for¢a e ficado cada vez
mais comum por causa do maior acesso
as redes sociais. Nessas plataformas, in-
fluenciadores e autointitulados ‘gurus
da nutricdo’ compartilham dicas sem
comprovacdo cientifica, fomentando
crencas erroneas sobre alimentos consi-
derados bons ou ruins. “Por meio desse
terrorismo e da falta de uma orientacédo
nutricional correta ha uma manutencéo
desse mercado, porque as pessoas ficam
insatisfeitas e comecam a comprar novas
promessas, seja um novo produto, um
novo livro, uma nova formula magica
ou até um novo programa de emagre-
cimento, fortalecendo a diet culture”,
acrescenta a médica endocrinologista
e doutora em Ciéncias Médicas Cristina

IsoLba Prabo

Schreiber, da Sociedade Brasileira de
Endocrinologia e Metabologia (SBEM).

A nutricionista Daniela Cierro acen-
tua que é possivel identificar o terro-
rismo nutricional quando o discurso é
intimidador, radical e generalista, com
o intuito de defesa de uma causa mui-
tas vezes duvidosa. Por exemplo, quan-
do dizem que comer muita proteina é
importante para hipertrofiar, enquanto
os carboidratos viram tecido adiposo.
“Esse discurso atinge muitos adoles-
centes e adultos jovens que deixam de
comer carne, frango e peixe e acreditam
que precisam consumir suplementos em
pd. Também acham fundamental excluir
alimentos denominados como viloes, de
forma generalizada e altamente danosa
asaude”, alerta.

Fotos: Arquivo pessoal

A médica explica que um grama de carboidrato fornece quatro
calorias, enquanto um grama de gordura tem nove calorias € um
grama de &lcool, que € pouco falado nas dietas, fornece sete calorias.
Portanto, o carboidrato precisa fazer parte da alimentacao equilibra-
da, porque ajuda a aumentar a massa muscular e da energia para
a realizacao das atividades diarias. Por outro lado, sua falta pode
prejudicar a memoria. O leite, embora nao seja considerado vilao,
sempre estd em pauta e é apontado como desnecessario para 0s
adultos. No entanto, € um alimento com boa fonte de célcio, vitamina
D e proteinas que deve ser ingerido ao longo da vida, especialmente
para ajudar na saude 6ssea.

“Entretanto, algumas pessoas podem ter intolerancia a lactose
ou alergjas, 0 que requer uma abordagem individualizada”, reforca
a nutréloga Isolda Prado. Em contrapartida aos ‘vildes’, atualmente
alguns itens também estdo sendo categorizados como superali-
mentos. Entre 0s exemplos estao quinoa, goji berry e clrcuma que,
muitas vezes, passam a ser consumidos em excesso. “E isso tam-
bém pode causar disturbios, como excesso de gases, aumento de
motilidade intestinal e até diarreia. A populacao precisa, de algum
modo, balancear e ter um equilibrio na dieta, mesmo que opte por
um alimento muito bom”, alerta a médica endocrinologista Cristina
Schreiber, da SBEM.
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RISCO AUMENTADO DE
DEFICIENCIAS NUTRICIONAIS

O terrorismo nutricional pode levar a deficiéncias de
vitaminas e minerais, entre as quais a vitamina B12 e o
zinco, que geram problemas como fadiga, fraqueza, perda
de massa muscular e até transtornos metabdlicos por déficit
de macro e micronutrientes. Além disso, podem ocasionar
efeitos adversos em longo prazo, como diabetes e doengas
cardiovasculares, pois o individuo deixa de ingerir todos 0s
nutrientes necessarios para manutencao do organismo.
Segundo a endocrinologista Cristina Schreiber, o transtorno
alimentar que advém da exclusao de grupos alimentares € o
resultado mais comum. “A ortorexia nervosa € uma obses-
sao patoldgica por alimentos saudaveis que fica perceptivel
naquelas pessoas que comegam a levar a propria refeicao
para um evento social, pois nao comem mais 0s alimentos
que estao sendo servidos nos locais”, exemplifica.

Além da ortorexia, o terrorismo nutricional desencadeia
0 desenvolvimento de outros transtornos alimentares,
€OMO anorexia nervosa, bulimia e transtorno de compulsao
alimentar - disturbios que podem trazer sérias consequén-
cias fisicas e emocionais. De acordo com a Associacao
Brasileira de Psiquiatria (ABP), estima-se que mais de 70
milhdes de pessoas no mundo sejam afetadas por algum
transtorno alimentar, que tem a maior taxa de mortalidade
do que qualquer doenca psiquiatrica.

EVIDENCIAS

A prética da nutricao baseada em evidéncias € a busca
por um equilibrio alimentar sao os melhores antidotos para
combater o terrorismo nutricional. Mas, muitas vezes, o
proprio individuo nao percebe que esta sofrendo com a
pratica. A nutréloga Isolda Prado explica que pacientes que
sofrem de terrorismo nutricional podem demonstrar uma
obsessao por alimentos considerados saudaveis, evitar
certos itens com base em temores infundados ou apresentar
sentimento de culpa apds comer algo considerado ‘ruim’.
“Essas pessoas acabam por adotar padroes alimentares
rigidos e mostram claros sinais de ansiedade ou estresse
em relacao a comida”, ressalta.

