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O maior inimigo do conhecimento ndo é a ignorancia,

é a ilusdo do conhecimento.

Stephen Hawking
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Resumo

A presente dissertacdo pretende analisar, de uma forma critica os suplementos e
MNSRM com fibra, no mercado nacional.

Primeiro descreveu-se a microbiota intestinal, o seu funcionamento, as
consequéncias do seu desequilibrio, os efeitos dos héabitos alimentares no trato
gastrointestinal, as interac8es dos componentes alimentares na microbiota intestinal.

Em segundo lugar, apos definir a constituicdo e as caracteristicas funcionais da fibra,
identificou-se a forte relacéo entre estas e a diversidade microbiana. Apresentou-se ainda as
definicdes de suplementos alimentares e MNSRM e fez-se a comparacéo entre eles.

Em terceiro lugar, de modo a conseguir o objetivo primordial deste trabalho,
procedeu-se a procura de suplementos e MNSRM, no mercado nacional, cuja composi¢ao
tivesse componentes de fibra, procedendo para isso a recolha de informacé&o destes produtos,
junto dos locais de venda: farméacias, Wells, Celeiros e lojas online e procedeu-se a uma
investigacao bibliografica da literatura cientifica, com base essencialmente no Pubmed, cuja
pesquisa se centrou na procura de artigos com menos de cinco anos de publicacéo, recorreu-
se também ao Google Scholar (Académico), tendo como palavras-chave, microbiota, fibra

dietética, suplementos, MNSRM, plantas com fibra, entre outros.

Palavras-Chave: Microbiota; Fibra dietética; Suplementos; MNSRM; Plantas com fibra



Abstract

The present dissertation intends to analyze, in a critical way, the supplements and
MNSRM with fiber, in the national market.

First, the intestinal microbiota, its functioning, the consequences of its imbalance, the
effects of eating habits on the gastrointestinal tract, the interactions of food components in the
intestinal microbiota were described.

Second, after defining the constitution and functional characteristics of the fiber, the
strong relationship between these and microbial diversity was identified. The definitions of food
supplements and MNSRM were also presented and a comparison was made between them.

Thirdly, in order to achieve the main objective of this work, we proceeded to search
for supplements and MNSRM, in the national market, whose composition had fiber
components, proceeding to the collection of information on these products, from the points of
sale: pharmacies, Wells, Celeiros and online stores and a bibliographic investigation of the
scientific literature was carried out, based essentially on Pubmed, whose research was
focused on the search for articles with less than five years of publication, Google Scholar was
also used (Academic), having as keywords, microbiota, dietary fiber, supplements, MNSRM,

plants with fiber, among others.

Keywords: Microbiota; Dietary fiber; Supplements; MNSRM; Plants with fiber
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Introducao

A atual dissertacdo, intitulada Andalise comparativa dos conteudos em fibra de
suplementos e MNSRM existentes no mercado e o papel da fibra na microbiota intestinal,
insere-se no ambito do Mestrado Integrado em Ciéncias Farmacéuticas.

Para fazer o enquadramento geral deste estudo pesquisou-se bibliografia
especializada sobre o tema, recorrendo as bases de dados digitais, de onde se destaca o
PubMed, de modo a identificar, a melhor informacao cientifica produzida e atualizada até aos
dias de hoje.

O método que se utilizou foi a entrevista telefonica ou presencial, com vista a
identificar os produtos a venda cujo principal ingrediente seja a fibra vegetal, dados que,
pudessem ser utilizados em andlise qualitativa, ou seja, 0s aspetos considerados mais
relevantes da investigacdo, neste caso pretendeu-se responder a pergunta “Quais 0s
suplementos e MNSRM que estdo a venda e que tém na sua composicao fibra?”. Procurou-
se fazer entrevista presencial, junto de profissionais de farmacias, parafarméacias do grupo
Wells e em lojas do Celeiro (a mesma pergunta, apenas para 0s suplementos), para se
obterem dados que ndo se encontram em fontes documentais e que fossem relevantes e
significativos, conseguindo assim informa¢des mais precisas.

Houve algumas limita¢cdes nesta abordagem, uma vez que, neste periodo de tempo
houve uma pandemia covid-19 e o numero de atendimentos era maior, logo a disponibilidade
dos entrevistados em facultar as informacdes era reduzida, mesmo marcando a entrevista
com antecedéncia. Deste modo, para conseguir alcancar o objetivo deste estudo, para além
das 16 entrevistas presenciais em farmacias, em 4 parafarmacias do grupo Wells e em 3 lojas
do Celeiro, procedeu-se a 14 entrevistas telefénicas em farmécias e a obtencao de dados em
10 lojas online.

Para além disso fez-se uma investigacéao bibliografica sobre o tema.

Neste estudo abordou-se a extrema importancia da microbiota intestinal. Existem
diversos fatores responsaveis pela disbiose na microbiota intestinal, causando alteracdes
intestinais e até algumas doencas. Apds definir a constituicdo e as caracteristicas funcionais
da fibra, identificou-se a forte relacdo entre estas e a diversidade microbiana. A fibra € um
conjunto de substancias que resistem a digestado, e cujo consumo surte efeitos benéficos na
saude humana. Sempre que a alimentacdo néo inclui as quantidades suficientes de fibra
ocorrem alteragdes intestinais, cuja mais comum é a obstipagéo.

Para controlar este problema existe um conjunto de suplementos e MNSRM com

fibra, que desempenham um papel fundamental na manutencdo da saude intestinal. Estes

1



produtos estdo indicados para além da obstipacdo/regulacdo do transito intestinal, o

emagrecimento/controlo de peso.
Com base no inquérito e pesquisa realizada, identificaram-se os suplementos com

fibra e os MNSRM com fibra.
Analisaram-se as plantas nos suplementos e as plantas nos MNSRM. Descreveu-se

a sua composicao fitoquimica e percentagens (%’s).



1 — Microbiota intestinal

Atualmente as questdes da salde e as expetativas nos avan¢os da medicina séo do
interesse da maioria dos seres humanos. Uma vida longa e saudavel, ndo € apenas uma
guestdao de sorte, € quase um direito adquirido por todos. O aumento dos nossos
conhecimentos sobre as nossas doencas, torna evidente que a saude é um bem a preservar
e algo que podemos influenciar, para melhor ou pior, consoante as op¢des que noés fizermos
ao longo da nossa vida.

Os tempos atribulados em que vivemos conduzem a estilos de vida que foram
alterando os nossos habitos mais saudaveis. Essas alteragcdes provocam uma dinamica
diferente no nosso organismo, nomeadamente a nivel do estdbmago, aparelho digestivo e no
funcionamento da microbiota intestinal, que podem estar na origem de algumas doencas.

Com a evolugcdo de novas tecnologias, a par de um maior desenvolvimento
econdmico, tem sido estudada ao pormenor a populagdo microbiana do trato gastrointestinal
humano, bem como as suas atividades bioldgicas e produtos metabdlicos. Assim surgiu uma
nova definicdo de “microbiota”, como sendo um conjunto de microrganismos (bactérias,
arqueas ou eucariotas inferiores) presentes no trato gastrointestinal, por sua vez,
“microbioma” é o conjunto total de microrganismos (bactérias, virus, fungos e protozoarios) e

seus genes e genomas (ver figura 1.) (Quigley, 2017).

MICROBIOTA -
INTESTINAL - ")

Figura 1. Representacgéo do intestino e sua microbiota. Retirada de (Zorron, 2017).

Na ultima década, a nossa compreensdo dos papéis bioldgicos da microbiota

intestinal aumentou drasticamente (Makki et al., 2018).



A microbiota intestinal € um enigmatico sistema em constante mutacdo, que contém
trilides de bactérias alojadas no trato gastrointestinal, e é constituida por uma vasta
comunidade, que interatua entre si e com o0 hospedeiro para realizar processos biolégicos
fundamentais a saude (Makki et al., 2018) (Mohajeri et al., 2018).

As bactérias replicam-se a uma velocidade espantosa: cada bactéria pode
multiplicar-se entre 10 a 30 minutos, o que faz com que um Unico organismo dé origem a
milhdes em poucas horas. Quase todos o0s alimentos servem para alimentar as bactérias, mas
0s seus preferidos séo carne, peixe, leite, ovos, marisco e derivados. Estas desenvolvem-se
com calor (temperatura entre 20 °C e 37 °C), ar, humidade e tempo suficiente (Limited, 2002).

Existem bactérias benéficas para o hospedeiro na microbiota intestinal, assim como
bactérias patogénicas, conhecidas também como patobiontes (exemplos de bactérias que

colonizam a microbiota intestinal na figura 2.) (Mohajeri et al., 2018).

Figura 2. Exemplos de bactérias que colonizam o microbioma intestinal. (Bifidobacterium (em cima

a esquerda), Lactobacillus (em cima a direita), Enterococcus (em baixo a esquerda) e Escherichia
Coli (em baixo a direita)). Retirada de (Woolley, 2018) e de (Kon, 2018).

Devido a grande diversidade, a estabilidade, a resiliéncia e a interagdo simbidtica
com o hospedeiro, definimos hospedeiro e os microrganismos que o habitam como um
“superorganismo”, com fungbes imunolégicas e metabdlicas (Rinninella, Raoul, et al., 2019).

Apoés a ingestdo dos alimentos, as enzimas digestivas dividem as macromoléculas:
glicidos, proteinas e lipidos nos seus constituintes, monossacéridos, aminoacidos e &cidos
gordos e glicerol respetivamente (Rod R. Seeley, 2011).

A microbiota intestinal comensal regula e participa na digestdo dos alimentos, pelo
gue, tem um papel fundamental na cooperacédo das funcdes homeostéaticas ao longo da vida,

nomeadamente, tem uma funcdo imune ao manter uma interagdo benéfica com as células da
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mucosa, luta contra as bactérias patogénicas impedindo o seu crescimento e gastando 0s
nutrientes disponiveis e/ou produzindo bacteriocinas (toxinas proteinaceas ou peptidicas,
produzidas por bactérias para inibir o crescimento de estirpes bacterianas, semelhantes ou
estreitamente relacionadas), tem ainda uma regulag&o positiva de genes citoprotetores; para
além destas acBes mantém também a integridade do epitélio intestinal (Rinninella, Raoul, et
al., 2019) (Quigley, 2017) (C. Wang et al., 2019).

A inclusdo de técnicas de sequenciamento de ADN de Ultima geracdo inovou esta
area da ciéncia, possibilitando-nos determinar as composi¢des microbianas e as suas fungbes
no intestino (C. Wang et al.,, 2019). Ultimamente os cientistas identificam e quantificam
filogeneticamente os componentes da microbiota intestinal, por meio de analise de acidos
nucléicos (ADN e ARN) extraidos diretamente das fezes (Rinninella, Raoul, et al., 2019).

A microbiota intestinal além de bactérias, também tem leveduras e virus. As bactérias
classificam-se em filos, classes, ordens, familias, géneros e espécies. Existem mais de 160
espécies de filos, como Firmicutes, Bacteroidetes, Actinobacteria, Proteobacteria,
Fusobacteria e Verrucomicrobia. Os Firmicutes e os Bacteroidetes constituem 90% da
microbiota intestinal. O filo Firmicutes tem mais de 200 géneros diferentes, como
Lactobacillus, Bacillus, Enterococcus, Ruminicoccus e Clostridium (representando 95% deste
filo). Os Bacteroidetes mais prevalentes sao 0s géneros Bacteroides e Prevotella. O filo
Actinobacteria € menos abundante e 0 seu género dominante é o Bifidobacterium. Num
consorcio europeu, foram identificados trés grupos de enterétipos predominantes: Prevotella,

Bacteroides e Ruminococcus (ver figura 3.) (Rinninella, Raoul, et al., 2019) (Quigley, 2017).
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Raoul, et al., 2019).



Cada individuo tem uma microbiota especifica, ao nivel das espécies bacterianas
individuais, ndo existe uma microbiota intestinal 6tima, pois esta varia consoante o tipo de
parto (por cesariana ou vaginal), das transi¢cdes na infancia, nomeadamente no que se refere
a introducdo de novos alimentos, do uso de antibidticos e dos habitos de vida, com ou sem
préatica de exercicio fisico, da dieta e de habitos alimentares e culturais (Rinninella, Raoul, et
al., 2019) (Quigley, 2017).

Em particular, logo no inicio da vida o desenvolvimento do microbioma intestinal do
bebé é muito fragil e suscetivel porque é influenciado por diversos fatores: genética, durante
a gravidez (nutricao materna, stress, saude da méae), parto vaginal ou por cesariana, nutricao
desde o nascimento (amamentacgao ou alimentacgdo artificial com recurso a formula), ambiente
fisico e psicoldgico e utilizacdo de antibidticos (ver figura 4.) (Vadim Osadchiy, Clair R. Martin,
2019).

Fornecimento nutricional Parto
Cesariana Vaginal
Amamentacdo Férmula
Suplemento WAN
pré-probidtico J—
- -
Genética
Ambiente Ambiente familiar
(psicoldgico, e animais de
\ stress fisico) estimacéo
) -
Antibiéticos m t 4 § /‘
— | ¢
e |
Infeccdo materna, [
doenca,
medicamento Nutricdo materna Stress materno
A\
D ey

Figura 4. Fatores no inicio da vida que influenciam a evolugé@o da microbiota intestinal infantil. Retirada
de (Vadim Osadchiy, Clair R. Martin, 2019).



