Microbiota intestinal: qual a diferenca entre
prebioticos, probidticos, simbioticos e poésbioticos

Por Daniella dos Santos Galego*

Photo by Luiza Braun

crianca.

dieta interferem na colonizacdo intestinal.

A colonizagao do intestino do lactente inicia-se na
vida intrauterina e continua na fase pés-natal até os
2-3 anos de idade, através de bactérias dos géneros
Enterococcus, Streptococcus, Bifidobacterium e
Lactobacillus. A microbiota intestinal exerce um papel
fundamental no desenvolvimento gastrointestinal,
respiratério, metabdlico, neural e imunolégico na

Fatores genéticos, o tipo de parto, medicamentos e a

desequilibrio da composicdo da microbiota, ocorre
aumento da colonizacdo por micro-organismos que
causam doencas como alergias alimentares, asma,
bronquite, enterocolites e inflamacdes intestinais,

disturbios gastrointestinais, irritabilidade e distarbios
do sono. O equilibrio da composicdo da microbiota pode ser modulado pela nutricéo,

por meio de:

e Prebidticos: substratos utilizados de forma seletiva por micro-organismos e que
promovem beneficios a saude, como os oligossacarideos do leite humano, que
promovem crescimento seletivo de bifidobactérias; auxiliam na eliminagéo de
bactérias patogénicas e virus nas fezes; promovem maturacdo e modulacdo de
sistema imunolégico; e quando absorvidos, tém acéo sistémica - por exemplo no
sistema nervoso central. Outros exemplos sdo os fruto-oligossacarideos,
galacto-oligossacarideos, inulina e polidextrose, melhorando a consisténcia de

fezes, reduzindo infec¢cBes gastrointestinais e alergias.

e Probidticos: micro-organismos que conferem beneficios a saude do hospedeiro,
como as bifidobactérias e lactobacilos, produzindo &cidos graxos de cadeia curta
gue fortalecem a barreira da mucosa intestinal e modulam o sistema

imunolégico; encontrados no leite humano e nos alimentos lacteos.

e Simbiodticos: combinagdo de prebidticos e probidticos que sinergicamente agem
na mucosa intestinal e sistema imunologico, reduzindo o risco a alergias,
inflamagdes intestinal e respiratéria, sobrepeso e obesidade, e problemas de

neurodesenvolvimento.

e POs bidticos: compostos bioativos produzidos por micro-organismos através de
fermentacdo de prebidticos, com atividade biologica sobre intestino, sistema

imunoldgico e sistema nervoso.
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A presenca de prebidticos, probidticos e pdésbidticos na nutricho da crianga nos
primeiros anos de vida é necessaria para estabelecer uma microbiota saudavel.
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