Embora a mudanca de comportamento alimentar nao
seja uma tarefa facil, € necessario ter um acompanhamento
de equipe multidisciplinar composta de especialistas de
diversas areas, como nutricionistas, psicélogos e médicos.
Esses profissionais devem estar capacitados para o atendi-
mento dos pacientes que se encontram em vulnerabilidade
em consequéncia desse terrorismo, a fim de tratar ou evitar
consequéncias irreversiveis na salde. “Para minimizar o
impacto do terrorismo nutricional cabe um apelo para que
a populacao seja mais critica diante dos bombardeios de
informacoes. Avalie, pondere e pesquise em fontes seguras,
como associagoes e entidades que nao tenham nenhuma
industria alimenticia patrocinando”, sugere a nutricionista
Daniela Cierro. ®
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TREINO REVERTE

ESTUDO MOSTRA QUE VOLUME
DE TREINAMENTO DE FORCA
INFLUENCIA O GANHO

DE MASSA MUSCULAR EM
IDOSOS NAO RESPONSIVOS

Fernanda Ortiz
Especial para Super Sauddvel

perda de forca e massa muscular é um aspecto ine-

rente ao processo de envelhecimento, que comeca a

partir dos 30 anos e progride ao longo da vida. Essa

condicdo torna o individuo mais vulneravel a quedas,

fraturas e outros tipos de traumas. Apesar de nem
todos responderem da mesma forma, a capacidade funcio-
nal - inclusive em idosos — pode ser melhorada através de
treinamentos de forca como a musculac¢do, considerados efi-
cazes para promover ganhos de massa muscular (hipertrofia).
Essa € a conclusdo de um estudo realizado recentemente por
pesquisadores da Escola de Educacdo Fisica e Esporte da Uni-
versidade de Sdo Paulo (EEFE-USP), que demonstrou que o
aumento no volume de treinamento pode mitigar a falta de
resposta entre idosos, melhorando a hipertrofia dos membros
inferiores.

O estudo, que fez parte da tese de doutorado do profissio-
nal de Educacdo Fisica Manoel Lixandrdo na EEFE-USP, con-
tou com a participacdo de 85 voluntdrios com idade superior
a 60 anos, de ambos os sexos, com indice médio de massa
corporal (IMC) de 26,4 kg/m?2. Os participantes, que nao es-
tavam envolvidos em treinamentos por pelo menos seis me-
ses antes do inicio da pesquisa, eram clinicamente saudaveis,
com pressdo arterial controlada, sem histérico de diabetes
tipo I, lesdes ou doencas musculoesqueléticas. Antes e apds
o periodo de intervencéo, todos foram submetidos a exames
de ressonancia magnética das dreas transversais bilaterais do
musculo quadriceps femoral para avaliar as alteracoes nas
medidas. Além disso, passaram por testes unilaterais de ex-
tensdo dos joelhos para analisar os ganhos de for¢a muscular.

Segundo o nutricionista e fisiologista clinico do exerci-
cio Hamilton Roschel, professor doutor associado da EEFE
e diretor cientifico do Centro de Medicina do Estilo de Vida
da Faculdade de Medicina da USP, os treinos propostos para
a intervencdo foram realizados em duas sessdes semanais,
por um periodo de 10 semanas. “Cada uma das pernas foi
aleatoriamente determinada, de modo contrabalanceado,
para um dos dois modelos de treinos. Enquanto uma das per-



A PERDA MUSCULAR

nas realizou apenas uma série, a outra
executou um volume maior de quatro
séries de extensdo de joelhos, com oito
a 15 repeticoes maximas”, descreve. Ao
longo dos treinos, as cargas foram ajus-
tadas de acordo com o desempenho dos
voluntarios.

Os achados mostraram que a res-
posta de ganho de massa muscular foi
modificada pela manipulacdo do volu-
me de treino. “Apds as 10 semanas de
exercicios, a perna que foi submetida
ao treino de quatro séries teve melhor
resposta hipertréfica em comparacéo
a outra que executou o primeiro treino
de série Unica, o que sugere que ajustes
na dose de exercicio podem amenizar a
nao responsividade”, explica o professor
Hamilton Roschel, que foi orientador do
estudo. A andlise de dados individual re-
velou que, do total de voluntarios nao
responsivos, 80% responderam melhor
ao aumento do volume de treino. Entre
aqueles ja responsivos a serie tnica de
exercicios, 47% melhoraram ainda mais
a massa muscular ao aumentar a capa-
cidade de treino.

De acordo com o estudo, é possivel
especular que os outros 20% de idosos
nao responsivos sejam resistentes aos
efeitos anabdlicos do treinamento de
forca devido a uma incapacidade parcial
de ativar as principais vias de sinalizacdo
para suportar o crescimento muscular.
“Mesmo que os exercicios padronizados
ndo resultem em respostas similares en-
tre individuos, é preciso considerar que
fatores extrinsecos, como estilo de vida,
habitos alimentares, qualidade do sono
e niveis de estresse, e intrinsecos como
questdo hormonal e genética, represen-
tam papel importante no desempenho
de ganho de massa muscular”, avalia o
professor Hamilton Roschel.