Durante muito tempo acreditou-se que o trato intestinal era estéril até ao nascimento,
no entanto surgiram evidéncias referindo que a colonizag&o do intestino do bebé pode iniciar-
se no Utero, a partir da placenta, neste sentido foi confirmada a transferéncia de bactérias da
mae para o feto, demonstrando que o periodo da gravidez pode ser importante para a
colonizacao da microbiota do feto/infantil (Vadim Osadchiy, Clair R. Martin, 2019) (Mohajeri et
al., 2018).

Logo a seguir ao nascimento continua a colonizacdo da microbiota intestinal, que
varia de acordo com os contatos da pele da mée, da microbiota vaginal e fecal, da microbiota
ambiental e do tipo de parto. No parto vaginal o bebé é colonizado por bactérias idénticas ao
microbioma vaginal materno, rico em espécies de Lactobacillus e Prevotella. No parto por
cesariana o bebé é colonizado por Staphylococcus e Corynebacterium (Vadim Osadchiy, Clair
R. Martin, 2019). Todos estes fatores influenciam a aquisi¢édo e todo o tipo de bactérias na
microbiota intestinal (Rinninella, Raoul, et al., 2019) (Quigley, 2017) (Dong & Gupta, 2019)
(Vadim Osadchiy, Clair R. Martin, 2019).

Estudos realizados concluiram que o parto por cesariana aumenta o risco de doencas
imunitarias crénicas, como a asma, artrite juvenil, diabetes tipo I, doenca inflamatéria
intestinal, doencga celiaca, doengas sistémicas do tecido conjuntivo, obesidade e deficiéncias
imunoldgicas (Rinninella, Raoul, et al., 2019) (Quigley, 2017) (Dong & Gupta, 2019) (Vadim
Osadchiy, Clair R. Martin, 2019).

Uma méae com uma microbiota intestinal saudavel e equilibrada na gravidez também
influéncia positivamente a composi¢cao da microbiota do leite. Se as mées com parto vaginal,
tiverem uma suplementacao de probidticos orais aumentam no leite materno Bifidobacterium
e Lactobacilli em abundancia. A microbiota intestinal dos bebés nascidos a termo, nascidos
por parto normal e amamentados com microbiota de leite materno saudavel € uma microbiota
saudavel (Rinninella, Raoul, et al., 2019) (Quigley, 2017).

O leite materno é constituido por compostos prebidticos cruciais, como
oligossacarideos, estes polimeros de acgUcar sdo praticamente todos metabolizados pela
microbiota intestinal e possibilitam o crescimento de comunidades-chave, como
Bifidobacterium spp.. Foi comprovado que as bifidobactérias bloqueiam o desenvolvimento de
organismos patogénicos e restabelecem a funcao da barreira intestinal infantil. Os bebés
alimentados com formula tém menos variedade e riqueza de bactérias, mesmo apds o
primeiro ano de vida, apresentando mais quantidade de Clostridiales e Proteobacteria, em
relacdo aos bebés alimentados com leite materno, que tém mais quantidade de Bifidobacteria
e Lactobacillus spp. demonstrando resultados superiores no neurodesenvolvimento (Dong &
Gupta, 2019).



O surgimento de comunidades microbianas e as suas interagbes metabdlicas
dependem da quantidade de nutrientes disponiveis. O desenvolvimento e a maturagdo da
microbiota decorre gradualmente, desde o nascimento, no periodo de lactacao e de desmame
e com a introdugéo dos alimentos sélidos (ver figura 5. e tabela 1.) (Fischer et al., 2020) (Dong
& Gupta, 2019).

Aerobica Anaerobica Anaerobica Anaerobica Anaerobica Anaerobica
Mais comuns:  Mais comuns: Clostridiaceae, Bacteriodes, Dominado por: Dominado por:
Enterococcus,  Bifidobacteriaceae Ruminococcaceae  Clostridium, Firmicutes Firmicutes
Staphylococcus Lachnospraceae  Ruminococcus bacteriodetes bacteriodetes

Aumento no ndmero de bactérias e diversidade

Mascimento 1 més 6 meses 1 ano 2-3 anos Adullto

\ @ ! [
/’ T L -
Tipos de parto Método de alimentaco infantil Dieta

1
Meio ambiente

Gravidez

Figura 5. Desenvolvimento do microbioma intestinal. Retirada de (Mohajeri et al., 2018).

Tabela 1. Comunidades microbianas descritas por tipo de fatores ambientais no inicio da vida. A tabela resume as alteragdes bacterianas
durante os principais eventos do inicio da vida, como parto, amamentacé&o e introdugéo a alimentos sélidos. Retirada de (Dong & Gupta,
2019).

Fatores Ambientais Comunidade Bacteriana

1 Lactobacillus

1 Prevotella

1 Sneathia

: _ 1 Bifidobacterium
Parto vaginal vs parto por cesariana

1 Bacteroides

| Staphylococcus

| Propionibacterium
| Corynebacterium
1 Bifidobactérias

1 Lactobacillus

Amamentacdo vs alimentagdo com

féormula o
| Clostridiales



| Proteobactérias

1 Lachnospiraceae
1 Ruminococcaceae
1 Bacteroidaceae
Introducéo de Alimentos Solidos | Lactobacillaceae
| Bifidobacterium

| Enterococcaceae

| Enterobacteriaceae

Ap6s a amamentagdo, a iniciagdo da alimentagdo solida modifica a microbiota
intestinal. O consumo de alimentos ricos em fibras e carboidratos aumenta as bactérias de
Firmicutes e Prevotella e o consumo de alimentos ricos em fibras e proteina animal origina
um aumento de Bacteroidetes (Rinninella, Raoul, et al., 2019). Esta mudanca € primordial o
gue implica que uma microbiota mais completa retire energia e processe uma alimentagcéo
ndo lacto dependente, ou seja, uma alimentacao rica em fibras e proteinas, idéntica a
alimentacdo de um adulto. As bactérias predominantes de criangas com um ano de idade séo
Akkermansia muciniphila, Bacteroides, Veillonella, Clostridium coccoides spp. e Clostridium
botulinum spp. (Rinninella, Raoul, et al., 2019) (Dong & Gupta, 2019).

A microbiota intestinal aos trés anos de idade ja € semelhante a de um adulto,
contudo existe uma evolucao até a adolescéncia, permanecendo estavel até a velhice
(Rinninella, Raoul, et al., 2019) (Quigley, 2017). A diversidade bacteriana nos trés filos —
Firmicutes (Lachnospiraceae e Ruminococcaceae), Bacteroides (Bacteroidaceae,
Prevotellaceae e Rikenellaceae) e Actinobacterias (Bifidobacteriaceae e Coriobacteriaceae),
varia de acordo com a influéncia genética e ambiente (geografia), estilo de vida (stress fisico
e psicoldgico), dieta e fisiologia intestinal (processo do parto, método de alimentagéo infantil
e fases do ciclo de vida) e farmacos (ver figura 6.) (Rinninella, Raoul, et al., 2019) (Cresci &
Bawden, 2015).
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Figura 6. Fatores de impacto na microbiota intestinal ao longo da vida. Retirada de (Cresci &
Bawden, 2015).

As recentes descobertas demonstraram que a fibra dietética, homeadamente a
celulose é importante na constituicdo da microbiota intestinal acima das oito semanas de vida,
destacando que a celulose faz a transigcdo da microbiota infantil precoce, para a microbiota
complexa do tipo adulto, na auséncia de outras fibras e diminui a sensibilidade para ocorrer
inflamacéo intestinal. A celulose alimentar modifica a microbiota, alimenta a diversidade
microbiana e influéncia o metabolismo bacteriano e por consequéncia o programa de
transcricao de varios tipos de células epiteliais, durante a inflamacao e também em condicdes
homeostaticas (Fischer et al., 2020).

Com mais de setenta anos a microbiota altera-se devido a modificacdes na digestéo,
absorcado de nutrientes e diminuicdo da atividade imunitaria. Da-se uma diminuicdo de
Bifidobacterium spp., responsavel pela estimulacdo do sistema imunitario e dos processos
metabdlicos, ha uma diminuicdo das Bifidobacterias, que explicam o baixo estado inflamatério
sistémico, a desnutricdo nos idosos e um aumento da producdo de Clostridium e
Proteobacteria (Rinninella, Raoul, et al., 2019).

Estudos na Holanda e na Bélgica em populagfes adultas evidenciaram a interacéo
da dieta, habitos tabagicos, medicamentos e estado de doenca na formacdo da microbiota
intestinal. As evidéncias cientificas sustentam que a existéncia de uma comunidade

microbiana mais rica e diversa equivale a uma composicdo da microbiota intestinal bem
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equilibrada e saudavel (Quigley, 2017) (Rinninella, Raoul, et al., 2019) (Rinninella, Cintoni, et
al., 2019).

O estilo de vida, habitos alimentares, sazonalidade, stress, uso de antibidticos ou
doencas (cardiovasculares, obesidade, diabetes, cancro colorretal, alergias, doencas
autoimunes e certos distUrbios gastrointestinais, como o sindrome do intestino irritavel (Sll) e
distarbios neurolégicos) sdo fatores que podem influenciar o bom funcionamento da
microbiota intestinal (Makki et al., 2018) (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

As interacdes reciprocas entre o cérebro e a microbiota intestinal que s&o conhecidas
como “eixo intestino-cérebro” foram evidenciadas por meio de sinalizagcdo neuroenddcrina
bidirecional e ativa¢des imunoldgicas e desempenham um papel crucial em certos disturbios
neuroldgicos como a doenga de Parkinson e disturbios do espectro do autismo. Ainda nao foi
demonstrado se as mudancas na microbiota intestinal sdo uma causa ou uma consequéncia
de uma determinada doenca, no entanto ja foi demonstrada a ligacdo entre a riqueza e a
diversidade da microbiota intestinal e a saude do individuo, na medida em que esta influencia
diretamente a homeostase do hospedeiro e 0s processos bioldgicos. Alguns estudos
demonstraram que na auséncia de stress e com a pratica de meditacdo a diversidade
microbiana aumenta, assim como a producdo de &cidos gordos de cadeia curta (AGCC),
metabdlitos estes derivados da fermentagdo microbiana de nutrientes cuja influéncia nos
processos anti-inflamatdérios, evidencia os efeitos negativos do stress na microbiota intestinal
e na saude (Rinninella, Cintoni, et al., 2019) (Quigley, 2017) (Dong & Gupta, 2019).

Esta interac@o entre hospedeiro humano com os seus simbiontes bacterianos pode
ser modificada com a introdugdo de novos habitos alimentares, impactando as funcdes da

barreira intestinal e o sistema imunitario do individuo (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

1.1 — Microbiota intestinal, barreira intestinal e sistema imunitario

A barreira intestinal € uma unidade funcional que tem duas fun¢des cruciais para a
sobrevivéncia do individuo: permite a absor¢do de nutrientes e defende o corpo da invasao
de macromoléculas nefastas e perigosas (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

A barreira intestinal tem varias camadas que formam uma barreira “anatémica”
externa e uma barreira imunitaria “funcional” interna. A barreira anatdmica é constituida pela
microbiota comensal, a camada mucosa e a monocamada epitelial intestinal. A camada
funcional é constituida por uma rede de células imunitarias formando um sistema
especializado e compartimentado conhecido como tecido linfoide associado ao intestino
(GALT — gut-associated lymphoid tissue). GALT é um dos maiores 6rgéaos linféides, com 70%

do ndmero total de imundcitos do corpo, representando foliculos linfoides isolados e
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agregados. Estes linfoides fornecem toleréncia imunolégica a bactérias comensais e dao
resposta aos microrganismos patogénicos. Estas células imunes apresentam antigénios a
linfécitos T virgens, que por sua vez produzem citocinas e ativam respostas imunes da mucosa
sempre que é necessario (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

As respostas imunes inatas que reconhecem produtos microbianos conservados,
como lipopolissacarideos (LPs) e peptidoglicano sdo cruciais nas interacées micrébio-
hospedeiro e na homeostase intestinal (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

A dieta pode alterar o equilibrio da microflora intestinal, da camada de muco e do
dano epitelial induzido, originando assim um aumento da permeabilidade intestinal e a
translocacéo do contetdo luminal para a mucosa subjacente (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

Estas estruturas devem permanecer integras para a manutencado normal da barreira
intestinal. Quando h& uma desregulagdo destes componentes pode surgir a patologia da
doenca inflamatéria do intestino (DIl) assim como distirbios gastrointestinais, como
enterocolite infecciosa, SlI, crescimento excessivo do intestino delegado e intolerancia
alimentar alérgica. Assim, neste contexto todos os componentes dietéticos que ingerimos ou
nao, desempenham um papel central na formacdo da composicdo da microbiota intestinal,
segundo nos sugerem as linhas de evidéncia emergentes que indicam que a homeostase
intestinal e a inflamacado séo impulsionadas por elementos celulares e mediadores solluveis
gue medeiam ambos 0s processos com varias citocinas, desempenhando papéis opostos

dependendo do cenério especifico (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

1.2 — Parametros normais do aparelho digestivo

Quando damos mais atencdo ao normal funcionamento do aparelho digestivo,
reduzimos a possibilidade de surgirem perturbacdes que o possam atingir (Limited, 2002).

