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PROBIOTICOS E PREBIOTICOS: 3
VALE A PENA INCLUI-LOS EM NOSSA ALIMENTACAO!
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RESUMO

Um alimento é considerado funcional quando participa da nutricdo basica e também promove
um efeito benéfico a sadde, atuando na prevengdo e no tratamento de doencas. Como
exemplos de alimentos funcionais tém - se os probidticos e prebidticos. Probidticos sdo
suplementos alimentares adicionados aos alimentos influenciando o valor nutritivo e
terapéutico. Sdo representados pelas culturas de microrganismos vivos (bactérias benéficas e
leveduras) que produzem substincias antimicrobianas. As principais aplicacdes de culturas
probidticas sdo realizadas em produtos licteos como leites fermentados e iogurtes. J4 os
prebidticos sdo carboidratos complexos, ndo degradaveis pelas enzimas salivares e intestinais.
Estimulam a proliferacdo e a atividade da flora intestinal, favorecendo a defesa imunoldgica.
Dentre os prebidticos, destacam-se a oligofrutose, a inulina e os frutooligossacarideos (FOS),
compostos que podem ser encontrados na alcachofra, alho, aspargo, banana, beterraba, cebola,
centeio, cerveja, cevada, chicéria, mel, tomate e trigo. Sdo recomendadas doses de 4 a 5
gramas de prebidticos na alimentacdo didria, para que sejam desencadeadas suas fun¢des no
organismo. Vale reforcar que, para garantir um efeito benéfico e continuo, os alimentos
funcionais devem ser consumidos diariamente, sendo que sua ingestdo precisa estar associada
a uma dieta variada, equilibrada e a prética didria de atividade fisica.

Palavras — chaves: alimentos funcionais, probiéticos, prebidticos.

1. INTRODUCAO

Com o aumento da expectativa de vida da populagdo e crescimento dos custos
médicos e hospitalares, a sociedade tem buscado desenvolver novos conhecimentos
cientificos e tecnoldgicos, principalmente no campo da Nutricdo, visando modificagdes
importantes no estilo de vida dos individuos (SAAD, 2006; TIRAPEGUI, 2006). Neste

contexto, surgem os alimentos funcionais.

Os alimentos funcionais sdo aqueles que participam da nutricdo bdsica e promovem
um efeito benéfico a saide e ao bem estar de um individuo, fornecendo nutrientes que
contribuem com o valor nutricional (ARABI, 2001; FREIRE; SILVA; MAGRI, 2001;
MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002; SAAD, 2006). Sdo alimentos que cont€m em sua
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composi¢do uma substancia ou um componente biologicamente ativo que, ao ser incluido na
dieta habitual, desencadeia processos bioquimicos e fisioldgicos, atuando desta forma na
prevencio e no tratamento de doencas (ANJO, 2004; VIEIRA et al, 2006).

Para que um alimento seja considerado funcional ele precisa ser constituido de
ingredientes de ocorréncia natural, fazer parte da dieta usual, proporcionar efeitos positivos
em quantidades ndo téxicas e exercer um efeito metabdlico ou fisioldgico para a sadde fisica
(TIRAPEGUI, 2006; VIEIRA et al, 2000).

Devido a importancia dos alimentos funcionais para a saide do homem, tém-se
destacados os suplementos alimentares, que podem exercer efeitos benéficos sobre a
microbiota intestinal. Como principais suplementos alimentares, t€m-se os probidticos e

prebidticos.

2. PROBIOTICOS

Os probidticos sao suplementos alimentares adicionados aos alimentos em quantidades
adequadas influenciando seu valor nutritivo e terapéutico (BARRANTES et al, 2004; BRITO;
FARO, 2004; FUCHS et al, 2005; GOMES; MALCATA, [199-]). Sdo representados pelas
culturas de microrganismos vivos (bactérias benéficas e leveduras) que contribuem
melhorando o sabor do produto final além de produzirem substincias antimicrobianas
(GOMES; MALCATA, [199-]; HULY; FUCHS; PRUDENCIO-FERREIRA, 2005;
OLIVEIRA et al, 2002). A selec@o de bactérias probidticas envolve critérios como:

= género e a espécie da bactéria (SAAD, 2006);