ESTRATEGIA

Em conclusdo, os dados sugerem
que o volume de treinamento de for-
ca pode ser uma estratégia eficaz para
melhorar o ganho de massa muscular
entre adultos mais velhos ndo responsi-
vos, diminuindo os declinios morfoldgi-
cos e funcionais relacionados ao enve-
lhecimento. “Entretanto, € importante

HamiLtoN RoscHEL

ressaltar que o aumento e a intensidade
de treinamento, independentemente da
modalidade, devem ser realizados ex-
clusivamente com orientacdo especia-
lizada para evitar lesdes causadas pelo
excesso de esforco”, acentua o professor
Hamilton Roschel. O artigo ‘Resistance
training volume and non responsiveness
in older individual’ foi publicado em fe-
vereiro de 2024 no Journal of Applied
Physiology. ®
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Beneficios para hipertensos

A pratica de exercicios aerobicos propor-
ciona inimeros beneficios a saude, pois tem
a capacidade de aumentar a aptidao cardior-
respiratoria, melhorar o condicionamento
fisico e a imunidade, controlar o peso e 0s
niveis de glicose no sangue, além de fortale-
cer musculos e 0ssos. De acordo com outro
estudo conduzido na EEFE-USP os exercicios
aerdbicos podem contribuir, inclusive, para
a regulacao da pressao arterial de idosos
hipertensos, especialmente em treinos
realizados no periodo noturno. A explicacao
esta relacionada a melhor regulacao da
sensibilidade barorreflexa, um mecanismo
que controla mudangas bruscas na pressao
arterial em curto prazo, e diminuicao da
atividade nervosa simpatica, um mecanismo
que controla a resisténcia vascular.

A hipertensao é uma doenca cronica e
multifatorial que afeta cerca de um tergo
dos adultos em todo o mundo. No Brasil,
dados do Ministério da Salde indicam que
aincidéncia chega a 27,9%. Embora a causa
primaria seja indefinida, essa disfuncao &,
entre outros mecanismos, ocasionada pela
diminuicéo da sensibilidade barorreflexa
que regula as mudancas de pressao, e por
um aumento da atividade do sistema ner-

VOS0 simpatico que, no controle da pressao
arterial, atua principalmente controlando a
resisténcia vascular. De acordo com o pes-
quisador Leandro Campos de Brito, principal
autor do estudo, um dos tratamentos nao
medicamentosos no controle da pressao
arterial sao os exercicios de caracteristica
aerobica, como caminhar ou pedalar. “Ainda
que os treinos matinais oferecam beneficios,
identificamos no estudo que apenas no perio-
do noturno houve um avango no controle da
pressao arterial de curto prazo, melhorando
a sensibilidade barorreflexa com reducao
da atividade nervosa simpatica”, observa.
A pesquisa teve participacao de 23
pacientes de ambos 0s sexos, com idade
superior a 60 anos, diagnosticados e me-
dicados para hipertensao arterial por pelo
menos quatro meses antes de iniciarem
na pesquisa. Divididos nos grupos de trei-
namento matutino ou noturno, todos foram
submetidos a exame clinico antes do inicio
do experimento. “Por um periodo de 10 se-
manas, 0s idosos realizaram treinos na bici-
cleta ergométrica em intensidade moderada
durante 45 minutos, trés vezes na semana”,
descreve o pesquisador, que atualmente é
professor assistente de Pesquisa na Oregon
Health and Science University, nos Estados
Unidos. Durante os treinos foram avaliados
parametros cardiovasculares como frequén-
cia cardiaca e pressao arterial sistdlica e
diastdlica, para garantir a intensidade correta
dos exercicios e a seguranga dos voluntarios.
Os dados para avaliar o efeito do treina-
mento foram coletados em dias separados,
antes e apds as 10 semanas de treinamen-
to. Ja a avaliagao pés-treinamento ocorreu
pelo menos trés dias depois de os volunta-
rios completarem a Ultima sessao de treino.
Além da pressao arterial de repouso, tam-
bém foram analisados 0s mecanismos do
sistema nervoso autonémico que controlam
o funcionamento involuntario dos batimentos
cardiacos e da pressao arterial. Ou seja,
a atividade nervosa simpatica muscular
responsavel por controlar o fluxo sanguineo
periférico por meio da contracao ou relaxa-
mento dos vasos no tecido muscular; e a
sensibilidade barorreflexa cardiaca e simpa-
tica, descrita pela avaliacao do controle da
pressao arterial via alteracdes da frequéncia
cardiaca e da atividade nervosa simpatica
muscular, respectivamente. “Ao examinar 0s

Leanbro Campos pE BriTo

dados, constatamos que 0s pacientes que
realizaram o treinamento noturno exibiram
melhora nos quatro quesitos analisados.
Enquanto os idosos do grupo matutino nao
apresentaram indices reduzidos em nenhum
dos pontos”, relata o pesquisador.