O “normal” difere de individuo para individuo. Apés a refeicdo, a digestao processa-
se sem nos apercebermos. Devemos estar atentos a sintomas pouco habituais. Estes podem
ocorrer a nivel gastrico indicando que algo ndo esta bem, mas os habitos intestinais indicam-
nos a melhor forma como funciona o aparelho digestivo. Estudos realizados revelam que o
normal sera evacuar de trés vezes por semana a trés vezes por dia. Sendo a diversidade
normal na populagéo, cada pessoa tem o seu normal funcionamento dos habitos intestinais.
Quando estes habitos séo alterados, significa que algo nédo esta bem (Rinninella, Raoul, et
al., 2019) (Rod R. Seeley, 2011).

Algumas pessoas evacuam apos as refeicdes ou pouco depois de acordarem, outras
no entanto variam no nimero de vezes e de dias. Existem fatores que conduzem a maus

habitos intestinais, tais como: comida muito condimentada e sem fibras; a quantidade de
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bebidas, principalmente agua, café e alcool; o tabaco; a atividade fisica; o estado de espirito;
a ansiedade e a depressao. A ansiedade pode provocar diarreia e a depressao prisao de
ventre. Podem ainda surgir altera¢gdes intestinais nas mulheres durante o periodo menstrual,
na gravidez ou na menopausa, uma vez que os niveis de hormonas sexuais, estrogénio e
progesterona alteram a funcéo intestinal. Alguns medicamentos podem também causar
diarreia ou obstipacéo (Rinninella, Raoul, et al., 2019).

Se for contrariada a defecacdo por sistema, quando ocorre o seu reflexo pode
conduzir a obstipacdo e ter como implicacdo a dessensibilizacdo do reto, deprimindo
grandemente o reflexo da defecacdo (Rod R. Seeley, 2011).

As variac¢Oes fisioldgicas da microbiota intestinal apresentam implicacfes a nivel dos

distarbios intestinais e extra intestinais (Rinninella, Raoul, et al., 2019).

1.3 - Consequéncias do desequilibrio da microbiota intestinal

A dishiose ou desequilibrio da microbiota intestinal tem um papel relevante na
patogénese intestinal incluindo: enterite, gastroenterite aguda, DIl, sindrome do célon irritavel,
sindrome da mé& absorc¢éo, cancro do colon, obstipacéo e também disturbios extra intestinais
como alergias, asma, diabetes tipo I, doenca cardiovascular (DCV), sindrome metabdlica e
obesidade.

Uma enterite € uma inflamacao intestinal que causa diarreia, desidratacdo, fadiga e
perda de peso. Pode ser infecciosa (pode acontecer devido ao consumo de alimentos e a4gua
contaminados com bactérias e virus), irritacdo quimica, apés radiacao ou ainda ter uma causa
desconhecida (Rod R. Seeley, 2011).

A gastroenterite aguda é uma inflamacdo do revestimento do estdmago e do
intestino. Pode ser de origem alimentar, através da agua ou transmitida de pessoa para
pessoa (bactérias, e esporadicamente em virus, fungos e parasitas). Os sintomas incluem
dores abdominais, diarreia, nduseas e vomitos. Aparece inesperadamente, dura um ou Varios
dias e termina espontaneamente (Limited, 2002) e (Boyce, 2019).

A doenca inflamatéria do intestino divide-se em doenca de Crohn e colite ulcerosa. A
sua etiologia é desconhecida, no entanto tém sido implicados fatores infecciosos, hereditarios
e autoimunes. Na doenca de Crohn ha uma degeneragéo inflamatéria em qualquer parte do
tubo digestivo, mas com maior incidéncia a nivel do ileo terminal e no célon proximal. Da-se
um espessamento de toda a parede do tubo digestivo, 0 que pode provocar ulceracdes e
fissuras. Esta doenca causa dor abdominal, diarreia, febre e perda de peso (Rod R. Seeley,
2011).
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A colite ulcerosa ocorre sé ao nivel do intestino grosso. Esta doenca provoca dor
abdominal, febre, mal-estar, fadiga, perda de peso, hemorragia e diarreia. A mucosa lesionada
tem inflamacéo, edema, congestéo vascular, hemorragia e acumula células plasmaticas como
linfécitos, neutrofilos e eosindfilos. Quando ocorrem hemorragias e diarreias graves pode ser
necessaria a transfusédo de sangue.

Para o seu tratamento utilizam-se os anti-inflamatérios e por vezes a abstencao da
ingestdo de alimentos que acentuam os sintomas (Rod R. Seeley, 2011).

A sindrome do intestino irritavel (Sll) é além da obstipacao, a afecdo intestinal mais
vulgar, a sua etiologia € desconhecida e origina uma motilidade intestinal anormal, no entanto
0s agentes patogénicos relacionados com o Sll abrangem alteracéo no eixo intestino-cérebro,
histéria de infecdo entérica, mudancas na sensibilidade visceral e modificacbes no
microbioma intestinal. Os sintomas abarcam dor abdominal, principalmente no quadrante
inferior esquerdo, e especialmente apés a refeicdo, flatuléncia e alteracdo dos habitos
intestinais. Surgem problemas de diarreia alternados com obstipacdo (Dong & Gupta, 2019).

Estes pacientes hormalmente tém niveis elevados de stress ou depressédo e mostram
um aumento das contra¢c@es do eséfago e do intestino delgado durante os periodos de stress.
A incidéncia familiar é elevada. Esta manifestacdo pode ter origem numa infe¢&o intestinal ou
ser desencadeada por antibioticos e frequentemente piora em situa¢des de tensdo. Pode
durar por tempo indeterminado e afetar a vida sociavel e o estado de espirito da pessoa.
(Limited, 2002) Para o tratamento é aconselhado um acompanhamento psiquiatrico e técnicas
de gestdo de stress, dietas ricas em fibras, abstencdo do consumo de alimentos que causam
flatuléncia e a roupa nao deve ser tao justa (Rod R. Seeley, 2011).

Doentes com SII normalmente tinham menos Lactobacillus, Bifidobacterium e
Faecalibacterium prausnitzii do que controlos saudaveis (Dong & Gupta, 2019).

A sindrome da mé& absorcéo € um conjunto de doencas ao nivel do intestino delgado,
gue originam uma absorcao deficiente de nutrientes. Pode ser uma resposta do sistema
imunitario ao gliten presente em certos cereais e leva a uma destruicdo das células epiteliais
jovens das glandulas intestinais e por sua vez a uma menor capacidade de absor¢cédo de
nutrientes pelo epitélio intestinal. Outro tipo de méa absorcdo (tropical) € aparentemente
provocada por bactérias, embora ainda ndo tenha sido identificada nenhuma bactéria
especifica (Rod R. Seeley, 2011).

O cancro do coOlon é a segunda causa de morte nos Estados Unidos. A
susceptibilidade ao cancro do célon pode ser hereditaria, embora exista uma ligagéo entre o
cancro do célon e as dietas pobres em fibras e ricas em gorduras. Uma alimentacao rica em
carnes de vaca, porco ou carneiro origina 2,5 vezes mais o cancro do co6lon quando

comparada com uma alimentacdo em que este tipo de carnes é consumida apenas uma vez
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por més. As carnes fumadas aumentam o risco em mais 50 ou 100% este tipo de cancro (Rod
R. Seeley, 2011).

A obstipacéo é referida como evacuagfes que sdo esporadicas, ou seja, menos de
duas vezes por semana ou a dejetos pequenos, duros, de dificil evacuagdo ou ainda a
incapacidade total em evacuar. Também pode resultar do facto de se contrariar o reflexo da
defecacao por um longo periodo de tempo, advir de guem tem hemorroidas ou Sll, ou ocorrer
na diabetes, insuficiéncia renal, lesdes dos nervos cdlicos ou coluna vertebral e no cancro do
colon (Rod R. Seeley, 2011) (Limited, 2002).

A obstipacdo é influenciada pela alimentagéo (baixo consumo de fibras), bebidas
(agua, café e alcool), estado de espirito (depressao, gravidez), desidratacdo, uso prolongado
de laxantes, tabaco, falta de exercicio fisico e até viagens. Em pessoas com menos de
cinquenta anos, a obstipacdo pode ndo ser uma situacdo grave, mas acima desta idade pode
ser devido a um tumor (Rod R. Seeley, 2011) (Limited, 2002).

A obstipacéo crénica é normalmente definida por sintomas que duram pelos menos
trés meses, causando dor, desconforto e afetando a qualidade de vida das pessoas. E muito
prevalente, afetando cerca de 10% a 15% da populacdo. Afeta bebés, criancas e adultos, no
entanto, as mulheres sdo mais afetadas que os homens (Rod R. Seeley, 2011).

Estudos feitos em aldeias rurais africanas observaram que, a incidéncia destas
patologias era menor, fato que foi relacionado com os héabitos alimentares, ja que os individuos
estudados consumiam alimentos nao transformados e que por isso tinham quatro vezes mais
fibras do que a alimentacéo tradicional do ocidente. Os estudos até agora permitem afirmar
gque uma dieta rica em fibras permite a passagem mais acelerada dos alimentos pelos
intestinos, dando origem a fezes maiores, mais moles, consequentemente mais faceis de
expelir, 0 que faz com que o intestino se mantenha saudavel e ndo existam doengas intestinais
(Limited, 2002), na tabela 2. resumiram-se as recomendacdes em termos do consumo de fibra

face aos varios distlrbios gastrointestinais (ver tabela 2.).
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Tabela 2. Normas e sugestdes para o uso de fibra no desequilibrio da microbiota intestinal. Abreviaturas: SlI-O -
sindrome do intestino irritdvel com obstipacéo; SlI-D - sindrome do intestino irritavel com diarreia. Retirada de (Gill et
al., 2021).

Distiurbic Recomendagdes de fibra dietética
gastrointestinal

Sl-0 Fibra solivel em forma de suplemento (por exemplo, psyllium,
metilceluloze, goma de guar parciaimente hidrolizada)

Ajuste a ingestio de fibras de acordo com os sintomas, incluindo a
adigfo de fontes naturais (por exemplo, aveia ou linhaga)

Linhaga moida (624 g por dia); aumentar gradualmente ao longo de
um periodo de 3 meses

SI-D Reduza a ingestdo de fibras insoliveis, como farinha & p&es integrais ou
ricas em fibras, cereais ricos em farelo & grios integrais, como arroz integral

Fibra solivel em forma de suplemento (por exemplo, psyliium)
Ajustar a ingestéo de fibras de acordo com os sintomas

Doenga inflamatoria Incentivar uma dieta variada para atender ds necessidades de energia e
intestinal nutrientes, incluindo fibras dietéticas, incluindo uma grande varedade de
frutas e vegetais, cereais, grios, nozes e sementes

Considere limitar fibras e alimentos fibrosos em pacientes com estenoses
A fibra dietética ndo deve ser restringida, & exce¢io da obstrugdo intestinal

A colite ulcerativa pode ser mais passivel de intervengdes com
suplementos de fibra do que a doenga de Crohn

Doenga Dieta pobre em fibras durante a diverticulite ativa para “minimizar a imitag&o’

diverticular
Dieta rica em fibras de fontes mistas para prevenir a diverticulite

Obstipagio Incentivar aumentos graduais (semanas em vez de dias) de fibras (ou
funcional adicionando suplementos de fibras) para minimizar o desconforto
gastrointestinal, incluindo inchago e flatuléncia, visando 20 a 30 g por
dia, estando ciente de que os efeitos benéficos podem ser observados
apos vanas semanas
Incentivar alimentos com fibras integrais com componentes adicionais
com efeitos laxantes (por exemplo, sorbitol), comoe ameixas ou damascos

Psilioc em altas doses (= 15 gidia)

2 — Efeitos dos habitos alimentares na microbiota intestinal

Nas ultimas décadas a alimentagdo moderna, principalmente nos paises ocidentais
tornou-se numa grande preocupacao para a saude, pois esté ligada a obesidade e a doencas
metabdlicas relacionadas, provocando inflamacbes e alteracbes estruturais e
comportamentais, na microbiota intestinal (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

A dieta dos seres humanos é composta por uma mistura de quantidades de micro e
macronutrientes que influenciam a microbiota intestinal, a camada de muco e as células

imunoldgicas (ver figura 7.) (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).
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Figura 7. Resposta aos diferentes tipos de dieta na microbiota intestinal, camada de muco e células imunolégicas. Os retangulos sdo as
variagBes das espécies de bactérias, sendo que cada cor representa um filo: amarelo para Actinobacteria, verde para Firmicutes,
vermelho para Proteobacteria, azul para Bacteroides e roxo para Verrumicrobia. As setas indicam um aumento ou diminui¢céo do nimero
de bactérias. Na barreira epitelial, as formas redondas rosadas representam a microbiota. Cada cor oval representa um filo. Abreviaturas:
FODMAP: oligo-, di-, monossacarideos fermentaveis e polidis; DSG: dieta sem gliten; AGCC: &cidos gordos de cadeia curta

