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wsmml O Perfil Bionutricional

O terreno B deve-se a um desequilibrio do ecossistema intestinal, portanto, tocando particularmente a mucosa intestinal,
a flora intestinal e/ou o sistema imunitario associado ao intestino.

O intestino no nucleo de um ecossistema

Para compreender o papel e os elementos que controlam o funcionamento
do intestino, é necessario posiciond-lo no conjunto do sistema digestivo.
Na verdade, os alimentos que comemos devem ser transformados e
descompostos em substancias que possam ser assimiladas e utilizadas pelo
organismo.

O sistema digestivo, que desempenha este papel, comeca na cavidade bucal,
continua com o eséfago, o estdmago, o intestino delgado, o intestino
grosso e termina no anus.

O pancreas, o figado (através da vesicula biliar) também participam na
digestao.

Compreender para saber explicar

» De que é composto o sistema intestinal?
» A fungdo das fibras e dos pré-bidticos.
» As regras base a seguir no quotidiano.

Como o intestino esta no fim do processo, o seu
funcionamento esta estreitamente relacionado
com o bom funcionamento dos diversos 6rgaos
digestivos a montante...

Alimentos oe
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Mastigagdo TN
No caso de perturbagdes intestinais, deve pensar-se
sempre, em estudar as causas eventuais a montante :
mastigacao incorreta, acidez gastrica ou perturbagdes

da fungdo da vesicula biliar...
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O intestino é o 6rgao mais longo do organismo, mede entre %
6 a 8 metros e é composto pelo intestino delgado e pelo
colon. Se por um lado ele é encarregado de finalizar a
digestdao e a absorc¢ao dos nutrientes indispensaveis ao
nosso corpo, por outro lado também tem outras fungdes
essenciais a conhecer:

- Funcao barreira que tem por objetivo limitar a

passagem de elementos nefastos para o organismo - L

(toxicos, bactérias...).
- Educacio e controlo do sistema imunitario.
- Producdao de hormonas e neurotransmissores que controlam todo o organismo (serotonina, GLP-I...).
- Producido de vitaminas.

- Reabsorcao de elementos excretados pela digestdo (colesterol, agua...).



Muitas vezes, o intestino é assemelhado a um ecossistema. De facto, o seu

funcionamento depende de um equilibrio entre 3 agentes principais: S'abia?

- A mucosa intestinal: forma pregas visiveis e é forrada com uma O intestino partiCipa activamente no
camada simples de células (enterdcitos). Estes ent('erociltos organizam- processo de desintoxicaGio porque
se para formar aproximadamente 10 milhdes de vilosidades (de cerca 0s enterdcitos exprimem diferentes
de | mm) e apresentam, na sua superficie apical, microvilosidades tipos de Citocromos, alguns idénticos
de cerca de | pM (cerca de 600 microvilosidades por célula). Esta 30§ CitOCromos hepaticos Como o
estrutura particular aumenta consideravelmente a superficie de CYP3Ag4, citocromo fortemente
contacto entre os intestinos e os alimentos. Na verdade, a média implicado na desintoxicacio

- . L ) .
da superficie do intestino é de 250 m?, a medida de um terreno de sobretudo no que diz respeito aos
campo de ténis. Assim, a absor¢io é aumentada em eficicia sobre uma medicamentos.

superficie 5 vezes superior aquela de todo o corpo!

Flora intestinal | © muco intestinal (Lean 20/4)