CONTROLE CARDIOVASCULAR

O treinamento aerdbico noturno foi
mais eficiente em relagdo a melhora au-
tondémica cardiovascular e a reducao da
pressao arterial, muito provavelmente por
estar relacionado a uma resposta positiva
da sensibilidade barorreflexa e da reducao
da atividade nervosa simpatica muscular.
0 controle barroreflexo € um mecanismo
atrelado a fibras sensiveis a deformacgoes
nas paredes das artérias localizadas no arco
aortico e no corpo carotideo. O pesquisador
explica que, se a pressao abaixa além do
limiar de sensibilidade desse mecanismo,
essa regiao manda uma informagao para
a area do cérebro que controla o sistema
nervoso autondmico que, por sua vez, envia
uma mensagem ao coracao para bater mais
rapido e as artérias para se contrairem com
mais forca. “Em contrapartida, quando a
pressao aumenta, a mensagem € que 0 co-
racao reduza o ritmo e que a contragdo das
artérias seja menor, modulando a pressao
arterial a cada batimento”, completa. O arti-
g0 ‘Evening but not morning aerobic training
improves sympathetic activity and baroreflex
sensitivity in elderly patients with treated
hypertension’ foi publicado em fevereiro de
2024 no The Journal of Physiology. ®

Arquivo pessoal
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TECNOLOGIA

REL,OGIOS CEREBRAIS PARA
ANALISE DO ENVELHECIMENTO

EXAMES DE IMAGEM
AJUDAM A CALCULAR
A DIFERENCA ENTRE
IDADE CEREBRAL E
CRONOLOGICA

Fernanda Ortiz
Especial para Super Saudavel

ara analisar a diferenca no en-
velhecimento cerebral em popu-
lactes geograficamente distintas,
um estudo conduzido por pesqui-
sadores de 15 paises utilizou a
metodologia dos ‘reldgios cerebrais’ (do
inglés, brain clocks), que servem como in-
dicadores para refletir a saide do 6rgéo
maisimportante do sistema nervoso. Com
base em dados de ressondncia magnética
funcional (RMf) e encefalograma (EEG),
o método que quantifica discrepancias
entre a idade cerebral e cronoldgica
identificou que individuos residentes
em paises da América Latina e do Cari-
be tém uma maior idade cerebral quan-
do comparados a individuos de outros
paises de maior nivel socioeconémico, o
que representa um risco aumentado de
doencas neurodegenerativas.
O estudo analisou dados de 5.306
participantes da América Latina, Caribe,
Cuba, China, Estados Unidos, Escdcia,

Franca, Grécia, Inglaterra, Irlanda, Itdlia
e Turquia. Destes, 3.509 eram controles
sauddveis, 517 com comprometimento
cognitivo leve, 828 com doenca de
Alzheimer e 463 com variante compor-
tamental da deméncia frontotemporal.
“A partir das informacoes coletadas de
2.953 RMf e 2.353 EEG foi criada uma
arquitetura de deep learning (aprendiza-
do de méquina que usa algoritmos para
processamento e interpretacdo de da-
dos), para determinar a interacdo e a
diversidade entre os dados”, descreve
a médica neurologista Elisa de Paula
Franca Resende, professora adjunta da
Faculdade de Medicina da Universidade
Federal de Minas Gerais (FM-UFMG) e
uma das autoras do estudo.

Para explorar a influéncia da diversi-
dade no envelhecimento cerebral e na de-
meéncia em populacoes geograficamente
diversas, os pesquisadores investigaram
fatores socioecondmicos, sociodemogra-
ficos, poluicdo, disparidades de satide e
neurodegeneracfo. “A partir dos dados,
aaplicacao da metodologia dos ‘reldgios
cerebrais’ indicou que os participantes da
AméricaLatina e do Caribe apresentaram
uma maior discrepancia entre a idade
bioldgica cerebral e a idade cronoldgica
em comparacao aos outros paises, suge-
rindo um envelhecimento cerebral mais
acelerado”, comenta a pesquisadora. Tais
descobertas oferecem, portanto, uma es-
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trutura que captura a diversidade multi-
modal associada a velocidade de enve-
lhecimento cerebral em cendrios globais.

Apesquisadora acrescenta que o fator
género foi associado a resultados mais
instdveis de satde cerebral. “No estudo
foram observadas maiores lacunas de
idade cerebral em controles saudaveis e
mulheres com doenca de Alzheimer da
América Latina e do Caribe, o que pode
estar relacionado a fatores ambientais e
condicoes especificas como, por exemplo,
a menopausa, que envolve reducéo do
volume cerebral”, explica. As mulheres
também apresentam desregulacéo infla-
matoria pronunciada e menor autofagia
basal em comparagdo aos homens, condi-
cOes que aumentam o risco paraa doenca
de Alzheimer.