(representados por circulos verdes). Retirada de (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

Dieta vegetariana e vegan

Os vegetarianos nao ingerem alimentos como carnes e frutos do mar. Os veganos,
um subgrupo dos vegetarianos também nao ingerem produtos de origem animal, como ovos,
leite, produtos lacteos e mel (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

Estudos realizados em individuos omnivoros, que consomem carne e frutos do mar,
vegetarianos e veganos, demonstraram que existiam diferencas na composicdo da sua
microbiota intestinal. Os vegetarianos e veganos evidenciaram mais abundancia de
Bacteroides/Prevotella, Bacteroides thetaiotaomicron, Clostridium clostridioforme, Klebsiella
pneumoniae e Faecalibacterium prausnitzii e taxas mais reduzidas de Clostridium cluster XIVa

e Bilophila wadsworthia, do que os omnivoros (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).
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Em dietas vegetarianas e veganas, os efeitos dos polifendis (compostos organicos)
abundantes em alimentos vegetais aumentam a abundéancia de bactérias benéficas, como
Bifidobacterium e Lactobacillus, mas ainda sdo necessarios mais estudos para perceber os
mecanismos complexos e as inter-relacbes entre as dietas vegetarianas, veganas e a

microbiota intestinal (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

Dieta sem gluten

A doenca celiaca (DC) é uma doenca autoimune. O glaten provoca uma inflamacédo
intestinal. Desde a década de 1960 até a atualidade, a Unica terapia conhecida para a cura
da DC é a dieta sem gluten (DSG), que restabelece a mucosa intestinal normal nos pacientes
com doenca (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

Estudos com DSG mostraram que uma diminuicdo de bactérias saudaveis como
Bifidobacterium e Lactobacillus levaram a uma diminuicdo de producdo de AGCC e seus

efeitos metabdlicos benéficos e de imunidade do hospedeiro (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

Dieta cetogénica

A dieta cetogénica € uma dieta normocaldrica que tem um alto teor de gordura e
baixo teor de carboidratos. E usada para tratamento da epilepsia resistente a medicamentos
e Sindrome de Deficiéncia de transportador de glicose tipo 1 (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

A dieta cetogénica leva a uma diminuicdo do contetido de polissacarideos associada
a uma diminuicdo na microbiota intestinal benéfica, como as Bifidobacterias. Todos os estudos
mostraram aumentos na microbiota de Akkermansia ou E.coli com um impacto negativo na
barreira do muco intestinal que esta associado a uma dieta rica em gorduras (HFD). Embora
esta dieta tenha um impacto positivo em vérias doengas, a longo prazo, causa efeitos na
microbiota intestinal, pelo que, sédo precisos mais estudos para o papel das variacdes da
microbiota intestinal durante esta dieta e os seus efeitos terapéuticos (Rinninella, Cintoni, et
al., 2019).

Dieta rica em frutose ou glicose

Nas dietas modernas, 0os habitos alimentares com excesso de acUcar estédo
associados a obesidade e a algumas doencas metabdlicas, incluindo diabetes mellitus tipo II,
doenca hepética gordurosa nao alcodlica (DHGNA) e doencas cardiovasculares (DCVSs).

Estudos realizados em camundongos demonstraram que apds doze semanas com dieta rica
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em glicose (HGD) e dieta rica em frutose (HFD), os camundongos apresentavam menor
diversidade na microbiota do que camundongos alimentados com dieta normal. H4A um
aumento na proporgdo Firmicutes-para-Bacteroidetes e a propor¢cédo de Proteobacteria, uma
das melhores fontes de LPs. A permeabilidade intestinal também ¢é alterada, aumentando a
endotoxemia metabodlica e a inflamacéo sistémica por meio de modulacdo da microbiota

intestinal (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

Dieta pobre em FODMAP

Monash University em 2004 criou o termo FODMAP (oligo-di-mono-sacarideos e
polibis fermentaveis), para descrever um grupo de carboidratos e polidis altamente
fermentaveis, mas pouco absorvidos. Esta dieta teve uma grande notoriedade nos ultimos
anos uma vez que os médicos a usaram como opcado de tratamento na Sll e DIl. Os varios
estudos indicam que uma dieta rica em FODMAP em conjunto com probidticos parece
neutralizar os desequilibrios da microbiota intestinal e em particular restaurar os niveis de

Bifidobacterium (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

Dieta Ocidental

A dieta ocidental (DO) ou dieta americana é caracterizada por um alto contetido de
proteinas animais (carne vermelha e processada) e gordura total, elevado teor de grdos
refinados, acucares refinados, mas com reduzido teor de fibra alimentar, em oposi¢do as
dietas das sociedades rurais. Este tipo de alimentacdo provoca distarbios como a obstipacéo
e a diarreia (Fischer et al., 2020) (Rinninella, Cintoni, et al., 2019) (Dong & Gupta, 2019).

A DO é composta por uma alimentagdo e um estilo de vida presentes nos paises
desenvolvidos e nos paises em vias de desenvolvimento. Diversos estudos associaram a
dieta ocidental a riscos cardiovasculares, diabetes, obesidade, sindrome metabdlica e
inflamacao (Rinninella, Cintoni, et al., 2019) (Dong & Gupta, 2019).

A DO atinge varios tipos de células, como adipécitos, células do sistema imunitario e
células enddcrinas e causa efeitos nocivos, diminuindo a riqueza e diversidade de espécies
no microbioma (Dong & Gupta, 2019).

Um estudo com criancas europeias alimentadas com DO e crian¢as do Burkina Faso
(BF) com uma dieta rica em milheto/sorgo e mais vegetais, contendo poucos lipidos e
proteinas animais, demonstrou que as Proteobacterias eram mais abundantes na populagéo

europeia, do que em criangcas amamentadas e do BF. As criancas do BF apresentaram uma
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microbiota enriquecida com Provetella e Xylanibacter em comparacdo com as criancas da EU
(Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

A DO com consumo de proteina animal aumenta a abundancia de micro-organismos
tolerantes a bile, como Alistipes, Bilophila e Bacteroides e diminui polissacarideos vegetais
dietéticos, como Roseburia, Eubacterium rectale e Ruminococcus bromii. Varios estudos
também sugerem que os aditivos alimentares induzem disbiose e logo efeitos adversos na

mucosa intestinal e inflamac&o (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

Dieta Mediterranica

A dieta mediterranica (DM) reflete os habitos alimentares de Creta, Grécia e sul de
Itdlia. Esta dieta rica em frutas, vegetais, azeite, nozes, legumes e graos inteiros, foi associada
a inumeros beneficios para a saude, visto que, tem um alto teor em &cidos gordos mono e
poli-insaturados e maior ingestdo de fibras. Reduz o risco de mortalidade e previne muitas
doencas, como DCV, diabetes, sindrome metabdlica, comprometimento cognitivo e
depresséao (Rinninella, Cintoni, et al., 2019) (Dong & Gupta, 2019).

A DM é baseada no consumo regular de &cidos gordos monoinsaturados (AGMI) e
acidos gordos poli-insaturados (AGPI), polifendis e outros antioxidantes, uma alta ingestao de
fibra prebidtica e carboidratos de baixo indice glicémico e maior consumo de proteinas
vegetais do que animais (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

Um estudo evidenciou que uma maior adesdo a DM aumentou o nivel de AGCC,
Prevotella e certos Firmicutes, relacionando-os com a diminuicdo de DCV (Dong & Gupta,
2019).

O estudo recente de Garcia-Mantrana at al. mostrou haver uma proporcao mais alta
de Firmicutes — Bacteroidetes na DM e que a maior presenca de Bacteroidetes estava ligada
a uma menor ingestao de proteina animal. Maiores contagens de bifidobactérias e maiores
AGCC totais estdo ligadas a um maior consumo de nutrientes vegetais, como proteinas
vegetais e polissacarideos (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

Filippis et al. referiram que o consumo elevado de alimentos vegetais e uma adeséo
significativa a uma DM impactam beneficamente a microbiota intestinal e o perfil metabdlico
associado. Mitson et al. demonstraram relacdes positivas entre a adesdo a uma DM e um
aumento de bactérias totais, razao Bifidobacteria/E. coli, participacéo relativa de Bacteroides,
C. albicans e AGCC totais, bem como diminuicdo de niveis de E.coli. (Rinninella, Cintoni, et
al., 2019).

Os diversos estudos demonstraram que a ingestdo de alimentos tipicos da DM

diminuiram a inflamacéo, a obesidade e o perfil lipidico e foram relacionados a um acréscimo
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de Lactobacillus, Bifidobacterium e Prevotella e uma diminui¢cdo dos niveis de Clostridium,
pelo que, é possivel relacionar a adesdao a DM com uma melhoria na diversidade e riqueza da

microbiota intestinal. (Rinninella, Cintoni, et al., 2019)

3 — Interacbes dos componentes alimentares na microbiota

intestinal

3.1 — Proteinas

Estudos evidenciaram que a inclusdo de proteinas de origem animal — principalmente
carne vermelha e lacticinios pode originar um aumento de bactérias anaerdbicas tolerantes a
bile, como Bacteroides, Alistipes e Bilophila, e surge mais N-6xido de trimetilamina, que causa
doencas cardiovasculares, risco de doencas inflamatérias intestinais (Dlls), visto que, a
fermentacgéo destas proteinas reduz a abundéancia de Bifidobacterium e a produ¢éo de AGCC
(Rinninella, Cintoni, et al., 2019) (Dong & Gupta, 2019).

Por outro lado a inclusdo de proteinas vegetais na dieta tais como proteinas de
ervilha, aumenta as Bifidobacterium e Lactobacillus comensais intestinais e diminui
Bacteroides fragilis e Clostridium perfringens patogénicos; verificou-se ainda que, o consumo
de concentrados de soja apds uma dieta de estilo ocidental, durante trés semanas, aumentou
a abundancia de Bifidobacteriaceae, Clostridiales e Deferribacteraceae e diminui o0s
Bacteroidetes. A fermentacdo de proteinas vegetais pode estar fortemente ligada a um
aumento da abundéncia de Bifidobacterium e Lactobacillus, produzindo AGCC e
consecutivamente melhora a funcéo da barreira intestinal (Rinninella, Cintoni, et al., 2019)
(Dong & Gupta, 2019).

3.2 — Gorduras

Os acidos gordos dividem-se em: saturados, monoinsaturados e poli-insaturados
consoante a presenca de ligagcées duplas nas moléculas de carbono. Os estudos indicam que
a composi¢cado da microbiota intestinal é influenciada pela quantidade e qualidade de gordura
introduzida na alimentacao (Rinninella, Cintoni, et al., 2019) (Dong & Gupta, 2019).

A disbiose intestinal pode surgir devido a uma dieta rica em produtos de origem
animal (mamiferos), porque tem uma enorme quantidade de AGCC (Rinninella, Cintoni, et al.,
2019).
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Estudos de dietas com &cidos gordos monoinsaturados que sdo encontrados no
azeite extra virgem, tém propriedades que reduzem o risco de doencga cardiaca coronaria,
logo é aconselhado o seu consumo, jA que, estdo relacionados com um aumento em
Firmicutes e Proteobacteria e uma diminuicdo de Bacteroidetes (Rinninella, Cintoni, et al.,
2019).

Os AGPI, ou acidos gordos essenciais, estao presentes no 6leo de girassol, soja e

milho, bem como nozes e sementes (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

3.3-Sal

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) uma dieta com excesso de sal é
um fator de risco no desenvolvimento de hipertenséo, leséo renal, doencas cardiovasculares
(DCVs) e risco de cancro gastrico, porque danifica a mucosa gastrica. Na microbiota intestinal
ha uma diminuicdo da abundancia de Lactobacillus spp. (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

A microbiota intestinal altera-se com um possivel aumento da razéo
Firmicutes/Bacteroidetes, o que pode alterar a producdo de AGCCs e consequentemente a
permeabilidade intestinal e homeostase imune (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

A OMS recomenda uma ingestdo de sal de 5g por dia (Rinninella, Cintoni, et al.,
2019).

3.4 - Aditivos alimentares

Na dieta ocidental sdo incorporados nos alimentos adocantes ndo nutritivos e
emulsificantes. Muitos relatérios demonstraram que o consumo destes adocantes artificiais
nao cal6ricos pode alterar a microbiota intestinal e originar efeitos adversos, como intolerancia
a lactose, que se pensa estar relacionado com o aumento de Bacteroides spp., de
Enterobacteriaceae e Clostridium leptum e Lactobacillus spp. e uma diminuicdo de
Clostridiales spp., com base nestes estudos as altera¢des sofridas pela microbiota intestinal
foram relacionadas com o aparecimento de disbiose e inflamacéo intestinal, colite e sindrome
metabdlica. Por outro lado os estudos feitos com a utilizacdo de adogantes de baixas calorias,
os glicosideos de steviol (extraidos da folha da stevia) nao revelaram alteragdes na microbiota

intestinal (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).
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3.5 = Micronutrientes

As vitaminas e minerais sdo importantes na formagdo da microbiota intestinal,
nomeadamente no metabolismo energético, crescimento e diferenciacao celular e fungbes
imunolégicas. Vitaminas como a tiamina, riboflavina, niacina, biotina, acido pantoténico, folato
e vitamina K podem ser produzidas pela microbiota intestinal (Biesalski, 2016).