| Tem uma fung¢do de protecdo e hidratacao da mucosa;
contém muita agua, proteinas, hidratos de carbono e lipidos (dos
quais a fosfatidilcolina). A estabilidade da camada de muco esta
assegurada por mucinas cuja MUC2, proteina indispensavel a
sua eficicia, composta por 80% de Oglicanos. Estas protegem a
camada epitelial, servem como ponto de ancoragem as bactérias
que apresentam adesinas e servem como nutriente para as mesmas.
No intestino grosso,a camada de muco divide-se em 2 sectores:
- externo: pouco fixo, facil de aspirar, colonizado
pela flora comensal.
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- O GALT, tecido linfoide associado
a mucosa: devido a uma superficie
consideravel de contacto com o exterior
e de um numero importante de trocas,
os intestinos devem possuir um sistema
imunitario muito eficiente que tenha
por objetivo principal responder a toda
intrusdo através da fina barreira intestinal.
Essa é a razdo pela qual mais de 70
% das células imunitarias do organismo se encontram no intestino e formam o GALT (Gut-associated
lymphoid tissue ou tecido linfoide do tubo digestivo). O GALT é um sistema de defesa especifico e é constituido
por linfécitos T e B, por plasmécitos e por macréfagos isolados ou organizados em foliculos linfoides e placas de
Peyer. O intestino &, assim, a sede de uma producio importante de anticorpos e de imunoglobulina A secretora.
Tem um papel essencial na defesa a nivel local mas também tem um papel de controlo sobre o conjunto
da imunidade do organismo.

estéril. -
Este muco tem uma intens\
actividade antimicrobiana e 0 ﬂgg 'g
antifangica (C. albicans) devido

aos péptidos antimicrobianos

(as defensinas e as catelicidinas...) ligados as mucinas. O
muco também contém IgA em quantidade, como prevencio a
invasdo de micro-organismos.

Ligacao imunidade intestinal e imunidade do organismo

1
1
I A forte prevaléncia da alergia nas nossas sociedades modernas facilita a boa compreenséo da ligagio entre a

flora intestinal, GALT e o sistema imunitario geral. De facto, a flora intestinal, que comega a desenvolver-se nos
! 2 primeiros anos de vida, modula a imunidade do organismo ao polarizar particularmente os linfécitos. Esta
1 maturacdo do sistema imunitario, paralela ao estabelecimento da flora intestinal é fundamental.
I Por exemplo, a prevaléncia da alergia (associada a um perfil de linfocitos orientado «Th2y) foi correlacionada
I com as perturba¢des da maturagio do sistema imunitario durante a primeira infincia (nascimento por cesariana,
| auséncia de aleitamento, terapias a base de antibidticos, higiene excessiva...). E, portanto, essencial encarregar-se
| de um terreno B desde a primeira infancia de modo a evitar as repercussdes importantes no estado adulto.



- A flora intestinal ou microbiota, € um 6rgao completo: representa o conjunto dos diferentes micro-
organismos naturalmente presentes no intestino. Estima-se que haja mais de 1000 espécies diferentes com aproxi-
madamente 100 000 milhGes de bactérias, isto é 10 a 100 vezes mais do que as células do nosso corpo.

Estas bactérias intestinais constituem uma familia muito complexa
(estimada em mais de 1000 espécies e cerca de 35 000 cepas
diferentes, repartidas diferentemente segundo as porg¢des do Sabia ?
intestino e segundo o individuo). Portanto, ela constitui entdo, uma
verdadeira marca individual, prépria de cada individuo ja que
influenciado por pardmetros diferentes: tipo de parto, alimentacio,

Duranhte muito tempo admitiu-se que
0S seres humanos hasCiam Com um
intestino estéril. Pesquisas recentes
demonstraram que a placenta Seria
colonizada por baCtérias (Guase
idénticas aquelas presentes na
Cavidade bucal da mae) que deste
modo poderiam ser transmitidas ao
feto.

stress, polui¢des, antibioticos...

Temos:

- A flora endégena residente dominante composta por
mais de 90 % de bactérias anaerobicas estritas das quais as
bifidobactérias.

- A flora endégena subdominante a qual pertencem os
lactobacilos.

- A flora de passagem, que nio se implanta, composta por
bactérias potencialmente patogenias (Proteus, Pseudomonas, Klebsellia...). A sua densidade aumenta de cima
para baixo, sendo a mdxima no célon transverso e descendente.