DADOS SAO CONSISTENTES

0 conjunto de dados de EEG tem representacao de grupos clinicos
apenas nos paises da América Latina e do Caribe, 0 que pode limitar
a generalizacao. Entretanto, essa questao pode ser parcialmente ate-
nuada pelos resultados consistentes dos dados de RMf, que incluiram
grupos de todos os paises analisados. Segundo a pesquisadora, para
aprofundar a compreensao do envelhecimento cerebral em diferentes
mecanismos fisiopatoldgicos, pesquisas futuras devem incluir outras

regides. “Ao integrar dados de paises com contextos socioecondmicos
tao distintos é possivel aumentar a compreensao do envelhecimento
cerebral e criar ferramentas mais inclusivas e acessiveis para avaliar
a salde cerebral, especialmente para regides com recursos limita-
dos”, conclui. O artigo ‘Brain clocks capture diversity and disparities
in aging and dementia across geographically diverse populations’ foi
publicado em 2024 no site Nature Medicine. ®
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VIDA SAUDAVEL

LACOS DE AFETO QUE FORTALECEM

Depositphotos/monkeybusiness

RELACIONAMENTO
ENTRE AVOS E NETOS
PROMOVE BENEFICIOS
PARA AMBOS OS LADOS

Elessandra Asevedo
Especial para Super Sauddvel

expressao ‘os avos sdo pais
com agticar’ destaca o papel es-
pecial que vovos e vovos tém nas
vidas dos netos, geralmente sen-
do mais doces e compreensivos
do que os pais. Muito além do carinho e
do amor, esse relacionamento marcado
pela paciéncia cria conexdes especiais e
enriquecedoras. A longevidade da popu-
laco mundial amplia a convivéncia
de trés ou quatro geragbes na familia,
aumentando a proximidade emocional
entre netos e avds e colaborando para o
bem-estar comum. Estudos tém compro-
vado que esse vinculo afetivo traz inime-
ros beneficios para ambas as partes, in-
terferindo inclusive na saide mental e se
estendendo até aidade adulta dos netos.
A interacdo com os netos também propor-
ciona aos avds um senso de proposito e
alegria, permitindo colocarem em pratica
habilidades socioemocionais e ajudando
a se manterem ativos e saudaveis. Para
0s netos, os avos sao fontes valiosas de
sabedoria, histdrias e experiéncias.
O bem-estar mental dessa convivén-
cia ja estd comprovado por inimeras pes-

quisas cientificas. Um exemplo é o estu-
do ‘Solidarity in the grandparent-adult
grandchild relationship and trajectories
of depressive symptoms?’, do Boston
College, nos Estados Unidos, que usou
dados do Estudo Longitudinal de Gera-
cOes—pesquisa feita com familias de trés e
quatro geracbes naquele pais entre 1985
e 2004, que era composta por 374 avos
e 356 netos adultos. O resultado indicou
que um relacionamento proximo e emo-
cional entre esses avos e netos pode ter
um efeito mensurdvel no bem-estar psi-
coldgico, associado a menos sintomas de
depressdo para ambas as geragdes. Uma
pesquisa australiana também aponta que
avds na pds-menopausa que passam um
dia por semana cuidando dos netos tém
o desempenho cognitivo mais elevado.
De acordo com a especialista em Ge-
rontologia e pds-doutora em Educacéo
Rosa Maria da Exaltacdo Coutrim, do-
cente do Departamento de Educacéo e
da Pés-Graduagao em Educacéo na Uni-
versidade Federal de Ouro Preto (UFOP),
em Minas Gerais, ha muitos estudos con-
sistentes por todo o mundo que mostram
como o0 convivio entre avds e netos im-
pacta de forma positiva, tanto evitando a
solidao e a depressao quanto melhorando
aspectos fisicos de ambos. “Os trabalhos
mostram que essa relacdo traz aos avos
uma sensacdo de poténcia e de validacéo
da propria vida. O relacionamento afeti-
Vo com 0s netos é maior do que tiveram
com os filhos, pois ndo ha a obrigacdo de

mandar as criancas fazerem as tarefas
que consideram chatas, como escovar
os dentes, tomar banho ou fazer o dever
de casa”, acentua. Essa convivéncia mais
leve proporciona aos avds uma sensacéo
de plenitude e valorizacéo, além de dar
uma nova dimenséo ao prazer de viver.
Os avés também exercem um papel
de transmissdo de cultura, lembrancas,
habitos e memodrias, e esses elementos
repassados através dessa relacdo sdo fun-
damentais para fortalecer o sentimento
de pertencimento. Ao exercer esse papel,
os avos passam a ser valorizados, voltam
a participar de uma vida social e ter uma
rotina mais organizada para poder estar
com os netos. Assim, se sentem integra-
dos e participando da sociedade, o que
¢ fundamental para a saude mental.
“Em uma pesquisa que desenvolvi sobre
ganhos e perdas na velhice, a principal
perdaidentificada pelo idoso gty
era o seu papel dentro da g
familia. Essas pessoas :
queriam exercer 4

@

—

A dinamica entre avos e netos envolve um amor incondicional,
como mostra a pesquisa ‘The neural correlates of grandmaternal
caregiving’, que escaneou o cérebro das avos enquanto viam fotos
dos netos pequenos, fornecendo dados neurais desse vinculo espe-
cial. Os resultados do estudo desenvolvido na Emory University, em
Atlanta (Estados Unidos), constataram a ativacao em areas do cérebro
associadas a empatia emocional, sugerindo que as avos sao orienta-
das a sentir 0 que os netos sentem. Assim, se a crianca sorri, a avo
fica feliz; se esta chorando, a avé sente a dor e a angustia do neto.