Estudos demonstraram que a vitamina D pode modificar a composicéo da microbiota
intestinal, j& que foi demonstrado que esta vitamina teve um efeito positivo em pacientes com
DIl modulando a sua microbiota intestinal, aumentando a abundancia de espécies bacterianas
potencialmente benéficas (Rashighi & Harris, 2017).

As vitaminas antioxidantes como, os carotenoides, que fornecem a cor amarela
presente na laranja, e vermelha nas frutas e vegetais influenciam também a microbiota
intestinal (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

Um estudo com extrato de groselha negra demonstrou que a luteina promoveu o
crescimento de bifidobactérias e lactobacilos e reduziu as bactérias Bacteroides spp. e
Clostridium spp. Outro estudo sugeriu que os efeitos anti-inflamatérios do betacaroteno séo

mediados pela microbiota intestinal (Molan et al., 2014) (Karlsson et al., 2012).

3.6 — Polifendis

Foram identificados mais de 10.000 polifendis presentes em inimeras plantas e
alimentos tais como, vegetais, plantas medicinais, microalgas, ervas, sementes e cereais, e
também em bebidas como ch4, café, cacau e vinho e frutas comestiveis, como uva, azeitona,
manga, frutas citricas e silvestres, como o mirtilo e doce de fruta (Rinninella, Cintoni, et al.,
2019).

Estes compostos estdo implicados na prevencdo de DCV, diabetes, obesidade e
muitas outras doencas, ja que os estudos realizados nos ultimos vinte anos demonstraram
gue a microbiota intestinal se alterou com uma maior abundancia de micrébios benéficos que
ja demonstraram ter um impacto na transformacao de compostos fendlicos. Estas interacdes
reciprocas ja foram demonstradas mas ainda ndo foram compreendidas (Rinninella, Cintoni,
et al., 2019).
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4 — Fibra dietética

Hipdcrates referiu que “o pao integral faz fezes maiores do que o pao refinado”. Esta
ideia realcou a importancia das fibras na promogdo de um funcionamento saudavel dos
intestinos, como o alivio da obstipacao, hemorroidas e a prevencao do cancro do cdélon (Dai
& Chau, 2017).

Primeiro o conceito de fibra era 0 de uma porc¢éo indigesta, que era quantificada e
denominada “fibra bruta”. Em 1953 o médico britdnico Ebam Hipsley introduziu o termo “fibra
dietética” (FD) e definiu-a como uma soma de constituintes indigestiveis que compunham a
parede celular da planta, englobando o “carboidrato indisponivel” (Dai & Chau, 2017).

A alteragéo de paradigma de que as dietas com baixo teor em fibras, normalmente
estao associadas a um aumento na incidéncia de “doencas do estilo de vida” como doencas
coronarias, diabetes e certos distarbios gastrointestinais, foi proposta pela primeira vez por
Burkitt e colegas, entre 1966 e 1972 (Fischer et al., 2020) (Gill et al., 2021) (Cummings &
Engineer, 2018).

A partir da década de 1970 sucederam-se as tentativas de elaborar definicdes
formais de fibra a luz da crescente evidéncia dos seus beneficios para a saude (Gill et al.,
2021).

Em 1972 Trowell sugeriu que a fibra dietética eram os restos de células vegetais
comestiveis, polissacarideos, lignina e substancias associadas resistentes a digestédo pelas
enzimas alimentares humanas. Desde entdo, o termo fibra bruta foi substituido por fibra
dietética (Dai & Chau, 2017).

Em 1992 Englyst et al definiu FD como fracdes de carboidratos excluindo amido e
acucares livres (Dai & Chau, 2017).

Em 2009 a Organizagdo Mundial de Saude (OMS) e a Comissdo do Codex
Alimentarius (CAC) (cole¢édo de padrdes, diretrizes e codigos de prética internacionalmente
reconhecidos) definiram FD como todos os carboidratos que ndo sdo digeridos nem
absorvidos no intestino delgado e tém um grau de polimerizacéo (GP) de 10 ou mais unidades
monomeéricas. Havendo flexibilidade na definicdo, permitindo que as autoridades regionais
incluam carboidratos com GP de trés a nove unidades monoméricas na definicdo de fibra (Gill
et al., 2021).

Na Australia, Brasil, Canada, China, Nova Zelandia e Europa, as definicdes de fibra
integram carboidratos ndo digeriveis com mais de trés unidades monoméricas (Holscher,
2017) (Gill et al., 2021).

Subsequentemente a Autoridade Europeia para a Seguranca dos Alimentos (EFSA)

e a Food and Drug Administration (FDA) assumiram a definicAo mais extensa de fibra
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alimentar, que inclui todos os carboidratos que n&o séo digeridos nem absorvidos no intestino
delgado e tém um GP de trés ou mais unidades monomeéricas (Gill et al., 2021).

As fibras dietéticas s@o heterogéneas, logo diferentes classificacdes sdo usadas para
descrevé-las, incluindo origem, composicdo quimica e propriedades fisico-quimicas com
subcategorizacdo adicional com base no GP (por exemplo, comprimento da cadeia). Cada
uma dessas propriedades pode exercer influéncia na fermentacdo microbiana (Holscher,
2017).

O Codex Alimentarius incluiu na definicdo de fibra os carboidratos: polissacarideos
sem amido, que contém pectinas, celulose e hemicelulose (glucanos, gomas e pectina); amido
resistente que inclui grdos, ou sementes inteiras ou parcialmente moidas; oligossacarideos
nao digeriveis, como rafinose, estaquiose inulina, e oligofrutose. Inclui também as ligninas que
ndo sao carboidratos (ver figura 8.) (Stephen et al., 2017) (Rinninella, Cintoni, et al., 2019)
(Dong & Gupta, 2019).

Carboridrato

Monossacarideos| Dissacarideos

TN

Polissacarideos sem amido

Amido resistente
|~ Fibra dietética

Oligossacarideos
(grau de polimerizacgao 3-9)

Figura 8. Divisdo dos carboidratos e a parte que contém a fibra. Retirada de (Dai & Chau, 2017)

Os carboidratos dividem-se em digeriveis e néo digeriveis. Os carboidratos
digeriveis, como glicose, frutose e galactose sdo decompostos por enzimas no intestino
delgado e transformados em glicose que vai diretamente para a corrente sanguinea. Os
carboidratos indigeriveis, ou seja, a “fibra alimentar” ndo se destroem aquando da digestao,
no intestino delgado e chegam ao intestino grosso (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

Relativamente a origem, as fibras vegetais podem ser separadas em fibras derivadas
de cereais, grdos e sementes, frutas, vegetais, nozes e leguminosas. No entanto, é
fundamental sublinhar que as fibras que compdem os diferentes tipos de plantas também
terdo composi¢cdes quimicas variaveis, bem como propriedades fisico-quimicas. Por exemplo,

as bananas contém amido resistente e frutanos do tipo inulina, enquanto as macas sdo uma
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fonte de pectina. Logo as dietas ricas em alimentos vegetais fornecem muitos tipos diferentes
de fibras dietéticas, dando origem a uma composi¢do microbiota variada e rica (Holscher,
2017).

Desde a década de oitenta, estudos destacaram que a microbiota intestinal é
modificada consideravelmente pela celulose, apesar da sua fermentacdo ser limitada em
AGCC, categorizando a celulose como um eventual prebidtico (Fischer et al., 2020).

Algumas fibras fermentaveis podem ser classificadas como prebibticos, um substrato
gque ¢€ utlizado seletivamente por microrganismos hospedeiros. Inulina e galacto-
oligossacarideos séo exemplos de fibras prebiéticas (Gill et al., 2021).

Estas fibras tém rapida capacidade de fermentacdo e subsequente libertacdo de
AGCC, em particular de acetato e estimulam apenas uma faixa especifica de géneros e/ou
espécies bacterianas, Bifidobacterium e Lactobacillus (Gill et al., 2021).

Em 2018 uma revisdo sisteméatica e meta-andlise de 64 ensaios clinicos
randomizados (RCTs) em humanos mostrou que a fibra e, em particular frutanos e galacto-
oligossacarideos (GOS) e outras fibras prebidticas, aumenta a abundancia das espécies
Bifidobacterium e Lactobacillus (Gill et al., 2021).

Os prebiéticos sdo compostos alimentares nao digeriveis no sistema digestivo e sao
benéficos para a microbiota intestinal. Os carboidratos acessiveis a microbiota (CAMs) séo
disponibilizados como prebiéticos para metabolizar em AGCC (Rinninella, Cintoni, et al.,
2019).

Para além do consumo dos prebiéticos os estudos tém demonstrado o efeito benéfico
dos probidticos (sdo microrganismos vivos que conferem um beneficio a saude do
hospedeiro). contendo Lactobacillus helveticus e Bifidobacterium longum revelaram efeitos
positivos, com melhorias importantes em testes globais, tais como a redugéo de sintomas
psicolégicos, depressao e ansiedade (Rinninella, Cintoni, et al., 2019) (Mohajeri et al., 2018).

O consumo de prebidticos ou probiéticos tem sido utilizado para debelar uma
diversidade de condicdes. Nesse sentido, profissionais de salde e investigadores empenham-
se em educar os consumidores fornecendo novas informagdes cientificas sensibilizando-os
para os beneficios além da salde digestiva. Atualmente varios estudos epidemioldgicos,
clinicos e experimentais confirmaram os efeitos da fibra alimentar na melhoria da saude
(Fischer et al., 2020) (Gill et al., 2021).

4.1 — Papel da fibra na microbiota intestinal

A fibra alimentar é fundamental para o bom funcionamento da microbiota, com um

papel de prevencéo de varias doencas ou até mortalidade e pode ser utilizada na intervencao
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terapéutica, a nivel dos disturbios do trato gastrointestinal, como SllI, DIl, doenca diverticular,
cancro, reacdes alérgicas como asma, infecdes na infancia, colesterol e doencas
gastrointestinais como prisdo de ventre (Holscher, 2017) (Fischer et al., 2020) (Gill et al.,
2021).

4.1.1 — Caracteristicas fisico-quimicas da fibra

Granulos de amido Parede celular

( ) -
( Amidos[cozidos )LC Amidt;s crus ) Y
)

( Gelatinado (soltve! (Néo gelatinizado (insoll.';veID

¢ Fibras solGveis Fibras insoltveis
Digerido Amido resistente *Pectina *Celulose

* AR-1: inteiro ou parcialmente moido Sl (o

* AR-2: granulos (amilose alta) » B-glucanc *Hemicelulose

« AR-3: degenerado (cozido e resfriado) AAAAA =

* AR-4: modificado quimicamente *Galactomanana sLignina

* AR-5: complexos amido-lipido A~~~ ’@2/

Figura 9. Caracteristicas fisico-quimicas da fibra dietética e a sua localizagdo dentro da célula vegetal. Retirada de (Gill et al.,
2021).

As fibras dietéticas contém um grupo bastante heterogéneo de polimeros de
carboidratos, com propriedades fisico-quimicas diversas, que ndo sao digeridas pelas
enzimas formadas no trato gastrointestinal. Assim sendo, elas ndo sdo absorvidas e chegam
as regides inferiores do intestino, servindo como substrato para a microbiota intestinal
metabolicamente ativa. Os micrébios do célon retiram energia dos carboidratos,
especificamente os que contém fibra dietética. O consumo recomendado de fibra dietética é
de 25 a 30 gramas por dia (ver figura 8.) (Dong & Gupta, 2019) (Fischer et al., 2020).

As paredes celulares dos vegetais e frutas sdo compostas de varios polissacarideos
com fungbes complexas, que resultam na variedade de fontes e suas fungbes. O
processamento de alimentos, tanto a moagem como o cozimento podem também ser
determinantes importantes das caracteristicas fisico-quimicas das fibras dietéticas ao

melhorarem a digestibilidade do amido e a degradacdo de compostos derivados de plantas.
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O amido resistente € um polissacarideo inacessivel as enzimas digestivas, essa
resisténcia pode ser conferida apds cozimento e resfriamento. Essas variagfes na estrutura
tém caracteristicas fisico-quimicas diferentes como a solubilidade, viscosidade e
fermentabilidade, que por sua vez influenciam o tempo de transito intestinal ou a microbiota
(Gill et al., 2021).

Os polissacarideos, a sua estrutura quimica, interacdes com outros componentes da
parede celular, processamento de alimentos e digestdo podem influenciar a sua solubilidade,
viscosidade e fermentabilidade (ver tabela 3.) (Gill et al., 2021).

As caracteristicas fisico-quimicas das fibras ndo séo distintas, sdo um continuo ou
gradiente e podem variar de acordo com a origem botanica, estrutura quimica e peso
molecular ou se as fibras estéo isoladas ou parte da matriz da parede celular. Relativamente
as suas caracteristicas estruturais as fontes de trigo e psilio de arabinoxilanos tém baixa
fermentabilidade (Gill et al., 2021).