= capacidade de se manterem vidveis por um longo periodo de tempo (COPPOLA; GIL-
TURNES, 2004; FRANCO; OLIVEIRA; CARVALHO, 2006);

= resisténcia quanto a acdo de secrecdes ao longo do trato digestério (SAAD, 2006);

= capacidade de adesdo e colonizacdo na mucosa intestinal (SAAD, 2006);

= capacidade de produzir compostos antimicrobianos (SAAD, 2006);

= possuir propriedades anticarcinogénicas e antimutagénicas (COPPOLA; GIL-

TURNES, 2004);

Atualmente, os probidticos sdo utilizados em medicina humana visando prevengdo e
tratamento de doengas, regulagdo da microbiota intestinal, inibi¢do da carcinogénese e em

distirbios do metabolismo gastrintestinal (COPPOLA; GIL-TURNES, 2004).
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As principais bactérias empregadas como suplementos em alimentos funcionais
probidticos sdo as pertencentes aos géneros Lactobacillus e Bifidobacterium (FUCHS et al,
2005; GOMES; MALCATA, [199-]; HAULY; FUCHS; PRUDENCIO-FERREIRA, 2005).

Os microrganismos pertencentes ao género Lactobacillus sdo caracterizados como
gram-positivos, ndo formadores de esporos, de estrutura bacilar e cocobacilar, desprovidos de
flagelos, catalase negativos e aerotolerantes ou anaerébios (GOMES; MALCATA, [199-];
HOLT et al, 2000). Sdo capazes de fermentar carboidratos produzindo d&cido ldtico,
caracterizando-se como homo ou heterofermentadores (HOLT et al, 2000). O género
compreende 56 espécies, sendo as mais utilizadas como suplemento dietético L. acidophilus,
L. casei (variedade Rhammosus e Defensis), L. helveticus, L. paracasei, L. fermentum, L.
plantarum, L. bulgaricus, L. salivarius e L. reuteri (FRANCO; OLIVEIRA; CARVALHO,
2006; GOMES; MALCATA, [199-]; MORALIS; JACOB, 2006; SAAD, 2006). A temperatura
Otima para sua multiplicacdo oscila entre 30°C e 40°C (HOLT et al, 2000).

O género Bifidobacterium habita naturalmente o trato intestinal humano, em especial
de criangas — 85% a 99% da microflora normal- (BRITO; FARO, 2004). E constituido por
microrganismos gram-positivos e ndo formadores de esporos (GOMES; MALCATA, [199-];
HOLT et al, 2000). Incluem-se bacilos curtos e curvados, bacilos bifurcados e bacilos com a
forma de cacete. Sdo catalase negativos, desprovidos de flagelos e anaerébios. Atualmente, o
género inclui 30 espécies, sendo, 10 espécies de origem humana, 17 de origem animal, duas
provenientes de dguas residuais e uma espécie de leite fermentado (GOMES; MALCATA,
[199-]; HOLT et al, 2000). Dentre as espécies destacam — se B. bifidum, B. longum, B. lactis,
B. infantis, B.animalis, B. adolescentis, B. breve e B. thermophilum (FRANCO; OLIVEIRA,;
CARVALHO, 2006; FUCHS et al, 2005; GOMES; MALCATA, 19?77; SAAD, 2006). Os
microrganismos que compdem esse género sdo heterofermentadores e produzem dcido acético
e 4cido latico em uma propor¢do de 3:2, sem producdo de gis carbdnico. Sdo capazes de
utilizar a glicose, galactose, lactose e frutose como fontes de carbono. A temperatura 6tima
para seu crescimento oscila entre 37°C e 41°C, existindo registros de crescimento em
temperaturas entre 25°C — 28 °C e 43°C — 45 °C. O pH oscila entre 6 e 7 ndo ocorrendo
crescimento em pH com valores abaixo de 5,0 (pH 4cido) nem acima de 8,0 (pH alcalino)
(GOMES; MALCATA, [199-]; HOLT et al, 2000; LANDGRAF; FRANCO, 2005).

Com o aumento da idade, as espécies e a concentra¢do de bifidobactérias no trato
gastrintestinal diminuem, ocupando o terceiro ou quarto género em termos de quantidade
(BRITO; FARO, 2004).

