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1 INTRODUGCAO

A alimentacdo exerce papel central na formagdo e manutencdo da microbiota
intestinal, influenciando sua composicao e diversidade. Dietas com maior teor de
fibras, compostos bioativos e alimentos minimamente processados favorecem o
crescimento de microrganismos benéficos e o equilibrio dessa comunidade
microbiana. Em contrapartida, o consumo frequente de ultraprocessados e produtos
nutricionalmente pobres tem sido associado a reducao da diversidade bacteriana e ao
surgimento de quadros de disbiose (Perler et al., 2023). Embora esteja concentrada
no intestino, a microbiota participa de processos que envolvem o sistema imunolégico,
o0 metabolismo e até mesmo fungdes neurolégicas. Nesse contexto, compreender
como os padrdes alimentares influenciam esse ecossistema tornou-se essencial para
a Nutricdo. Diante disso, o presente trabalho tem como objetivo revisar as evidéncias
cientificas mais recentes sobre a microbiota intestinal, com énfase na influéncia da
alimentagao e nas implicagcdes dessa interacdo para a saude humana e a atuacao do
nutricionista.

2 METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa bibliografica, elaborada com base em
livros e artigos cientificos previamente publicados, conforme proposto por Gil (2002).
Foram utilizadas producgdes cientificas que abordam a composigao, as fungdes e os
impactos da microbiota intestinal na saude humana, com énfase em sua modulagao
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pela alimentacdo. A busca foi realizada nas bases Google Scholar, Scientific
Electronic Library Online SciELO e PubMed, utilizando os seguintes Descritores em
Ciéncias da Saude (DeCS): “microbiota intestinal”, “nutricdo”, “alimentos funcionais”,
“disbiose” e “eixo intestino-cérebro”, combinados pelo operador booleano “AND”.
Foram incluidos artigos disponiveis na integra e gratuitamente, publicados entre 2020
e 2025, em portugués ou inglés, que explorassem a relagao entre microbiota intestinal,
padrao alimentar e desfechos em saude humana. Artigos duplicados, inacessiveis ou
fora do escopo foram excluidos. Inicialmente foram identificados 76 artigos; 34 foram
lidos na integra e, desses, 10 compuseram a sintese final, organizada por similaridade