Também podemos distinguir as diversas bactérias da flora intestinal em fun¢do do seu metabolismo, baseado na
degradacio dos glucidos ou das proteinas e assim podemos citar:

- A flora de fermentacao, presente desde o célon direito até
ao colon transverso. E essencialmente constituida por bactérias
lacticas e bifidobactérias. Esta flora assegura a fermentagdo dos
gltcidos complexos nao digeridos e estd na origem da libertagao
de gas carbonico e de diferentes acidos, dando lugar a um pH
baixo nesta parte do célon.

Fermentagdes Putrefacdes
acidas acallias . A flora de putrefacdo, presente ao nivel do célon esquerdo,
metaboliza as proteinas (animais mais frequentemente) e produz
metabdlitos alcalinos. O excesso de putrefacio pode estar
na origem de corpos aromdticos nauseabundos e de aminas
toxicas.
Fe ==& S-S ®8S\®HuS.H-" - |

Conhece o SIBO?

O SIBO (Small Intestinal Bactérial Overgrowth) caracteriza-se por
uma mudanga quantitativa das bactérias do intestino delgado.

Esta flora é proveniente de um excesso de flora do célon, que Normal —— —— :;3;“51
sobe ao intestino delgado, o que perturba a digestdo / absorgio 1

e a ativagdo da imunidade. As perturbagdes associadas a esta
hiperproliferagio bacteriana sio amplas (inflamagéo, dor, impactos
sobre os sais biliares...). O SIBO, ignorado durante muito tempo

pelo corpo médico, estd actualmente implicado nas diferentes

\Illlllllllllllllly),mi "““"“"“"
SIBO . =

patologias como a fibromialgia, por ex.

A flora, parte integrante do intestino desempenha um papel muito importante ja que limita a implantagio e a
proliferagdo de bactérias patogénicas ao formar uma verdadeira barreira.

Ela sintetiza vitaminas tais como a vitamina K e B (vit. B5, vit. B8, vit. B9 e vit. BI2). Esta sintese seria (til as
células do intestino e permitiria resistir pontualmente a certas caréncias.
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| O intestino é o nosso
| segundo cérebro
O intestino contém mais de

As diversas bactérias sdo igualmente capazes
de sintetizar diferentes enzimas, Gteis na
digestdo de certos alimentos residuais.

100 milhdes de neurdnios
e segrega pelo menos 20

HOMEOSTASIA INTESTINAL | neurotransmissores.
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Bactérias comensais Bactérias
e/ou simbidticas oportunistas
P A microbiota caracteriza-se por 3 tipos de flora:
P eyl . .
& T® * Bactérias simbiodticas que exercem efeitos benéficos para a
l l saude do hoéspede, principalmente ao regularizar os fendmenos

(" Reguiago Inflamagéo inflamatérios.

* Bactérias comensais, que ndo exercem qualquer efeito sobre
o hoéspede.

* Bactérias oportunistas podendo, segundo o ambiente,
DISBIOSE proliferar e tornar-se patogénicas.

Patogénicos
‘:‘ A partir do momento em que um desequilibrio, chamado
' disbiose, chega ao seio desta comunidade microbiana, pode
ser percursor de lesGes nas mucosas e ter, assim, um papel
chave na aparigdo de diversas patologias (sindrome de intestino

! \) irritavel, MICI, hipersensibilidades alimentares...)..
(i

Se este ecossistema for perturbado por uma flora desequilibrada,
uma mucosa irritada ou um sistema imunitario enfraquecido, podem aparecer entdo numerosas patologias. Na
verdade, o intestino é normalmente uma barreira seletiva que sé deixa passar as substancias de que precisa o
corpo, principalmente os nutrientes e micronutrientes. Uma perturbagao do ecossistema d4 lugar a uma hiper-
permeabilidade intestinal devido ao facto da possivel transposicdo de virus, bactérias, alergénios e toxinas.

Alimentacgao carenciada em fibra.