Empregam-se ainda, em menor escala, microrganismos dos géneros Bacillus,
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Saccharomyces, Aspergillus, Pediococcus e bactérias das espécies Enterococcus faecium,
Enterococcus faecalis e Streptococcus salivarius (subespécie Thermophilus). Estes
microrganismos sdo encontrados em todo trato gastrintestinal humano saudavel sendo seu
local de preferéncia para colonizacdo o {leo terminal e o célon (ANJO, 2004; BARRANTES
et al, 2004; SAAD, 2006).

Em um individuo sauddvel, sdo encontradas intimeras espécies de bactérias ao longo
de todo o trato intestinal, sendo estas, em sua maioria, anaerdbias estritas. Esta microbiota
exerce influéncia sobre uma série de reagdes bioquimicas no individuo e quando em
equilibrio, impede a proliferacdo e a atuacido de microrganismos potencialmente patogénicos e
suas toxinas promovendo o bem-estar e auséncia de doencas. Um desequilibrio nessa flora
intestinal pode resultar no aumento do nimero e proliferagdo dos patdgenos (SAAD, 2006).

A influéncia dos probidticos sobre a microbiota intestinal humana envolve fatores
como a competi¢do exclusiva contra patdgenos e microrganismos indesejaveis, efeitos
antagdnicos e imunoldgicos, resultando no aumento da resisténcia corporal (ANJO, 2004;
BARRANTES et al, 2004; COPPOLA; GIL-TURNES, 2004; FRANCO; OLIVEIRA;
CARVALHO, 2006; SAAD, 2006). Desta forma, as culturas bacterianas probidticas
estimulam a multiplicacdo de bactérias benéficas, dificultando a proliferacdo de bactérias
prejudiciais.

Os probidticos sdo capazes de atuar de trés formas diferentes (SAAD, 2006;
TIRAPEGUI, 2006):

= supressio do ndmero de células vidveis ao produzir compostos com atividade
antimicrobiana pela competicdo por nutrientes e por sitios de adesao;

= alteragdo do metabolismo microbiano (aumentando ou diminuindo a atividade
enzimatica);

= estimulagdo da imunidade do hospedeiro, aumentando a producdo de anticorpos e a
atividade dos macréfagos, conferindo ao individuo efeitos de ordem antimicrobiana,
nutricional e fisioldgica.

Para serem de importéincia fisioldgica ao hospedeiro, os probidticos devem apresentar
populacdes em concentracdes de 10° — 10’ UFC/g ou ml de produto e permanecerem viaveis
no alimento para garantir sua acgdo terapéutica (HAULY; FUCHS; PRUDENCIO-
FERREIRA, 2005).

Para que o probidtico possa ser destinado ao consumo humano, este requer a
aprovacdo de sua eficdcia e comprovacdo de seus efeitos benéficos sobre a saide. Segundo

Franco (2006), a eficdcia dos probidticos € avaliada: 1 — de acordo com suas caracteristicas
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benéficas; 2 — através de ensaios laboratoriais in vitro submetendo os probidticos a diferentes
condicdes; 3 — avaliacdo da estabilidade, durante dois meses no alimento comercializado na
forma peletizada e por trés meses quando submetido a temperatura de 80 °C e 4 — através da
andlise da concentragdo de organismos vidveis por grama ou ml de alimento.

As principais aplicacdes de culturas probidticas sdo realizadas em produtos lacteos
como leites fermentados e iogurtes, alimentos que sdo consumidos em grande escala. Podem
ser adicionados como cultura tnica ou em conjunto com outras bactérias lacticas, durante ou
apods a fermentacdo, ou ao produto fresco antes de sua distribuicio (ANJO, 2004; GOMES;
MALCATA, [199-]; HAULY; FUCHS; PRUDENCIO-FERREIRA, 2005).