tematica.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
A microbiota intestinal se forma nas primeiras horas de vida e € modulada por fatores
como tipo de parto, aleitamento materno, introdugdo alimentar e uso precoce de
medicamentos (Wilson et al., 2020). Embora sua composi¢ao tenda a estabilidade na
idade adulta, ela permanece sensivel a estimulos externos, especialmente aqueles
relacionados a alimentagdo. Além disso, a microbiota € um reflexo do que comemos
e influencia algumas fungdes como a digestéo de fibras, a absor¢do de nutrientes, a
producao de vitaminas e a integridade da mucosa intestinal (Vos et al., 2022). Dentro
dessa perspectiva, os prebidticos e os probidticos se destacam como ferramentas
alimentares especificas de modulagao microbiana. Os prebidticos, como a inulina e
os frutooligossacarideos, sao fibras fermentaveis que atuam como substrato para
bactérias benéficas, favorecendo seu crescimento e contribuindo para a manutengao
do equilibrio microbiano (eubiose) (Gomes et al., 2022). Ja os probioticos séo
microrganismos vivos que, quando ingeridos em quantidades adequadas, exercem
efeitos positivos sobre a saude, como melhora da funcgio intestinal, reducdo de
sintomas digestivos e fortalecimento da barreira imunolégica (Rocha et al., 2021).
Alimentos fermentados como iogurte, kefir e kombucha sdo fontes desses
microrganismos. A combinagdo entre o consumo de fibras e a introdugdo de
probiéticos pode otimizar o reequilibrio da microbiota, especialmente em situacdes de
disbiose. Estudos recentes apontam uma associacéo direta entre desequilibrios na
microbiota intestinal e o desenvolvimento de doengas crénicas nao transmissiveis
como obesidade, resisténcia a insulina e diabetes tipo 2. Nesses casos, observa-se
uma microbiota menos diversa, com redugao de cepas benéficas, ao lado do aumento
de cepas ligadas a inflamacéao sistémica (Jardon et al., 2022; Perler et al., 2023).
Diante desse cenario, o incentivo a padrdes alimentares que promovam a eubiose
surge como uma estratégia viavel na prevengcao dessas condigbes e no apoio ao
metabolismo. Além dos efeitos no trato gastrointestinal, a microbiota influencia o
funcionamento do sistema nervoso central. Através do eixo intestino-cérebro,
microrganismos intestinais podem modular a produgdo de neurotransmissores e
impactar o humor, o comportamento e o bem-estar emocional. Estudos indicam que
alteracbes na microbiota podem estar associadas a quadros de ansiedade e
depressao, ao passo que dietas ricas em fibras tendem a favorecer o equilibrio
emocional (Medeiros; Costa, 2020; Sochacka et al., 2024). Os dados analisados
indicam que a alimentagédo além de fornecer nutrientes, exerce papel funcional ao
influenciar a composi¢cao microbiana intestinal, e a saude. Promover a ingestdo de
alimentos in natura, incentivar o consumo de vegetais, graos integrais e preparagoes
simples, ao mesmo tempo em que se reduz a ingestdo de ultraprocessados, séo
condutas eficazes sobre a microbiota e os desfechos clinicos associados a ela (Zhang,
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2022; Frame et al., 2020; Perler et al., 2023). As evidéncias reforcam que a
alimentagao exerce influéncia direta sobre a composi¢cdo e o comportamento da
microbiota intestinal. Ao priorizar alimentos minimamente processados, como
vegetais, cereais integrais e leguminosas, e reduzir a ingestdo de produtos
ultraprocessados, € possivel favorecer a diversidade microbiana e apoiar fungdes
essenciais do organismo. Essa abordagem fortalece uma atuacdo nutricional
estratégica, orientando escolhas que beneficiam o sistema digestivo, metabdlico,
imune e neuroldgico. Incorporar este olhar preventivo e integrativo a pratica da
Nutricdo amplia as possibilidades de cuidado e fortalece a atuagao do nutricionista na
promog¢ao da saude.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

A saude humana depende, em grande parte, do equilibrio da microbiota intestinal, que
participa ativamente da regulagdo metabdlica, imunoldgica e neuroldgica. Entre os
principais fatores que modulam esse ecossistema, a alimentagao se destaca como
elemento-chave. Dietas mais naturais, ricas em fibras, favorecem o crescimento de
cepas benéficas, enquanto o consumo excessivo de ultraprocessados tem sido
associado a desequilibrios microbianos e processos inflamatérios persistentes.
Embora muitas questdes ainda estejam em investigagcao, os estudos mais recentes ja
indicam que incluir fibras, alimentos fermentados, prebidticos e variedade vegetal na
rotina alimentar favorece o equilibrio intestinal e pode impactar positivamente a saude.
Diante disso, discutir o papel da microbiota intestinal € um passo importante para
formar profissionais mais preparados para lidar com os desafios da nutricdo
contemporanea. Esse conhecimento ndo se limita a pratica clinica: ele amplia o olhar
sobre o corpo humano, reforga a alimentagao como ferramenta de cuidado e amplia a
atuacéo nutricional integrada.

REFERENCIAS

FRAME, Leigh et al. Current explorations of nutrition and the gut microbiome: a
comprehensive evaluation of the review literature. Nutrition Reviews, [s./.], v. 78, n.
10, p. 798-812, 25 mar. 2020. Disponivel em: https://doi.org/10.1093/nutrit/nuz106.
Acesso em: 07 jul. 2025.

GIL, Antonio Carlos. Como elaborar projetos de pesquisa. 6. ed. Sdo Paulo: Atlas,
2002.