. Poluico 9‘3 Excesso de proteinas.
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| O intestino: implicacdo forte na obesidade e na diabetes

| Estudos diferentes mostram que uma disbiose e / ou uma permeabilidade intestinal esta presente em numerosos
| obesos. De facto, estes fendmenos dio origem a uma inflamagao silenciosa, principalmente pela passagem de

| elementos bacterianos pro-inflamatérios. As citoquinas inflamatérias induzem perturbagdes neuroendécrinas

I (regulagdo do apetite, hormonas do stress...) mas também perturbagdes no armazenamento de gorduras por

I exemplo de gorduras ou na regulagdo da glicémia.
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Papéis dos pré e dos probioticos

As fibras prebioticas

As fibras sdo os polissacarideos, glicidos complexos que nio sdo nem digeridos pelas enzimas digestivas, nem
absorvidos pelo intestino.
Na defini¢do oficial, os polissacarideos qualificados como fibras

PEGTINA o liodecilcio devem apresentar pelo menos uma das seguintes propriedades:
©  a.galactirico .
© .0l metilo 7 Producdo de fezes.
@ Outrasoses 7 Fermentagﬁo célica.
@ HRhamnose

A Colesterolémia em jejum.
N Glicémia e / ou insulinémia pésprandial.

Elas apresentam, segundo as suas estruturas propriedades diferentes na saude.
Existem dois tipos de fibras: as fibras soluveis e as fibras insoltveis. As fibras metabalicos
insoluveis, incapazes de se dissolver na dgua, estimulam e regulam o transito  Pré-bidticos
ao aumentar o peristaltismo intestinal. Encontramo-las em grande

quantidade nos cereais completos, nas oleaginosas, nas raizes de legumes,

nos frutos e nos legumes. As fibras solaveis, dispersam-se na agua para Saciedade  pesintoxicagdo
formar geles. Tém a capacidade de diminuir o impacto glicémico dos alimentos

e de prolongar a saciedade. Muito presentes nos cereais integrais, nas

leguminosas, nos legumes secos, e nos frutos e legumes.

Trénsito

As fibras sollveis pré-bioticas pertencem a 2 grupos principais, os frutanos (de tipo inulina) e os galacto ou fruto-
oligossacaridos. Encontramo-las em quantidades importantes nas alcachofras,
nas bananas, no alho, nas endivias, nas cebolas, nos pimentos, nas ervilhas...Elas .
favorecem o crescimento dos lactobacilos e bifido-bactérias. Sab'a ?
Em 2006, 0 INVS (Institut
Natiohal de Veille Sanitaire)
Fibras soldveis estimou que apenas 15% dos
prebidticas P \ homens e 7% das mulheres
, isg “ Q& consomem a quahtidade de
Elas sdo metabolizadas pela flora fibras recomendadas.
intestinal em compostos diferentes
em que os acidos gordos de
cadeias curtas (AGCC) como
Bactérias daflora o butirato. Estes AGCC estimulam a imunidade, sio essenciais a
Intestinal manutencio da barreira intestinal (renovacdo dos enterdcitos, jungdes
intestinais), favorecem a absor¢io de nutrientes como os minerais (Ca, Mg,
Fe) e o desenvolvimento de bifido-bactérias e lactobacilos.

FERMENTAGAO

As fibras Soluveis sdo, por isso, o verdadeiro
terreno de uma “boa flora”.
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Os probiodticos

A Organizagdo Mundial de Saide (OMS) definiu os probidticos como «micro-organismos vivos que, quando
ingeridos em quantidade suficiente, exercem efeitos positivos sobre a satde,
para além dos efeitos nutricionais tradicionais».

Estes micro-organismos, essencialmente bactérias lacticas (lactobacilos, bifido-bactérias...),
em interagdo direta com o GALT, contribuem para a regulagdo do sistema imunitario,
entram em competicao com os agentes patogénicos potenciais e permitem principalmente o
reforco da barreira intestinal.

© Restauracao da funcao barreira

@% « & juncoes celulares, produgdo de muco...

- Sintese de vitaminas e de AGCC.
- Renovacao das células epiteliais.