Os efeitos benéficos a saide do hospedeiro atribuidos aos probidticos incluem o
controle e estabilizacdo da microbiota intestinal; reducdo da populacdo de microrganismos
patogénicos, através da producio de compostos antimicrobianos (bacteriocinas, perdéxido de
hidrogénio, dcido acético e acido latico); promocdo da digestdo da lactose por individuos
intolerantes a lactose; aumento da absor¢cdo de minerais; producdo de vitaminas do complexo
B, vitamina K e alguns aminodcidos e estimulagcdo do sistema imune através do aumento da
producdo de IgA e IgM de mucosa, células de defesa e citocinas (ARABBI, 2006;
BARRANTES et al, 2004; BRITO; FARO, 2004; COPPOLA; GIL-TURNES, 2004; SAAD,
2006). Incluem — se também outros efeitos como a redugdo do risco de cincer do célon e de
ocorréncia de doengas cardiovasculares; diminui¢do do nivel de colesterol plasmadtico e da
atividade de Helicobacter pylori; efeitos anti — hipertensivos; preven¢do de diarréias e
protecd@o contra infec¢des (ANJO, 2004; BARRANTES et al, 2004; BRITO; FARO, 2004;
SAAD, 2006).

3. PREBIOTICOS

Os prebiéticos s@o carboidratos complexos, ndo degraddveis pelas enzimas salivares e
intestinais (ANJO, 2004; SAAD, 2006). Atuam principalmente no intestino grosso
estimulando a proliferacdo e a atividade da flora intestinal, inibindo a multiplicagdo de
microrganismos patogénicos, favorecendo a defesa imunoldgica (FORSYTE, 2002;
FRANCO; OLIVEIRA; CARVALHO, 2006). Suas principais caracteristicas sdo a capacidade
de ndo sofrer hidrdlise ou absorcdo no intestino delgado e promocdo da alteracdo da
microflora intestinal por uma sauddvel. Dentre os prebidticos, destacam-se a oligofrutose, a
inulina e os frutooligossacarideos (FOS) (SAAD, 2006).

A oligofrutose e a inulina pertencem a classe de carboidratos frutanos (oligo ou
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polissacarideos de origem vegetal, com estrutura linear ou ramificada e que apresentam uma
ou mais ligagdes frutosil — frutose predominante dentre as ligacdes glicosidicas). Sdo fibras
soldveis fermentdveis, ndo digeriveis pela alfa amilase nem pelas enzimas hidroliticas
(maltase, sacarase) que contribuem para o equilibrio da flora intestinal, cujo consumo deve
estar associado a uma dieta equilibrada e habitos de vida sauddveis. Dentre suas principais
fungdes, destacam-se a modulagdo hormonal (balango na produgdo de insulina e glucagon),
produgdo de peptideos gastrintestinais e equilibrio do metabolismo de macronutrientes
(ALIMENTOS, 2006; SAAD, 2006).

A oligofrutose é um ingrediente natural resultante da hidrélise enzimdtica da inulina. E
um oligossacarideo que possui de 30% a 50% de poder adogante além de apresentar maior
solubilidade que o actcar sendo também empregada em conjunto com edulcorantes de alto
poder adogante. E utilizada ainda, para conferir consisténcia a produtos ldcteos, maciez a
produtos de panificacio, crocédncia a biscoitos com baixo teor de gordura, além de substituir o
acucar, atuando como ligante na produgdo de barras de cereais. A inulina, por sua vez,
apresenta menor solubilidade que a oligofrutose, permitindo a formacdo de microcristais
quando em presenca de liquidos, como a dgua ou o leite, conferindo uma textura cremosa.
Desta forma, é empregada como substituto da gordura em patés, recheios, molhos,
sobremesas congeladas, coberturas, produtos licteos e de panificacdo. As propriedades
funcionais estdo relacionadas com a estrutura molecular e seu grau de polimerizagdo
(ALIMENTOS, 2006; SAAD, 2006).

Os frutooligossacarideos (FOS) sdo oligossacarideos de ocorréncia natural, obtidos a
partir da hidrdlise da inulina promovida pela inulase, através da sacarose. Sdo aplicados na
produgdo de sorvetes, alimentos lacteos e formulagdes para diabéticos. Apresentam maior
solubilidade que a sacarose, ndo precipitam, ndo cristalizam e ndo provocam sensacdo de
secura na boca. Sua principal func¢do € estimular a proliferagdo das bifidobactérias do clon
que atuam suprimindo o desenvolvimento de outras bactérias como as patogénicas (ANJO,
2004; PASSOS; PARK, 2003).

