Prébidticos e Probidticos: Entenda as Diferengas e Beneficios Para o Sistema
Digestivo

A saude digestiva tem ganhado cada vez mais ateng¢do por sua estreita relacdo com o
bem-estar geral e com o funcionamento equilibrado do organismo. Nos ultimos anos,
termos como “microbiota intestinal”, “flora intestinal” e “bactérias boas” se tornaram
comuns em conversas sobre alimentacdo e saude. Dentro desse contexto, os
prebidticos e probidticos ocupam um papel de destaque.

Embora sejam frequentemente mencionados juntos, prebidticos e probidticos
possuem funcdes distintas, mas complementares. Ambos sao fundamentais para
manter o equilibrio da microbiota intestinal, melhorar a digestdo e fortalecer o sistema
imunoldégico. No entanto, € comum haver confusdo sobre suas diferencas, fontes e
reais beneficios.

Este artigo tem como objetivo esclarecer de forma clara e aprofundada o que sdo
prebidticos e probidticos, suas fun¢des no sistema digestivo, as principais diferencas
entre eles e como inclui-los de forma eficaz na alimentagao diaria.

1. O Que Sao Probidticos?

Probidticos sdo microrganismos vivos, principalmente bactérias e leveduras, que,
guando consumidos em quantidades adequadas, conferem beneficios a saude do
hospedeiro, especialmente ao sistema digestivo. Esses microrganismos sao
semelhantes aos que habitam naturalmente o intestino humano e ajudam a manter o
equilibrio da microbiota intestinal.

1.1 Principais tipos de probidticos
Os géneros mais comuns incluem:

e Lactobacillus: presentes em alimentos fermentados como iogurtes e kefir,
atuam na digestdo da lactose e na producdo de substancias antimicrobianas.

o Bifidobacterium: predominantes no intestino grosso, auxiliam na fermentacao
de fibras e producdo de acidos graxos de cadeia curta.

e Saccharomyces boulardii: uma levedura comumente utilizada em casos de
diarreia associada ao uso de antibidticos.

1.2 Como atuam no intestino

Os probidticos competem com bactérias patogénicas, produzem substancias benéficas,
fortalecem a barreira intestinal e modulam o sistema imunoldégico. Também
contribuem para a sintese de algumas vitaminas e auxiliam na digestao de certos
nutrientes.

1.3 Fontes alimentares de probidticos

e logurte natural com culturas vivas



e Kefir

e Chucrute (ndo pasteurizado)

e Missd

e Kombucha

e Suplementos em cdpsulas ou sachés
2. O Que Sao Prebioticos?

Prebidticos sdo substancias ndo digeriveis, geralmente fibras alimentares, que servem

como alimento para as bactérias benéficas do intestino. Diferente dos probidticos, que
introduzem microrganismos vivos no corpo, os prebidticos estimulam o crescimento e

a atividade das bactérias ja presentes no trato intestinal.

2.1 Principais substancias com efeito prebidtico
e Inulina
e Fruto-oligossacarideos (FOS)
e Galacto-oligossacarideos (GOS)
e Amido resistente

Essas fibras resistem a digestdo no estdmago e no intestino delgado, chegando intactas
ao colon, onde sdao fermentadas pelas bactérias benéficas.

2.2 Fontes alimentares de prebiodticos
e Alho e cebola
e Alho-poré
e Aspargos
e Alcachofra
e Banana (especialmente a verde)
e Aveia
e Leguminosas
e Raiz de chicdria
3. Diferencas Entre Prebioticos e Probioticos

Apesar de atuarem de forma complementar, prebidticos e probidticos apresentam
diferencas fundamentais:



Aspecto Probiodticos Prebidticos

Compostos ndo digeriveis

Natureza Microrganismos vivos
8 (fibras)

Repor e manter bactérias

Fungao principal Nutrir as bactérias benéficas

benéficas
. L . . Estimulo ao crescimento
Forma de agao Agdo direta na microbiota ) )
microbiano
Fontes comuns logurte, kefir, kombucha Alho, banana verde, aveia

Essa distincdo é importante para entender por que é necessario o consumo equilibrado
de ambos para manter a saude intestinal em dia.