0 estudo comprova que essa relacao também favorece o desen-
volvimento emocional das criangas, pois as avds costumam oferecer
amor sem limite e com muita paciéncia, criando um ambiente seguro
onde 0s netos se sentem a vontade para explorar e aprender. Ja um
estudo noruegués evidencia que o vinculo saudavel entre avos e netos
provavelmente influencia os determinantes da saude infantil e tem
0 potencial de reduzir comportamentos de risco entre adolescentes,
incluindo tabagismo e uso de drogas.

Para a professora Rosa Maria da Exaltacao Coutrim, avds e avos
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A SAUDE

Rosa MaRIA A ExaLtagio CoutRIM

novamente o papel que possuiam e re-
conquistar alguns lugares que perderam
com a vida moderna. Essa sensacéo de
pertencer a familia e ao coletivo € uma
das grandes necessidades do ser huma-
no, e o vinculo
entre avos e
netos € o que
' »"  mais contribui
g
o ® paradesenvol-

Fl

VanIA Beatriz MerLotri HEREDIA

ver esse sentimento”, acrescenta a espe-
cialista em Gerontologia Vania Beatriz
Merlotti Herédia, integrante do Conselho
Consultivo Pleno da Sociedade Brasileira
de Geriatria e Gerontologia (SBGG) e do-
cente da Universidade de Caxias do Sul,
no Rio Grande do Sul.

TROCA SAUDAVEL

Como os avds e netos tém conhe-
cimentos diversificados, essa relacdo
permite uma ampla e sauddvel troca.
Enquanto os mais velhos falam sobre
suas experiéncias, acontecimentos his-
tdricos e vivéncias, os netos ensinam so-
bre as recentes descobertas, tecnologias,
brincadeiras e novas formas de ensinar e
aprender. “Se antes os avos tinham mais
netos e dividiam a atencdo, hoje tém um
niimero menor e conseguem investir
mais na relacdo e ter grande afinidade”,

ANNE CARoOLINA Ramos

pontua a especialista em Gerontologia
e pos-doutora em Educacio Anne Ca-
rolina Ramos, pesquisadora sénior da
University of Freiburg, na Suica.

Do ponto de vista das criancas, a casa
dos avos é onde podem fazer muitas ativi-
dades que, normalmente, ndo conseguem
fazer em casa. Os netos também afirmam
que os avos colaboram muito fazendo co-
mida, cuidando da roupa, levando para
a escola e para atividades extracurricu-
lares. Para a especialista, embora a ten-
déncia natural seja enxergar o cuidado
do adulto para com a crianca, os netos
a partir dos sete anos de idade também
podem exercer um papel importante na
satide e no bem-estar dos avds por meio
de brincadeiras ou ajudando de fato.
Além disso, o cuidado emocional que os
dois lados oferecem com abracos, beijos e
carinho é fundamental para o bem-estar.

costumam criar vinculos diferentes com os netos, pois as mulheres
tendem a realizar as atividades relacionadas ao cuidado, além de
contarem as historias familiares e mostrarem albuns fotograficos. Ja
0s avos costumam ficar com o cuidado mais ativo, como brincar, levar
na pracinha para andar de bicicleta ou ensinar brincadeiras. Embora
nao exista uma equacgao sobre as horas e 0s dias necessarios para
que a relacao entre avos e netos seja saudavel e enriquecedora, 0s
beneficios podem ser notados quando convivem algumas horas por

dia, aos finais de semana ou até mesmo de forma esporadica — des-
de que o tempo seja de qualidade. Até mesmo o contato por meio
de midias, como chamadas de video, pode beneficiar avos e netos
em relacao a essa troca emocional. “Importante ressaltar que, nos
casos em que 0s avos sao cuidadores dos netos em tempo integral,
a intensidade dos cuidados e a rotina cansativa de atencao a satde,
ao comportamento e a escolarizagao podem ocasionar estresse e
frustracao devido a sobrecarga de trabalho”, pontua a docente. ®
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DESTAQUE

YAKULT APOIA NATACAO DO SESI

A MULTINACIONAL DOA O LEITE
FERMENTADO COM LcS PARA
TODOS OS ATLETAS DA UNIDADE
SAO BERNARDO DO CAMPO

Adenilde Bringel

om aproximadamente 407 alunos no Programa SESI
Esporte Participacdo (antigo PAF — Programa Atleta
do Futuro), o Centro de Treinamento de Natacdo do
SESI-SP - CT, localizado em S&o Bernardo do Campo,
no ABC paulista, também € o local de treinamento de
92 atletas visando aperfeicoamento. Além disso, tem 21 bol-
sistas que participam de competicOes nacionais e 11 atletas de
alto rendimento que participam de competi¢des nacionais e
internacionais. Desde o final de setembro de 2024, a Yakult do
Brasil passou a fornecer, diariamente, um frasco de Leite Fer-
mentado Yakult para todos os atletas que treinam na unidade.
A filial brasileira da Yakult também é uma das patrocina-
doras da Confederagio Brasileira de Desportos Aquaticos
(CBDA), desde 2022. Além disso, a Yakult Honsha (matriz da
multinacional sediada em Tdquio) € patrocinadora oficial da
World Aquatics em seus principais eventos de natacdo desde
2005. O presidente da Yakult do Brasil, Atsushi Nemoto, ressal-
ta que o objetivo da empresa com essa a¢do de responsabilidade
social é apoiar a pratica esportiva e reforcar a importancia de
um estilo de vida saudavel. “Com este novo apoio institucional,
a Yakult refor¢a a sua parceria com a natagio brasileira, que
tem trazido tantas medalhas ao Brasil”, afirma. Além disso, o
leite fermentado com o probidtico Lactobacillus casei Shirota
pode contribuir para a satide do trato gastrointestinal.