Tabela 3. Tipos de fibra e Amido Resistente: AR-1; AR-2; AR-3; AR-4 e AR-5, fontes comuns e

respetivas caracteristicas fisico-quimicas. Retirada de (Gill et al., 2021).

Tipos de fibra Fontes comuns Caracteristicas fisico-guimicas®
Snluhilidade Viscnzidade Fermentabilidade
Todas as paredes . . )
Cehiose celulares de plants skl MNaa viscosa Baia
vardes
igrinas Todas 35 pEedes nsckin — e Bana
cekfares de plantas = Nea
veroes
Arskincilanos Trigo, psilic® Baixaa Media =
migdia
B- Glucanos Fueia, cevad, fungos Baixaa Mediaa Al
midia alta
Galactomanaras Goma de guar, fenc-grego Misgia a Media a Al
altm alm
Pedinas Frutas, legqumes, Aka Media a Bl
leauminosas ata
Inwding Cereais, frutas, Miédia a Baixa a alia Ala
legumes alta
Leguminosas (por -
Galact- e Atz Bsiea Atz
clgossacandens i)
Dieucrinas Cereals (por exemplo, Aka Nagviscosa Atz
dexirinas de thigo) a kaba
Iieticehulose Sintetizaca Ala Alts MNao
fermentavel
Amido Resisterie
AR-1 (fsicamente Grios imegrais, Insclirvel Wao viscosa Alta
Macessvel] guminosas, fras
cruas, legumes
AR-2 (conformagao Cereais, leguminosas Baixa Mo viscosa -]
o armiso) oruas, faras craas,
legumes
AR3 Cozimeniz erestiamente  Baixa Niowiscosa g
|recritmlizeio de qualquer fonte de amido a baba
AR (mosificado E:w'emm“"% Baixaa Baxaa Aita
aMimicamente] acilados) alta media
AR-S [complexn Srtetizado Baixa Banm Baba
amideipido] | por enempelo, amiose
el 2ro0)
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4.1.1.1 - Solubilidade da fibra

A solubilidade das fibras dietéticas refere-se a extensdo pela qual estas se podem
dissolver na agua devido a sua elevada afinidade com a agua (Gill et al., 2021).

As evidéncias atuais centram-se na solubilidade como uma caracteristica da fibra e
0 seu efeito no trato gastrointestinal superior (intestino delgado), na regulacdo do
esvaziamento gastrico e absorcéo de nutrientes (Gill et al., 2021).

As fibras sollveis ndo viscosas que sao imediatamente fermentéveis pelo trato
gastrointestinal englobam a inulina, maltodextrinas resistentes, amido resistente, polidextrose
e fibra de milho soluvel. Os frutanos do tipo inulina estdo presentes naturalmente no agave,
alcachofra, espargo, banana, raiz de chicoria, alho, cebola, alho francés e trigo. Estudos em
roedores evidenciaram que o consumo de fibras do tipo inulina diminui significativamente o
peso corporal, o colesterol no sangue e as concentracdes de glicose no sangue (Holscher,
2017).

Fibras sollveis, como fruto-oligossacarideos de cadeia curta (FOS) e pectina, sédo
metabolizados por bactérias principalmente no ileo e no célon ascendente, enquanto as fibras
menos sollveis, como a celulose podem ser em parte fermentadas no célon distal, onde o
tempo de transito é mais lento e as quantidades bacterianas sdo mais elevadas (Holscher,
2017).

O psilio (soluvel) e a celulose (insolivel) demonstraram melhorar o controle
glicémico, o tempo de transito e a saida de fezes (Gill et al., 2021).

Embora a solubilidade por si s6 seja um indicador pobre da funcao fisiol6gica isolada,

ela tem um profundo efeito na viscosidade e fermentabilidade (Gill et al., 2021).

4.1.1.2 - Viscosidade da fibra

Viscosidade é o grau de resisténcia ao fluxo, normalmente esta associada a fibras
dietéticas sollveis como gomas, pectinas, B-glucanos e psilio e esta relacionada com a
capacidade de uma fibra, ao ser hidratada, engrossar de maneira dependente da
concentracao. Podem formar redes de gel, como as pectinas (Gill et al., 2021).

O comprimento e a estrutura do polimero, bem como a sua carga afetam o “tipo” de
gel formado e a concentracdo necesséria para a formacdo de gel viscoelastico (Gill et al.,
2021).

As fibras viscosas dividem-se em polissacarideos de bobinas aleatoérias, que
aumentam a viscosidade por emaranhamento, como os polimeros neutros B-glucanos, psilio

e guar galactomanana. Em contraste, os polimeros de montagem ordenados, como algumas
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pectinas e alginato, formam uma rede de gel. O aumento da viscosidade luminal do intestino
€ benéfico para a saude (Gill et al., 2021).

No colon, aumentos na viscosidade luminal e na capacidade de retengdo de 4gua
podem influenciar o volume do célon e o tempo de transito. Por sua vez as contra¢des do
cblon podem reduzir a viscosidade e alterar o transito colénico, principalmente com fibras
como pectinas. Estas mudancas influenciam a fermentag¢édo que ocorre no célon (Gill et al.,
2021).

4.1.1.3 - Fermentabilidade da fibra

As enzimas humanas sdo capazes de decompor somente algumas ligacdes
glicosidicas que se encontram num subconjunto de carboidratos abrangendo polissacarideos
de amido, por meio da agédo da amilase pancreatica e salivar. Os carboidratos que ndo sao
digeridos pelas enzimas humanas s&o substratos para a fermentagcdo bacteriana na
microbiota. A metabolizacdo dos polissacarideos no trato gastrointestinal € um espelho da
relacdo simbiédtica entre o hospedeiro e a microbiota (Holscher, 2017).

As fibras dietéticas fermentaveis consideradas sollveis em agua na natureza, sédo
inulina, pectina, beta-glucano, fruto-oligossacarideos (FOSs) e galacto-oligossacarideos
(GOSs) (ver figura 10.) (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

As fibras dietéticas ndo fermentaveis, consideradas insoliveis, sdo celulose,
hemicelulose, lignina e amido resistente (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

As fibras fermentaveis sao facilmente fermentadas por bactérias no célon, mas as

fibras ndo fermentaveis ndo o sdo (Rinninella, Cintoni, et al., 2019).

Grandes redes de polimeros Polimeros Oligémeros
« Material da parede « Polimeros extraiveis em « Oligémeros extraiveis em
celular ndo extraivel em agua ou soluveis agua ou sollveis

agua ou insoluavel

« Polimeros grandes
reticulados,
fisicamente
emaranhados

« Estruturas (semi)-
cristalinas,
altamente
ordenadas

+ Componentes
fisicamente presos

Principalmente viscoso, Nao viscoso, ndao forma gel
alguns com formacéo de
Nao viscoso gel
Agregados de, por : Exemplo, arabinoxilano Exemplo, arabinoxilano-
cxcnyplo. arabinoxilano ndao extraivel em agua e B-D- 08, gluco-0S, cello-0S
extraivel com agua, B-D- glucano de ligagao mista fructo-OS
glucano de ligagao mista, oo
celulose e amido resistente
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Figura 10. Classificag8o das propriedades fisico-quimicas da fibra em trés categorias: grandes redes de polimeros;

polimeros e oligébmeros. Abreviatura OS — oligossacarideos. Retirada de (Verspreet et al., 2016).
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A transformac@o microbiana de polissacarideos complexos em monossacarideos
inclui varias vias bioquimicas, que ocorrem devido as atividades enziméaticas dos microbios.
Os AGCC séo os principais produtos finais resultantes da fermentacdo bacteriana de
carboidratos complexos, ou seja, acetato, propionato e butirato e gases (H, e CO;). Os AGCC
sdo um indicador essencial da fermentacéo das bactérias gastrointestinais no coélon (Holscher,
2017).

Os AGCC circulantes formados pela microbiota intestinal atuam na integridade da
barreira hematoencefélica (BHE) limitando a entrada de metabdlitos indesejaveis no tecido
cerebral (Mohajeri et al., 2018).

A microbiota possui enzimas capazes de hidrolisar as liga¢cdes quimicas dentro de
algumas fibras em alimentos a base de plantas. Uma série de degradadores “espécies —
chave” foram identificados no intestino grosso. Degradam as fibras e libertam energia da qual
dependem outras bactérias. Por exemplo, Ruminococcus bromii degrada certos tipos de
amido resistente (Gill et al., 2021).

Vérios estudos realizados demonstraram o efeito benéfico das fibras fermentaveis na
producao de AGCC (Gill et al., 2021).

A caréncia de fibras fermentaveis origina uma mudanca na microbiota intestinal
estavel, que fica alterada com uma diversidade e riqueza bacteriana reduzida, vai degradar e
extrair energia da camada de muco rica em glicoproteinas (que atua como barreira protetora
e mecanica de patégenos) e assim fica comprometida a integridade epitelial intestinal, um
estado mencionado como disbiose. O ambiente intestinal disbiético € uma caracteristica
comum de vérios distlrbios gastrointestinais, como diminuicdo da quantidade de
Bifidobactérias e Firmicutes, observadas em pessoas com Sll e DIl (Gill et al., 2021).

Os AGCC regulam a diferenciacdo de colondcitos e a apoptose, evidenciando a sua
capacidade de prevenir o cancro do célon. Uma alimentacdo com suplementacédo de fibras
gera uma diversidade microbiana, com um aumento dos géneros Prevotella e Treponema.
Estas alteragGes estdo relacionadas a uma menor inflamacédo, protecdo contra doencas
cronicas, como a obesidade e a um decréscimo no cancro colorretal (ver figura 11.) (Dong &
Gupta, 2019).
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Figura 11. Influéncia da dieta com maior ou menor consumo de fibras, na composicgao, diversidade e

funcéo da microbiota intestinal. Retirada de (Makki et al., 2018).

Os tipos e quantidades de AGCC variam de acordo com a microbiota intestinal e pela
guantidade de carboidratos ndo digeriveis introduzidos na alimentacdo do individuo,
originando bactérias distintas, que se detetam nas andlises as fezes (Rinninella, Cintoni, et
al., 2019).

4.1.2 — Caracteristicas funcionais da fibra

A fibra dietética pode influenciar a biodisponibilidade de nutrientes além de limitar a
acessibilidade de micronutrientes numa matriz alimentar. Cereais como o trigo que pode
constituir uma fonte vital de ferro ndo heme, na presenca de outros componentes como
fracOes de farelo, que contém fitato, diminuem a absorcédo de ferro, zinco e calcio, por outro

lado, a aleurona que contém a maior parte do ferro, esta encapsulada pelas paredes celulares.
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Contrariamente ao que acontece com o ferro, cuja absorcéo pode ficar reduzida, estudos em
humanos evidenciaram que o consumo de fibras como frutanos e galactooligossacarideos,
pode aumentar a absorc¢do de calcio dietético, acresce ainda que a diminui¢do do pH do célon
resultante da producdo de AGCC pode aumentar a solubilidade do célcio, aumentando o
transporte de calcio através do intestino. Varios estudos mostraram que algumas fibras
melhoram a absorcdo de algumas vitaminas hidrossollveis e lipossolUveis, enquanto outras
ndo mostraram nenhum efeito, face ao exposto pode afirmar-se que a variedade de fontes de
fibra com propriedades fisico-quimicas variaveis, demonstra que mais trabalho é necessério
para a melhor compreensao destas relagbes (Harland, 1989) (Aslam et al., 2018) (Gill et al.,
2021).

4.1.2.1 - Tempo de transito intestinal

A ingestdo de fibras pode normalizar os tempos anormais de transito intestinal. Em
populacdes saudaveis, o tempo de transito diminuiu dependente da dose em 0,78h por 1g
adicional por dia de fibra de trigo. O tamanho das particulas de fibra de trigo mostrou
influenciar a producéo de fezes, a fibra de trigo grosseira (farelo) resultou em maior peso das
fezes do que a fibra de trigo fina, num estudo em humanos saudaveis. Um ensaio cruzado
controlado com humanos saudaveis, com histérico de ingestéo de fibra de 14-15g/dia foram
divididos em dois grupos, um grupo de estudo ao qual foi adicionado mais 9g/dia de farelo de
trigo e um grupo de controlo com uma dieta de baixo teor de fibra; ao fim de trés dias, o tempo
de transito no intestino completo e o tempo de transito col6nico foi menor no grupo que
recebeu suplementacéo de farelo de trigo do que no controlo (Gill et al., 2021).

Face ao exposto é possivel afirmar que as fibras ndo fermentaveis podem contribuir
para o peso das fezes que aumenta o volume do célon e estimula a contratilidade.

As fibras dietéticas sé exercem efeitos sobre a producdo de fezes (ou seja,
frequéncia, consisténcia e peso) se possuirem certas caracteristicas fisicas. Um estudo em
individuos saudaveis demonstrou que a suplementacéo de celulose — pectina ou psilio e os
cereais matinais ricos em fibras aumentaram a frequéncia das fezes (Gill et al., 2021).