4. Beneficios dos Probioticos para o Sistema Digestivo

Os probidticos tém um papel fundamental no cuidado e no equilibrio do sistema
digestivo, atuando diretamente na preservacdo da saude intestinal. Trata-se de
microrganismos vivos que, ao se instalarem no intestino, ajudam a manter o equilibrio
da flora intestinal e impactam de forma benéfica tanto o processo digestivo quanto o
funcionamento do sistema imunoldgico. Abaixo estdo os principais beneficios dos
probidticos para o sistema digestivo:

4.1. Reequilibrio da Microbiota Intestinal

e Probidticos auxiliam na restauracdo do equilibrio entre as bactérias benéficas e
patogénicas que habitam o intestino.

e Essaregulagdo é fundamental apds o uso de antibidticos, em situagdes de
estresse ou ma alimentacdo, que podem causar disbiose intestinal.

4.2. Melhoria na Digest3ao e Absorgao de Nutrientes

e Certas cepas probidticas facilitam a digestao de carboidratos complexos e
lactose, reduzindo desconfortos como gases e inchago abdominal.

e Também contribuem para a melhor absor¢ao de minerais importantes, como
calcio, ferro e magnésio, através da modulacao do ambiente intestinal.

4.3. Prevencao e Tratamento de Diarreias

e Probidticos tém eficacia comprovada na prevencdo e no tratamento de
diarreias infecciosas, incluindo as causadas por rotavirus e por uso de
antibioticos.



e Sua acdo esta relacionada a competicdo com microrganismos patogénicos e ao
fortalecimento da integridade da mucosa intestinal.

4.4. Regulagao do Transito Intestinal

e O consumo regular de probidticos pode ajudar tanto em casos de constipacao
guanto de evacuacdes muito frequentes.

e Eles atuam na producdo de acidos organicos que regulam o pH intestinal e
estimulam os movimentos peristalticos.

4.5. Fortalecimento da Barreira Intestinal

e Probidticos reforcam a estrutura das jungdes celulares da mucosa intestinal,
reduzindo a permeabilidade do intestino.

e Essa acdo ajuda a evitar respostas inflamatdrias no organismo e reforca a defesa
contra a passagem de compostos prejudiciais para a corrente sanguinea.

4.6. Estimulo ao Sistema Imunolégico

e Aproximadamente 70% das células imunoldgicas estao localizadas no intestino.
Probidticos interagem com essas células, promovendo respostas imunes
adequadas.

e Podem aumentar a producdo de anticorpos e melhorar a resposta do organismo
a infecgBes e agentes externos.

4.7. Redugao de Sintomas em Doengas Intestinais Cronicas

e Emindividuos com doengas como sindrome do intestino irritavel, colite
ulcerativa ou doenca de Crohn, determinadas cepas probidticas auxiliam na
reducdo da inflamacdo e dos sintomas gastrointestinais.

e Ainda que ndo representem uma alternativa ao tratamento convencional, seu
uso pode complementar as abordagens terapéuticas tradicionais.

4.8. Producgao de Substancias Benéficas

e Durante seu metabolismo, os probidticos produzem compostos como vitaminas
do complexo B e acidos graxos de cadeia curta, que sdao importantes para a
saude intestinal.

e Essas substancias também exercem papel relevante na manutencdo do
equilibrio metabdlico do hospedeiro.



5. Beneficios dos Prebidticos para o Sistema Digestivo

Os prebidticos contribuem de maneira significativa para a saude intestinal,
funcionando como alimento para as bactérias benéficas que habitam o intestino e
favorecendo sua multiplicacdo e atividade. Trata-se de componentes alimentares nao
digeriveis, em sua maioria fibras, que alcangam o intestino grosso intactos e ali
exercem efeitos positivos diretos e indiretos sobre o sistema digestivo. A seguir, estdo
os principais beneficios:

5.1. Estimulo ao Crescimento de Bactérias Benéficas

e Esse estimulo promove o equilibrio da microbiota intestinal, favorecendo a
colonizagdo de bactérias protetoras e inibindo o desenvolvimento de
microrganismos patogénicos.

5.2. Melhoria do Transito Intestinal

e As fibras prebidticas aumentam o volume do bolo fecal e aceleram o tempo de
transito intestinal.

e Com isso, hd prevencao e alivio da constipacdo, além da regularizacao do ritmo
intestinal em casos de disturbios funcionais.