e
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Ao longo de um ano de contrato serdo doados aproxima-
damente 50 mil frascos do leite fermentado com Lactobacillus
casei Shirota — cepa exclusiva da Yakult presente em todos os
leites fermentados da marca. Os produtos ficam armazenados
nas dependéncias do Centro de Treinamento, proximo a pisci-
na, para que os atletas tenham possibilidade de consumi-los
diariamente. A coordenadora de Desenvolvimento do Esporte
do SESI-SP, Jaqueline de Faria Franca Leite, ressalta que a
parceria SESI-SP e Yakult veio para somar a rotina dos atletas
da natacfo. “Estamos muito felizes pela escolha da empresa
em apoiar 0s nossos atletas. Brincamos dizendo: Vocé ja tomou
seu Yakult hoje?”, acentua.

ATLETAS DE ELITE

O Centro de Atividades do SESI-SP, em Sao Bernardo do
Campo, é composto de uma piscina semiolimpica coberta, cli-
matizada e exclusiva para treinamento dos atletas, com toda a
estrutura de um complexo esportivo. A piscina semiolimpica
externa, também climatizada, € utilizada para o SESI Esporte
Participac@o e pelos associados — assim como as piscinas frias
(adulto e infantil). ®
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SUPER SAUDAVEL

CHEGA A0S 24 ANOS

O PORTAL DA REVISTA
DA YAKULT DO BRASIL,
QUE COMPLETOU UM
ANO EM OUTUBRO DE
2024, TAMBEM TEM
AMPLO CONTEUDO
SOBRE SAUDE

A revista Super Saudavel, publicacao da
Yakult do Brasil dirigida a pesquisadores,
médicos e demais profissionais da satde,
completara 24 anos de circulagdo em mar-
¢o. Lancada em 2001 e totalmente voltada
a temas de saude e qualidade de vida, a
publicacao impressa circula trimestralmente
para um mailing de aproximadamente 13 mil
assinantes. Com distribuicao gratuita para
todo o Brasil, a revista traz um contetido mais
dirigido a especialistas da area, com textos
aprofundados sobre temas de salde, pes-
quisa e qualidade de vida, além de estudos
sobre probidticos, microbiota e Lactobacillus
casei Shirota — cepa probiética exclusiva da
Yakult e presente nos leites fermentados da
marca ao redor do mundo.

Para dar ainda mais visibilidade a edicao
impressa e ampliar o contelido de saude

e Super Soudével

S

para um publico mais amplo, em outubro de
2023 a revista Super Saudavel ganhou um
site exclusivo, com contelido mais dinamico
e alimentado diariamente. Além disso, a re-
vista impressa fica disponivel no portal tanto
para leitura digital quanto para download.
As matérias publicadas do site Super
Saudavel trazem informagoes sobre saude
em geral, microbiota intestinal, probidticos,
tecnologia médica, pesquisas cientificas e
nutricdo, além de dar sugestoes de habitos
que auxiliam a ter uma vida mais saudavel.
Na editoria sobre o Lactobacillus casei
Shirota, os leitores encontram resumos de
artigos cientificos desenvolvidos por pesqui-
sadores de varias instituicoes ao redor do
mundo. “Um dos objetivos da Yakult com
essa ferramenta de comunicacao é ampliar a

visibilidade de estudos cientificos nacionais
e internacionais e, assim, auxiliar para que
a ciéncia esteja cada vez mais proxima dos
brasileiros comuns”, comenta o presidente
da Yakult do Brasil, Atsushi Nemoto.
Mensalmente, dois novos podcasts sao
publicados no portal com entrevistas con-
cedidas por professores, médicos especia-
listas e pesquisadores em diferentes areas
da satde. Além disso, uma nova entrevista
em video é publicada mensalmente. Dentre
0s temas ja abordados estao somatizagao,
cancer, células-tronco, transtorno do espec-
tro do autismo, polifarmacia, importancia do
sono, satide do homem e medicina culindria.
As entrevistas da revista impressa também
ficam disponiveis em video a cada nova
edicao. Para conhecer, basta acessar
www.revistasupersaudavel.com.br. ®
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ENTRETENIMENTO