Fibras sollveis e viscosas como o psilio com alta capacidade de retencéo de agua,
séo resistentes a fermentagéo e formam uma substancia viscoelastica que amolece as fezes
duras e aumenta o volume das fezes. Essas propriedades também ajudam na diarreia,
firmando as fezes moles e diminuindo o tempo de transito. Ao contrario as fibras insollveis e
nao viscosas como o farelo de trigo contribuem para melhorias na consisténcia e peso das

fezes, pela estimulacdo mecéanica da mucosa intestinal (Gill et al., 2021).
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Outros estudos mostraram melhorias na obstipacdo em adultos ao consumirem pao
de centeio e pao de fibra. As fibras fermentaveis podem contribuir para o peso das fezes, pelo
aumento da massa microbiana. Os resultados de seis estudos concluiram que a
suplementacdo com AR-2 (tabela 3.) aumentou o peso das fezes. A fermentabilidade

determina o papel da fibra no peso total das fezes (Gill et al., 2021).
5 — Suplementos Alimentares

Segundo a Diretiva 2002/46/C, Suplementos Alimentares sdo géneros alimenticios,
gue se destinam a complementar ou a suplementar o regime alimentar normal e que
constituem fontes concentradas de determinadas substancias nutrientes ou outras, com efeito
nutricional ou fisiolégico, extremes ou combinados, que se encontram em estabelecimentos
comerciais na forma doseada (capsulas, pastilhas, comprimidos, pilulas e outras formas
semelhantes, saquetas de pd, ampolas de liquido, frascos com conta gotas e outras formas
similares de liquidos ou pés), que se destinam a ser tomados em unidades de medidas de
guantidade reduzida (alinea a) do Decreto-Lei n.°118/2015 (DGAV et al., 2016) (Infarmed,
2017).

6 — Medicamentos Nao Sujeitos a Receita Médica (MNSRM)

Entende-se por Medicamento, “toda a substancia ou associacdo de substancias
apresentadas como possuindo propriedades curativas ou preventivas de doencas em seres
humanos ou dos seus sintomas ou que possa ser utilizada ou administrada no ser humano
com vista a estabelecer um diagnostico médico ou, exercendo uma agdo farmacoldgica,
imunoldgica ou metabdlica, a restaurar, corrigir ou modificar fun¢des fisiolégicas”, segundo o
Decreto-Lein.° 176/2006 de 30 de agosto, Diario da Republica — Série I, 167, 6297-6383. Este
Decreto-Lei sofreu algumas alteracdes com a entrada em vigor do Decreto-Lei n.° 26/2018 de
24 de abril (Ministério da Saude, 2006).

Como refere o Decreto-Lei n.° 72/91 de 8 de Fevereiro, no artigo 88.°, os
Medicamentos de venda livre sdo definidos como, “aqueles que, destinando-se ao tratamento
ou prevencdo de certas doencas, por nao requererem cuidados médicos, podem ser
adquiridos sem receita médica.” (Ordem dos farmacéuticos, 2011).

Os MNSRM - laxantes expansores do volume fecal incluem fibra parcialmente
digerivel, em que a sua porcdo nao digerida (resistente a digestdo e a absor¢do no trato
gastrointestinal) é hidrofilica. O seu mecanismo de ag&o consiste na absor¢éo de agua pela

fibra (dezenas de vezes superior ao seu volume), pela ligacdo desta aos fluidos intestinais,
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gque reduzem a reabsorcdo de agua no célon, aumentando o volume do conteldo intestinal,
formando uma massa bacteriana fecal. Ex: Agiolax® — Ispaghula, Normacol® — Bassorina e
Mucofalk® — Plantago afra — gel emoliente. O aumento do peso fecal e teor de agua das fezes
gue retém a agua confere hidratacdo e maciez as fezes. A parede do intestino € estimulada
fisicamente, favorecendo o peristaltismo natural e inibindo as contracdes locais, reduzindo o
tempo de transito no colon, que restabelece as condicbes normais do transito no intestino
grosso. A defecacdo ocorre entre 8 a 12 horas apdés administracdo oral. Podem incluir
bassorina, carboximetilcelulose, farelo, gomas, metilcelulose e psilio. Em doentes com DIl ou
cancro digestivo ha risco de ocluséo intestinal. (Infarmed, 2022) (Infarmed, 2014a) (Infarmed,
2014b)

Os laxantes de contacto incluem principios ativos em que 0s seus efeitos resultam
de uma acgéo inespecifica sobre as membranas celulares intestinais. O seu mecanismo de
acdo consiste no aumento dos movimentos peristalticos do colon, por parte da fibra, com acdo
local sobre a mucosa e sobre o plexo de Auerbach (plexo mioentérico). Os glicdsidos com
ligacdo beta (sendsidos) que ndo sao absorvidos pelo trato gastrointestinal superior, sédo
convertidos em metabolitos ativos — reinantronas, obtidas pela hidrélise bacteriana coldnica,
modificando as trocas hidro-eletroliticas dentro do limen intestinal, inibindo a sua absorcéo
no intestino grosso e estimulando a motricidade cdlica. A defecacéo ocorre de 6 a 12 horas
apos a administracdo oral. Podem incluir antraquinonas, como o0 sene e a cascara sagrada.
O uso prolongado de antraquinonas pode causar pigmentacdo do célon (Infarmed, 2014a)
(Infarmed, 2022) (Infarmed, 2006) (SNS et al., 2022).

7 — Comparacéo entre Suplementos alimentares e MNSRM

“Na Unido Europeia é da competéncia e da responsabilidade dos Estados-Membros
decidir, de acordo com a respetiva legislagdo em vigor, se um produto é enquadrado como
suplemento alimentar ou como medicamento, o que pode variar de pais para pais.” (Infarmed,
2017).

O modelo de homeostasia pode ajudar a esclarecer a diferenca entre suplementos e
medicamentos: “Os suplementos alimentares sao consumidos com a finalidade de manter,
apoiar ou otimizar os processos fisiologicos normais, ou seja, a homeostasia do organismo,
sem alterar ou bloquear essas fungdes.” (DGAV et al., 2016).

Os medicamentos destinam-se a ser tomados numa situacao patolégica e para
prevenir doencas. “O objetivo dos medicamentos é fazer com que as fun¢des fisioldgicas
voltem a normalidade, ou seja, que o organismo recupere a homeostasia (“restaurar’ ou

“corrigir’) e também para prevenir doencas (defender a homeostasia). Os produtos que
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alteram os processos fisioldgicos de forma que estes se afastem da normalidade sdo também
considerados medicamentos (“modificar”).” (DGAV et al., 2016).

Segundo a legislagdo em vigor encontram-se referéncias obrigatérias nos
medicamentos e mengdes publicitarias nos suplementos alimentares (ver figura 10.)
(Infarmed, 2017).

SUPLEMENTO ALIMENTAR MEDICAMENTO

INDICACOES
CONTRA-INDICACOES:
EFEITOS SECUNDARSOS, ETC

CONSULTE O FOLHETOD }

FORMA INFORMATIVD
FARMACEUTICA

0B8JETIVO SUBSTANCIA
DA UTILIZACAD ATIVA

VIA DE ADMINISTRAGAD
OFERTA

PROMOCIONAL
OUANTIDADE

IDENTIFICACAD D0 PRODUTD:
«SUPLENENTO ALIMENTAR»

Figura 12. Comparacao entre suplemento alimentar e medicamento, para distingdo de ambos no mercado, segundo a legislag&o. Retirada de
(Infarmed, 2017).

8 — Objetivo do trabalho

O objetivo desta dissertacdo é a andlise, de uma forma critica, dos suplementos e
MNSRM com fibra, no mercado nacional, procedendo para isso a recolha de informagéo

destes produtos em farmacias, Wells e Celeiros.

9 — Material e Métodos

A recolha de informagcao foi feita no Distrito de Lisboa em 30 farmécias, das quais 16
presencialmente e 14 via telefone. Em 4 parafarméacias do grupo Wells, em 3 lojas Celeiro e
nas lojas online das Farmacias Portuguesas, Farmacia Arade, Farmacia Rodrigues Rocha,
Pharma Scalabis, A MINHA FARMACIA, IM Farmécias, Noreva Portugal, Naturitas, Celeiro e
Wells. Na recolha presencial ou via telefone, em farmacias e na Wells foi colocada a questao
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“Quais os suplementos e MNSRM que estdo a venda e que tém na sua composicao fibra?”.
No Celeiro colocou-se a mesma questdo apenas para 0s suplementos que tinham fibra.
Na pesquisa da internet usou-se os termos Produtos > Suplementos Alimentares >

Obstipacao e Transito Intestinal > Emagrecimento e ou Desintoxicacdo, ou Probidticos.

10 — Apresentacéo de resultados

Com base no inquérito e pesquisa identificaram-se 65 produtos e foi construida a

seguinte tabela para suplementos alimentares nos varios canais (tabela 4.).
Tabela 4. Suplementos Alimentares com fibra (Farmécias, Celeiro e Wells)

Advancis easylax (Farmacia Arade, 2021a) Aloé vera
Cascara sagrada
Amieiro negro
Macieira
Advancis easylax carvao (Farmécia Arade, 2021b)  Funcho
Advancis easylax forte (Farmacia Arade, 2021c) Cascara sagrada
Sene
Funcho
Ruibarbo
Advancis easylax infantil (Farmacia Arade, 2021d) Acacia (Goma arabica)
Ameixa
Frutooligossacaridos (FOS)
Figo
Tamarindo
Maca reineta
Aloé vera + pau d’arco (Celeiro, 2022a) Aloé vera
Pau d’arco
Aquilea Lax (Pharma Scalabis, 2021a) (Wells, Aloé vera
2022a) Ruibarbo
FOS (Frutooligossacaridos)
Rhamnus frangula (Amieiro negro)
Arkopharma Alcachofra (Farmécias Portuguesas, Alcachofra
2022b) (Wells, 2022b)
Arkopharma Funcho (A minha farmacia, 2019a) Funcho
Arkopharma Plantago (Naturitas, 2021) Plantago ovata forssk (Ispagula)
Arkopharma Sene (Farmacias Portuguesas, 2022c) Sene (senosidos B)
Bellaxante (Celeiro, 2022b) Céscara sagrada
Sene
Funcho
Macieira
Tamarindo
Limé&o
Aveia
Ruibarbo
BioActivo® Fibra (Farmécias Portuguesas, 2022d) Casca de liméo
Beterraba
Biofibra (Celeiro, 2022c) (Wells, 2022c) Fibras de aveia
Kiwi
Figo
Ameixeira
FOS
Pectina de maca
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Biolim&o Gold (Celeiro, 2022d) (Farmacia Vitoria,
2022a) (Wells, 2022d)

Bodilax forte (Celeiro, 2022¢)

Cascara sagrada (Natures way) (Celeiro, 2022x)
Colon relax forte (Celeiro, 2022f)

Depuralina LAX (Pharma Scalabis, 2021c) (Pharma
Scalabis, 2021d) (Wells, 2022¢)

Depuralina LAX cha (Pharma Scalabis, 2021b)
(Wells, 2022f)

Diet Limdo (A minha farmécia, 2019b) (Celeiro,
20229) (Wells, 20229)

Digest pro.lax (Celeiro, 2022h)

Easy Slim Blocker (Wells, 2022h)

Easy Slim Lim&o forte (Farmécia Vitoria, 2022b)

Easy Slim Lipo 3 (Pharma Scalabis, 2022a) (Wells,
2022i)

Easy Slim Thermo Control (Pharma Scalabis,
2022b) (Wells, 2022j)

Easy Slim Thermo Fit (Pharma Scalabis, 2022c)
(Wells, 2021)

Ergypar (Celeiro, 2022i) (Pharma Scalabis, 2022d)

Fermental max (Celeiro, 2022j)

FiberMais® Sem sabor (Nestlé, 2022)

Fruits & fibers regular (Celeiro, 2022Kk)

Ispagula

Funcho

Ruibarbo

Sene

Quitosano

Garcinia cambogia
Sene

Céscara sagrada
Aloé vera

Amieiro negro
Céscara sagrada
Sene

Céscara sagrada
Funcho
Erva-cidreira
Camomila

Sene

Cascara sagrada
Aloé vera

FOS

Ameixa

Figo

Kiwi

Cavalinha

Funcho

Sene (folhas/foliculos)
Dente-de-ledo

Sene

Aloé vera

Fibra de liméo
Rhmanus frangula
Rhamnus purshiana
Aloé vera

Alcaravia

Céscara sagrada
Ruibarbo
Frutooligossacaridos (FOS)
Quitosano

Aloé vera

Amieiro negro
Céscara sagrada
Fibras de lim&o
Frutooligossacaridos (FOS)
Garcinia cambogia
Pectina de maca
Garcinia cambogia
Guarana

Nopal

Espirulina (Spirulina)
Garcinia cambogia
Guarana

Nopal

Nogueira

Genciana

Enula

Malva
Frutooligossacéaridos (FOS)
Aloé vera

Goma guar parcialmente hidrolisada
Inulina

Psilio em p6

Figo em p6

Inulina e oligofrutose em po
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Frutilax comprimidos (Nutribio, 2021a)
Frutilax cubos (Nutribio, 2021b)

Frutos & Fibras forte (A minha farmacia, 2022)
(Celeiro, 2022l) (Wells, 2022k)