JARDON, Kelly M. et al. Dietary macronutrients and the gut microbiome: a precision
nutrition approach to improve cardiometabolic health. Gut, [S.l.], v. 71, n. 6, p. 1214—
1226, 8 fev. 2022. Disponivel em: https://doi.org/10.1136/qutjnl-2020-323715. Acesso
em: 07 jul. 2025.

MEDEIROS, Cassio llan Soares; COSTA, Tércio Palmeira. Repercussao da
microbiota intestinal na modulagdo do sistema nervoso central e sua relagcdo com
doencas neuroldgicas. Revista de Ciéncias Médicas e Bioldgicas, [s.l.], v. 19, n. 2,
p. 342, 24 set. 2020. Disponivel em: https://doi.org/10.9771/cmbio.v19i2.29390.
Acesso em: 07 jul. 2025.

PERLER, Bryce K. et al. The role of the gut microbiota in the relationship between diet
and human health. Annual Review of Physiology, [s.l.], v. 85, p. 449-468, 10 fev.

Anais do FAVE — Férum Académico do Centro Universitario Vértice - Univértix, Matipo, setembro, 2025.


https://doi.org/10.1093/nutrit/nuz106
https://doi.org/10.1136/gutjnl-2020-323715
https://doi.org/10.9771/cmbio.v19i2.29390

s T

XVIIF GE WuniverTIX

Férum Académico do Centro Universitéario Vértice - Univértix

Um Centro Universitario feito com vocé!

2023. Disponivel em: https://doi.org/10.1146/annurev-physiol-031522-092054.
Acesso em: 07 jul. 2025.

ROCHA, Beatriz Rodrigues et al. Influéncia dos alimentos funcionais na incidéncia das
doencas crbnicas nao transmissiveis (DCNT). Intercontinental Journal on Physical
Education, [s./], v. 3, n. 1, 2020021, 2021. Disponivel em:
https://app.periodikos.com.br/journal/ijpe/article/60274ea60e8825b8147e523a/pdf/ijp
e-3-1-e2020021.pdf. Acesso em: 07 jul. 2025.

SOCHACKA, Klaudia et al. The role of gut microbiota, nutrition, and physical activity
in depression and obesity—interdependent mechanisms/co-occurrence. Nutrients,
[sl], v. 16, n. 7, p. 1039, 2 abr. 2024. Disponivel em:
https://doi.org/10.3390/nu16071039. Acesso em: 07 jul. 2025.

VOS, Willem M. de et al. Gut microbiome and health: mechanistic insights. Gut, [s./.],
v. 71, n. 5, p. 1020-1032, 1 fev. 2022. Disponivel em: https://doi.org/10.1136/gutjnl-
2021-326789. Acesso em: 07 jul. 2025.

WILSON, Annette S. et al. Diet and the human gut microbiome: an international review.
Digestive Diseases and Sciences, [s.l.], v. 65, n. 3, p. 723-740, 14 fev. 2020.
Disponivel em: https://doi.org/10.1007/s10620-020-06112-w. Acesso em: 07 jul. 2025.

ZHANG, Ping. Influence of foods and nutrition on the gut microbiome and implications
for intestinal health. International Journal of Molecular Sciences, [s./.], v. 23, n. 17,
p. 9588, 24 ago. 2022. Disponivel em: https://doi.org/10.3390/iims23179588. Acesso
em: 07 jul. 2025.

Anais do FAVE — Férum Académico do Centro Universitario Vértice - Univértix, Matipo, setembro, 2025.


https://doi.org/10.1146/annurev-physiol-031522-092054
https://app.periodikos.com.br/journal/ijpe/article/60274ea60e8825b8147e523a/pdf/ijpe-3-1-e2020021.pdf
https://app.periodikos.com.br/journal/ijpe/article/60274ea60e8825b8147e523a/pdf/ijpe-3-1-e2020021.pdf
https://doi.org/10.3390/nu16071039
https://doi.org/10.1136/gutjnl-2021-326789
https://doi.org/10.1136/gutjnl-2021-326789
https://doi.org/10.1007/s10620-020-06112-w
https://doi.org/10.3390/ijms23179588