JARDIM BOTANICO DE SP

0 Jardim Botanico de Sao Paulo foi fundado em 1928 e ocupa uma drea de
143 hectares. No Instituto de Botanica ha uma hiblioteca com aproximada-
mente 6,4 mil livros, além de um privilegiado acervo botanico. No Museu
Botanico estao as amostras de plantas da flora brasileira, assim como cole-
cao de produtos extraidos de plantas e representacdes de ecossistemas do
Estado. No conjunto arquitetdnico-cultural, além do Museu, ha duas estufas
que abrigam plantas tipicas da Mata Atlantica, o Jardim de Lineu, o portao
histérico de 1894 e o marco das nascentes do riacho Ipiranga. O Jardim
Botanico de S&o Paulo fica na Av. Miguel Estéfano, 3031, Agua Funda. Mais
informagdes estao disponiveis no site https://jardimbotanico.com.br/.
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CUNHA E UM CONVITE AO DESCANSO

A Estancia Climatica de Cunha fica a 232km de Sao Paulo e tem varios atrativos
para quem pretende descansar em meio a natureza. Com ampla variedade de
passeios e opgdes de hospedagem intimistas, o destino também é uma 6tima
oportunidade para conhecer mais de 20 ateliés de ceramica — com destaque
para o Forno Noborigama, uma técnica japonesa. O turista deve visitar locais
como o Lavandario e o Contemplario. Ja os passeios ao ar livre incluem o Parque
Estadual, a Pedra da Macela, o Parque Solar, cachoeiras e o Parque Nacional
da Bocaina. A gastronomia tem preparagdes como porco na lata, truta e pratos
com pinhao, além de queijos, cachacas, licores e cervejas artesanais. Mais
informacoes pelo https://cunha.sp.gov.br/secretarias/turismo-e-cultura/.

MUSEU DO IPIRANGA DISPONIVEL ON-LINE

Quem nao mora em S&o Paulo, mas quer conhecer o tradicional Museu do
Ipiranga, pode visita-lo ondine. O museu disponibiliza suas colecoes através
de uma plataforma digital com objetivo de democratizar o conhecimento.
0 Museu do Ipiranga possui um acervo de cerca de 30 mil itens entre
pinturas, fotografias e cartazes, além de 25 mil objetos. O acervo digital
esta dividido em documentos iconograficos, textuais e tridimensionais.
Entre as obras estao Os Retratos no Acervo do Museu Paulista, que retine
uma colecao de retratos produzidos em diferentes técnicas, materiais e
formatos; e Cartdes-Postais, com mais de 4 mil itens. Dentre as maiores
colecoes estao Santos Dumont (com mais de 1.400 itens entre objetos,
imagens e documentos textuais), Aguirra (cerca de 262 mil documentos
textuais e imagens), Olga de Souza Queiroz (cerca de 2.300 documentos
textuais imagens e objetos), Militao Augusto de Azevedo e Luiz Gonzaga de
Azevedo (cerca de 13 mil itens entre imagens, documentos e objetos tex-
tuais). O acesso on-line estéa disponivel em https://acervoonline.mp.usp.br.
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SCOWINEY  (UER RECEBER A REVISTA? CARTAS PARA A REDAGAO

Os profissionais da satide que desejarem receber a A equipe da Super Saudavel quer saber a sua opinido sobre a

revista Super Saudavel devem enviar dados pessoais, : publicagdo, assim como receber sugestdes e comentarios.

CRM e especialidade para o e-mail cacy@yakult.com.br. :
Escreva para: Rua José Versolato, 111 — Cj 1024 — Bloco B

| Para 0s que ja recebem, é importante manter o cadastro ;|  Centro — Sdo Bernardo do Campo - SP — GEP 09750-730

3 com os dados atualizados. Todas as edicdes estio Mande e-mail para: adbringel@companhiadeimprensa.com.br

disponiveis no site www.yakult.com.br. i Ligue para: (11) 4432-4000

Os interessados em obter telefones e enderecos dos profissionais entrevistados devem entrar em contato pelo telefone 0800 013 12 60.
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Yakult

International Symposia

Beneficial Microbes

March 27th and 28th, 2025
SAO PAULO - BRAIZIL

Fundamental Science and
Innovative Applications

Evento que reunird especialistas nacionais e internacionais
para compartilhar insights das mais recentes descobertas
sobre a ciéncia dos probioticos, abrangendo aspectos de
producado e aplicagao em alimentos, ragao animal,
agricultura e medicina.

yakultsymposiumbrazil.com.br
Simposio totalmente em inglés, sem tradugao simultanea.

WYNDHAM

Sao Paulo Ibirapuera
Convention Plaza

MARUCCHI




TENHA UMA VIDA MAIS SAUDAVEL COM YAKULT.

Consumir Yakult ajuda vocé a manter uma vida mais saudavel, porgue
e 0 Unico com o probiotico Lactobacillus casei Shirota,
que chega vivo e em grande quantidade ao intestino.
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Leite Fermentado Yakult,
feito para toda a familia.

Yakult 40 possui 40
bilhoes do probiotico
Lactobacillus casei Shirota
e € ideal para quem esta
com a idade avancada

ou vive correndo.
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intestino bem, vocé também.
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5 Lactobacillus casei Shirota e

e indicado para as pessoas
que levam uma vida moderna
e Se preocupam com o
consumo menor de calorias.
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Comece seu Yakult hoje! Yakult