Os oligossacarideos sdo fibras dietéticas constituidas de trés a dez actcares simples
ligados entre si, cuja atuag@o ocorre por trés mecanismos diferentes (ANJO, 2004; FRANCO;
OLIVEIRA; CARVALHO, 2006):

= retencdo de substancias toxicas consumidas ou produzidas no trato gastrintestinal
durante a digestao;
= producdo de compostos protetores formados pela fermentagdo bacteriana de

substancias presentes na alimentacio;
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= reducdo do tempo dos componentes alimentares no limen intestinal, promovendo uma
rapida formacdo e eliminagao do bolo fecal.

A inulina, a oligofrutose e os FOS s3o compostos similares tanto quimica como
nutricionalmente. A inulina é constituida por subunidades de frutose ligadas entre si e a uma
molécula de glicose terminal. A oligofrutose deriva da hidrdlise parcial da inulina presente na
chicéria, enquanto os FOS sdo compostos de frutanos tipo inulina de cadeia curta sintetizados
a partir da sacarose (ANJO, 2004; SAAD, 2006).

A semelhanca dos prebidticos deve-se a sua estrutura bdsica e a via metabdlica que
possuem em comum. O que diferencia estes compostos é¢ o seu grau de polimerizacdo
(SAAD, 2006).

Os prebidticos, quando ndo sdo fermentados, sdo capazes de exercer um efeito
osmotico no trato gastrintestinal. Quando fermentados, eles aumentam a producgdo de gases.
Teoricamente, o consumo elevado de prebidticos pode aumentar os riscos de ocorréncia de
diarréias além de serem pouco tolerados por pacientes com sindrome do intestino irritdvel.
Entretanto, o consumo adequado de prebidticos, equilibrado e em doses baixas ¢é
recomendado e contribui para a saide (SAAD, 2006).

Alimentos como alcachofra, alho, aspargo, banana, beterraba, cebola, centeio, cerveja,
cevada, chicéria, mel, tomate e trigo, sdo importantes fontes de prebidticos. Recomendam-se
doses de 4 a 5 gramas de prebidticos na alimentacdo didria, para que sejam desencadeadas
suas fungdes no organismo (ALIMENTOS, 2006; ANJO, 2004; PASSOS; PARK, 2003;
SAAD, 2006).

Dentre os beneficios atribuidos ao consumo de prebidticos incluem-se:

= modulagdo do metabolismo lipidico reduzindo os riscos de aterosclerose e os niveis de
triglicérides e de colesterol plasméatico (ANJO, 2004; PASSOS; PARK, 2003; SAAD,

20006);

= reducdo dos riscos de osteoporose (ALIMENTOS, 2006);

= modulacdo da microflora intestinal (ARABBI, 2001; PASSOS; PARK, 2003; SAAD,
2006);

= reducdo do risco de cancer de célon e de doencas cardiovasculares (ALIMENTOS,
2006; SAAD, 2006);

= prevencdo a obesidade e ao Diabetes Mellitus tipo II (ALIMENTOS, 2006; ANJO,
2004);

= estimulo ao sistema imunolégico (ARABBI, 2001; SAAD, 2006);

= alivio a constipacdo (ANJO, 2004);
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= controle da pressdo arterial (ANJO, 2004; PASSOS; PARK, 2003);
4. CONSIDERACOES FINAIS

Os alimentos funcionais, em particular os probidticos e os prebidticos, vém contribuir
para a saide do consumidor prevenindo morbidades cronico-degenerativas uma vez que
garantem uma microbiota intestinal equilibrada e saudavel.

Para garantir um efeito benéfico e continuo, os alimentos funcionais devem ser
consumidos diariamente, sendo que sua ingestdo precisa estar associada a uma dieta variada,
equilibrada e a prética didria de atividade fisica.

E importante evidenciar a necessidade de novos estudos para avaliar a possibilidade de
efeitos colaterais atribuidos ao uso dos probidticos e prebidticos, além da determinacdo das
doses mdaximas recomendadas para o consumo, de maneira a beneficiar a saide dos

individuos.
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