5.3. Producdo de Acidos Graxos de Cadeia Curta

e Quando metabolizados pelas bactérias intestinais, os prebidticos dao origem a
substancias como o acetato, o propionato e o butirato.

e Esses acidos graxos sao fontes de energia para as células do célon, fortalecem a
barreira intestinal e possuem propriedades anti-inflamatorias.

5.4. Melhora da Integridade da Mucosa Intestinal

e Os acidos graxos produzidos durante a fermentag¢do contribuem para a
renovacao das células da mucosa intestinal e reduzem a permeabilidade
intestinal.

e Isso resulta em uma barreira fisica mais eficiente contra substancias
potencialmente nocivas e microrganismos invasores.

5.5. Redugdo de Processos Inflamatorios Locais



e A acdo dos prebidticos sobre a microbiota e a producdo de substancias
bioativas modulam positivamente o sistema imune intestinal.

e Esse efeito estd associado a reducdo da inflamacdo em condi¢cdes como colite e
sindrome do intestino irritavel.

5.6. Melhora na Absor¢ao de Minerais

e A fermentagao de prebidticos altera o pH do ambiente intestinal, tornando-o

mais acido, o que favorece a solubilizacdo e absorcdo de minerais como calcio,
magnésio e ferro.

e Esse beneficio é particularmente relevante em populagdes com maior risco de
deficiéncia mineral, como idosos e mulheres em idade fértil.

5.7. Contribuigdo para o Controle do Peso Corporal

e Aregulacdo da microbiota intestinal por meio dos prebidticos pode influenciar
positivamente o metabolismo energético.

e Estudos indicam que a modulac¢do da flora intestinal pode estar relacionada ao
controle do apetite, a reducdo da inflamacao sistémica e a melhora da
sensibilidade a insulina.

5.8. Prevencdo de Doengas Digestivas e Metabdlicas

e O consumo regular de prebidticos esta associado a reducdo do risco de doencas
como sindrome metabdlica, obesidade, diabetes tipo 2 e cancer colorretal.

e Isso se deve, em parte, a manutencdo de uma microbiota intestinal
diversificada e funcional.

6. Sinergia Entre Prebidticos e Probidticos: Os Simbidticos

A combinacdo de prebidticos e probidticos em um mesmo alimento ou suplemento da

origem aos simbidticos, cuja acdo conjunta intensifica os beneficios proporcionados
por cada um deles:

e Os probidticos colonizam o intestino e promovem o equilibrio da microbiota.

e Os prebidticos oferecem o ambiente e os nutrientes necessarios para que esses
microrganismos se desenvolvam e se mantenham ativos.

Exemplos de alimentos simbidticos incluem iogurte com aveia, kefir com banana verde,
ou suplementos formulados com ambas as substancias.



7. Consideragdes Praticas para Incluir Prebioticos e Probioticos na Alimentagao
Dicas para o dia a dia
e Priorize alimentos naturais e minimamente processados.

e Inclua uma variedade de frutas, legumes, cereais integrais e alimentos
fermentados na rotina.

e Comece com pequenas quantidades e aumente gradualmente, principalmente
no caso das fibras, para evitar desconfortos intestinais.

Cuidados com suplementos

e Nem todos os suplementos possuem a mesma qualidade. E importante verificar
a concentracdo e o tipo de cepas presentes.

e Arecomendacdo do uso de suplementos deve ser feita por profissional de
saude, especialmente em casos de doencas intestinais, uso de antibidticos ou
imunossupressao.

Possiveis contraindicagles

e Pessoas com imunidade comprometida devem ter cuidado com o uso de
probidticos.

e Individuos com sensibilidade a fibras fermentaveis (como FODMAPs) podem
precisar limitar o consumo de alguns prebidticos.

O equilibrio do intestino é fundamental para garantir o funcionamento adequado de
diversos sistemas do corpo. Prebidticos e probidticos desempenham papéis
complementares na manutencao do equilibrio da microbiota, promovendo uma
digestdo mais eficiente, fortalecendo o sistema imune e contribuindo para a prevencao
de diversas doencas.

Compreender suas diferencas e saber como inclui-los na alimentacdo de forma
equilibrada é uma estratégia eficaz para cuidar do corpo de dentro para fora.
Alimentar-se com consciéncia e variedade é o primeiro passo para uma vida com mais
salde e qualidade.

Gostou do artigo? Quer saber mais sobre o assunto? Deixe nos comentarios.

A VITAL NUTRIMEV Tem o prazer de informar e agradece a sua visita!!