S
[V =
® Ac0es anti patogenicas - L . o
- Crescimento ¢ a renovagdo a flora Acoes © E"f“ﬂg“';‘ﬂ“ﬂ% g:a?:ﬁmnz mlui\"'ta”']
comensal. - . pmmo“cas * @ proaug sinas, 1A...

- Maturacéo e polarizagdo do sistema
imunitario (sa Th2, 2 Th1 e/ou 2 Treg).

- Competicao patogénica.
« Inibicdo da adesdo da flora
patogenica.

Inicialmente estes probiodticos estdo presentes no intestino gragas ao fornecimento através do leite materno e
depois através de certos alimentos (ex.: alimentos fermentados como a choucroute, kefir, leites fermentados...) ricos em
lactobacilos ou bifido-bactérias.

I Cuidado com as misturas...

| Saccharomyces boulardii € uma levedura largamente prescrita em casos de diarreias. Naturalmente, as leveduras
n3o representam senio uma infima parte dos germes encontrados no célon (103 a 104 germes / g de fezes), seja
50 a 70 vezes menos do que as bactérias do tipo lactobacilos ou bifidobacterium que, elas, constituem aquilo a que
se chama flora dominante e subdominante... O seu consumo nio é, portanto, fisiolégico e nio permite obter
efeitos transitérios ja que Saccharomyces boulardii ndo adere as células intestinais, ao contrario do exemplo LGG
| (que apresenta um pili).

As causas de um terreno B

O Baso-Colitico, devido a um desequilibrio do ecossistema intestinal, apresenta causas multiplas:

Maus habitos alimentares:
- Consumo insuficiente de fibras.
- Consumo excessivo de carnes que favorece a flora de putrefagio.
- Consumo excessivo de aglcares que perturbam o equilibrio intestinal.

- Ma hidratacio ao longo do dia, favorecendo a obstipagio...



Factores ambientais:

- Consumo de antibioticos. Sabia?

- Stress. Geralmente, as fibras insolUveis

- Falta de actividade fisica. estdo concentradas na CasCa

- Factores ligados ao nascimento, primeira infincia: nascimento por dos frutos e legutnes, e as
cesariana, auséncia de aleitamento materno, terapias a base de fibras solUveis, pre-bioticas,
antibiéticos com repeticio... encontram-se ha polpa.
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| 15 dias para trocar de flora!

Um estudo recente, publicado na Nature sobre 40 homens, mostrou que a
adogio de uma alimentagdo «Ocidentaly (isto é, rica em proteinas animais
I e em gorduras) causa um impacto no perfil das bactérias intestinais em

| apenas |5 dias!

e e o o o e e e mm mm mm e e omm mm o mm omm omm mm omm omm o= o

Quais sdo as consequéncias sobre a fisiologia do organismo?

O ecossistema intestinal esta estreitamente ligado a saide geral do organismo, e é frequente observar perturbagdes
do foro digestivo associadas a repercussdes sobre outros diferentes sistemas ou 6rgaos. Seguem os principais
problemas observados:

- Digestivos: inchagos, gds, dores intestinais, dificuldades digestivas, problemas de tréansito, mau halito.

- Imunitarios: fragilidade imunitaria, infecdes repetidas, alergias, inflamagdes (esfera ORL, articular...)

- Neurologicos: dores de ventre ligadas ao stress, ma absorc¢io de percursores dos neuromediadores,
perturbagdo da sintese de serotonina...

- Endécrinos: o terreno B, sendo propicio ao desenvolvimento de uma inflamagio silenciosa implicada no
sindrome metabdlico, na obesidade e na diabetes, por exemplo.



Quais sdo as intera¢des possiveis com os outros terrenos CHANBIO®?

~ O Terreno O

A inflamac¢io da mucosa intestinal,
quer seja aguda ou crénica, silenciosa,
é particularmente nociva para o
ecossistema na sua totalidade (flora,
mucosa e GALT).

Sabe-se que os polifenois causam
impacto na flora intestinal favorecendo
o crescimento de bactérias benéficas e
inibindo as bactérias patogénicas.
Varios estudos mostraram a vantagem

inflamatorias intestinais.

dos antioxidantes vegetais nas patologias

A permeabilidade da barreira intestinal
cria um excesso de passagem de toxicos
ao nivel da circulagao em geral e,
portanto, uma sobre solicitagdo da fungdo
da desintoxicagdo hepatica.

Assim, um terreno B nio acompanhado
vai muito frequentemente repercutir-

se num terreno |. Lembremos que o
intestino e a microbiota estio igualmente
implicados na desintoxicagdo pela
expressdo de citocromo por exemplo...

N

- Contribui para o metabolismo dos

-

O intestino é o centro de absorgio
dos dcidos gordos. As perturbagdes da

na assimilagdo desse acido.

Existe uma forte ligagdo entre a flora
intestinal e os 4cidos gordos contidos
no bolo alimentar: estdo a decorrer
estudos no sentido de compreender as
suas interagoes.

mucosa intestinal interferem, portanto,

B Terreno B -

O oligoelemento essencial
Molibdeno:

- Contribui para a melhoria dos T
problemas digestivos.

compostos sulfurados.

J

de neurénios e a mesma quantidade de
neurotransmissores que o cérebro! E o

segundo cérebro que é um agente
maior: sintetiza 80 % da serotonina do
organismo... A salde intestinal e a satde
mental estio estreitamente ligadas!

N

O sistema digestivo comporta 100 milhdes

intestino, hoje considerado como o nosso

.

-~

O intestino é o primeiro 6rgio capaz
de regular a glicémia ao segregar a GLP-
| (Glucagon-Like Peptide-1), chamada
incretina, segundo a riqueza do bolo
alimentar em actcares. E esta hormona
que, de seguida, vai estimular o nervo
vago e regular a secregio de insulina,
e constituir com o péptido YY, as duas
principais hormonas inibidoras do apetite.
O nivel de GLP-I segregado é dependente
da quantidade de fibras prebidticas
fermentadas pela flora:
um intestino «sdo» garante, portanto, um
bom controlo da glicémia!
Relembrar que certos micro-organismos
como a Candida albicans sdo grandes
consumidores de aglcares simples: um

Ceu desenvolvimento!
Y

terreno H é assim um terreno fértil para o

J

A Terreno A

Uma alimentagio desequilibrada, pobre
em frutos e legumes e rica em carnes,
afecta a flora: traduz-se por um aumento
da produgio de acidos no limen
intestinal. Esta perturbagdo do pH
intestinal influencia a formag¢io de uma
flora patogénica e os acidos produzidos
podem ser absorvidos favorecendo

desse modo um terreno A.

- as fibras prebidticas favorecem a
assimilagdo de certos oligoelementos
(Mg, Ca, Cu...), intervindo no equilibrio
acidobasico do organismo.

J

Para tomar em conta as interacdes entre os diferentes terrenos, ver as regras de interpretacdo e o

indice loMET?®.




Guia pratico para uma gestao eficaz

Truques e astucias educativos de um colega perito

Para garantir um transito regular e evitar o desenvolvimento de uma flora de putrefacio, tome o cuidado

de comer, vérias vezes por dia, fibras contidas nos frutos, legumes cozinhados ou em cru. Os alimentos que
contém uma parte importante de fibras costumam ser mal digeridos e podem ocasionar inchagos do ventre, é
preferivel comecar o consumo desses alimentos na forma de sumo.

Pense igualmente em aconselhar uma mastigacio que va até a consisténcia semiliquida dos alimentos.

Dr Régis GROSDIDIER, Médico conferencista

Para gerir de uma forma global e personalizada um terreno B, consulte o documento «conselhos alimentares» e a
proposta de complementos alimentares aconselhados na parte «curay.

Documentacio estritamente reservada aos Profissionais de Sadde. Nio difundir.
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