Frutos & fibras kids (xarope) (Celeiro, 2022m)

Imperial (Celeiro, 2022n) (Farmécia Rodrigues
Rocha, 2022)

Imperial extra tisana (Celeiro, 20220)

Laxaquest transito intestinal (Wells, 2022)

Le dieci erbe (Celeiro, 2022p)

Le dieci erbe colon cleanse (Celeiro, 2022q)

Lepicol capsulas / Lepicol po6 (Celeiro, 2022r)
(Celeiro, 2022t)
Lepicol plus+ (Celeiro, 2022s)

Linha leve trio fibras (Celeiro, 2022u)

Linoforce (Celeiro, 2022v)

Magerlax (Celeiro, 2022w)

Sabugueiro
Céscara sagrada
Figo

Goma de guar
Tamara
Ruibarbo
Tamarindo
Fibras de Acécia
Ruibarbo
Alcaravia

Guar em po
Tamarindo

Figo em pé
Tamara

Ameixa

Sumo concentrado de ameixa
Sumo concentrado de figo
Fibras de acéacia
Polpa de tamarindo
Sene

Cascara sagrada
Amieiro negro
Malva

Sene

Cidreira

Funcho

Avenca

Funcho

Sene

Cascara sagrada
Aloé vera
Funcho (semente)
Sene

Alcaguz
Genciana
Dente-de-ledo
Rhamnus alpino
Ruibarbo

Aloé vera

Sumo de Aloé vera
Céscara sagrada
Funcho

Sene

Alcaguz
Genciana
Dente-de-ledo
Rhamnus alpina
Ruibarbo
Psyllium (Psilio)
Inulina

Psyllium (Psilio)
Inulina

Funcho

Cascara sagrada
Aloé Vera
Funcho
Ruibarbo

Linho

Sene

Casca de amieiro negro
Ruibarbo

Sene

Amieiro negro
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Manasul cha (Farmaoli, 2022) (Wells, 2022m)

Midro comprimidos (Farmacias Portuguesas,
2022¢) (Wells, 2022n)

Mucinum natura (IM Farmécias, 2022)

Naturactive transito (Naturactive Laboratoires
Pierre Fabre, 2021)

Naturlax (Celeiro, 2022y)

Neoflorilax (Farmacias Portuguesas, 2022f)

Nutreov Laxeov Cubos Maca e Alperce/ Nutreov
Laxeov Cubos Ameixa, Figo e Uva/ Nutreov
Laxeov Pote de ameixa, figo e uva) (Nutreov
Laboratoires, 2022b) (Nutreov Laboratoires, 2022a)
(Nutreov Laboratoires, 2022c) (Pharma Scalabis,
2022f) (Pharma Scalabis, 2022¢e) (Pharma
Scalabis, 2022g)

Optifibre e Optifibre flora (Celeiro, 2022z) (Wells,
20220) (Pharma Scalabis, 2022h)
Optigut-C (Celeiro, 2022aa)

Ortilax (Celeiro, 2022ab) (Wells, 2022p)
Peso ideal (Celeiro, 2022ac)

Psyllium husks fibre (Celeiro, 2022ad)
Purlax (Celeiro, 2022ae)

Purlaxante (Celeiro, 2022af) (Wells, 2022q)

Raspberry ketone with cascara-sagrada (Celeiro,
2022ag)

Raspberry ketone plus with acai and guarana
(Celeiro, 2022ah)

Seiva optima (Celeiro, 2022ai)

Slim trim cha vermelho-solavel (Celeiro, 2022aj)

Glucomanano
Spirulina

Aloé vera

Sene

Erva cidreira
Alcacuz

Sene

Alcaravia

Raiz de alcaguz
Malva

Céscara sagrada
Sene

Goma de acécia
Ameixa
Tamarindo
Chicéria

Funcho
Dente-de-ledo
Cascara sagrada
Aloé vera

Kiwi

Nopal

Sene (senosido b)
Amieiro negro (casca)
(Frutooligossacaridos) FOS
Fibras de aveia
Fibras de maca
Farelo de trigo
Fibras de ameixa
Fibras de figo
Fibras de uva
Fibra alimentar (Goma guar)

Chicoria (Inulina)

Ameixa seca

Sene

Sene

Fibra de psilio em po

Alteia

Psilio

Cascara sagrada

Aloé vera

Extrato seco de linhaca

Kiwi

Cascara sagrada

Ispagula

Sene

Céscara sagrada
Framboesa

Sene

Cavalinha

Guarana

Garcinia

Framboesa

Acai

Quebra-pedra

Laranja amarga

Garcinia cambodagia (fruto)
Nopal (Opuntia ficus-indica Miller) (flor)
Rhamnus purshiana (planta)
Sene (Cassia angustifélia) (foliculos)
Fibra de chicoria

Sene
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Tisana Imperial (Celeiro, 2022ak) (Farmacia Malva
Vitéria, 2022c) (Wells, 2022r)
Vinagre de cidra (Celeiro, 2022al) Cascara-sagrada
Quitosano
Garcinia cambodgia
Cassia angustifélia (Sene)
Cynara scolymus (Alcachofra)
Vivaflore (Celeiro, 2022am) Ruibarbo
Alteia
Alcachofra

No presente trabalho procuraram-se todos os MNSRM, que contém fibra como

principio ativo. Identificaram-se 7 produtos e foi construida a seguinte tabela (tabela 5.).

Tabela 5. Modificadores da motilidade intestinal — Laxantes e catarticos — Laxantes expansores do volume fecal e Laxantes de contacto -
MNSRM

Agiolax® (Infarmed, 2022) (SNS et al., 2022)
(Infarmed, 2014a) (Farmécias Portuguesas,
2022a)

Mucofalk® (Infarmed, 2022) (SNS et al., 2022)
(Farméacia Home, 2022)

Normacol Plus® (Infarmed, 2022) (SNS et al.,
2022) (Infarmed, 2014b)

Doce alivio® (Infarmed, 2022) (SNS et al., 2022)
(Moreno.Farmaceutica, 2022)

Bekunis® (Infarmed, 2022) (SNS et al., 2022)
(Infarmed, 2006)

Pursennide® (Infarmed, 2022) (SNS et al., 2022)
(Infarmed, 2005)

Xarope de macas reinetas® (SNS et al., 2022)
(Farmécias Portuguesas, 2022g)

Sene (Cassia angustifélia) (fruto)
Ispagula (mucilagem)
Plantago ovata (sementes)

Plantago afra

Bassorina (Goma de caraia)

Amieiro Negro (p6 de casca de Rhamnus
frangula)

Céscara sagrada

Podofilino

Sene

Extrato de Sene (Sendsido A e B)

Extrato de magas reinetas

Extrato de Sene (Sendésidos B)

Manitol
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De acordo com as duas tabelas anteriores, procedeu-se a elaboracdo desta sequinte

tabela (ver tabela 6.), com o total das plantas que se encontraram nos suplementos e nos

MNSRM, onde se descreveu a composicdo fitoguimica e percentagens (%’s).

Tabela 6. Plantas, sua composigao fitoquimica e percentagens (%’s)

Acécia (Goma arabica) (Larson et
al., 2021)

Acai ou Euterpe oleracea
(Algurashi et al., 2017)
Alcachofra ou Cynara scolymus
L. (Cunha et al., 2006)

Alcacuz ou Glycyrrhiza glabra
(Pastorino et al., 2018)

Alcaravia ou Carum carvi L.
(Johri, 2011)

Aloé vera ou Aloe barbadensis
Miller (Cunha et al., 2006)

Alteia ou Althaea officinalis L.
(Cunha et al., 2006)

Ameixeira-europeia ou Prunus
domestica (Ameixa) (Gill et al.,
2019)

Amieiro negro ou Rhamnus
frangula (Cunha et al., 2006)

Aveia ou Avena sativa L. (Cunha
et al., 2006) (Singh et al., 2013)
Avenca ou Adiantum capillus-
veneris L. (Cunha et al., 2006)
Bassorina ou Sterculia urens
(Goma de caraia ou Karaya
gum) (Prasad et al., 2021)
Beterraba ou Beta vulgaris (El-
Sohaimy et al., 2020)

Camomila ou Matricaria recutita
L. (Cunha et al., 2006)

Cascara sagrada ou Rhamnus
purshiana D.C. (Cunha et al.,
2006)

fibra soltvel ndo viscosa

fibra insoltvel e solavel

mucilagem, pectina e inulina

raiz: pectinas

sementes: lignina

28% de derivados hidroxiantracénicos, expressos em barbaloina; gel
rico em derivados antracénicos

raizes secas: até 35% de mucilagem, pectina (uma parte dos 38% que
incluem outros compostos); folhas: normalmente 10% de mucilagem
(variavel segundo a altura da colheita); flores: mucilagem (uma parte dos

6-9%, que incluem outros compostos)

hemicelulose, pectina e celulose (>69/100g)

antraquinonicos livres (crisofanol e emodina) e sob a forma de
heterdsidos (frangulésidos A e B resultantes da hidrélise parcial dos
glucofranguldsidos A e B 7-10%)

hemicelulose e mucilagem (B-glucana)

mucilagens

goma e mucilagens

fibra

mucilagens

derivados antraquinénicos 8-10% (dominam os cascarésidos A e B,
também contém C,D E e F) e antraquinonas livres (crisofanol e emodol).

O farmaco seco deve conter 8% de heterésidos antraquinénicos, 60%

no minimo constituido por cascarosido A
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Cavalinha ou Equisetum
arvense L. (Cunha et al., 2006)
Chicéria ou Cichorium intybus
L. (Cunha et al., 2006)
Dente-de-ledo ou Taraxacum
officinale Weber (Cunha et al.,
2006)

Enula ou Inula helenium L.
(Cunha et al., 2006)
Erva-cidreira ou Melissa
officinalis L. (Cunha et al., 2006)
Figueira ou Ficus carica (Figo)
(Hssaini et al., 2021) (Z. Wang et
al., 2021)

Framboeseira ou Rubus idaeus
(Framboesa) (Krzepitko et al.,
2021)

Funcho ou Foeniculum vulgare
Miller (Cunha et al., 2006)
Genciana ou Gentiana lutea L.
(Cunha et al., 2006)
Glucomanano (Glicomanana) ou
Konjak ou Amorphophallus
Konjak Koch (Cunha et al., 2006)
Guar ou Cyamopsis
tetragonolobus (L.) Taubert
(Goma de guar) (Cunha et al.,
2006)

Guaraneiro ou Paullinia cupana
Kunth (Guarand) (Cunha et al.,
2006)

Ispagula ou P. ispaghula Roxb
ou Plantago ovata Forssk
(Cunha et al., 2006)

Actinidea ou Actinidia deliciosa
(Kiwi) (Richardson et al., 2018)
Laranjeira amarga ou Citrus
sinensis L. (Laranja amarga)
(Cunha et al., 2006)

Limoeiro ou Citrus limon
Burman fil. (Limé&o) (Cunha et al.,
2006)

manitol e inositol

sao particularmente ricas em inulina (50 a 60%)

raizes: inulina e mucilagem (cerca de 1,1%)

cerca de 45% de inulina e mucilagem

mucilagens poliurénicas

lignina

pectina

polissacaridos

pectinas

predominam glucomananas e outras mucilagens, e hemiceluloses

hemiceluloses

mucilagens

sementes: mucilagem 20-30% e tequmento: mucilagem

fibra 50% (A. chinensis com casca), polissacarideos ndo amilaceos 2-
3%, polissacarideos pécticos, celulose e hemiceluloses

flores: pectinas; folhas: pectinas

pericarpo: mucilagens e pectinas; suco: pectinas
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Linho ou Linhaga ou Linum
usitatissimum L. (Cunha et al.,
2006)

Macieira ou Malus domestica
(Macd) (Patocka et al., 2020)
Malva ou Malva sylvestris L.
(Cunha et al., 2006)

Nogueira ou Juglans regia L.
(Cunha et al., 2006)

Nopal ou Opuntia ficus-indica
(L.) Mill (Cunha et al., 2006)
Pau d’arco ou Tabebuia
avellanedeae Lor. ex Griseb
(Cunha et al., 2006)

Podéfilo ou Podophyllum
peltatum L. (Podofilino) (Cunha
et al., 2006)

Psilio ou Plantago afra L. ou P.
psyllium L. (Cunha et al., 2006)
Quebra-pedra ou Phyllanthus
niruri L. (Cunha et al., 2006)
Rhamnus alpina (Rhamnus
alpinus) (Genovese et al., 2010)
Ruibarbo ou Rheum officinale
Baill (Cunha et al., 2006)

Sabugueiro ou Sambucus nigra
L. (Ferreira et al., 2020)

Sene ou Cassia angustifdlia
(Cunha et al., 2006)

Spirulina (Espirulina) ou
Spirulina maxima Setch. ex
Garner (Cunha et al., 2006)
Tamareira ou P. dactylifera
(Tamara) (Attia et al., 2021)

Tamarindeiro ou Tamarindus
indica (Tamarindo) (Shao et al.,
2019)

mucilagens constituidas por radicais de acido galacturénico e oses

(10%); fibra (hemicelulose, celulose, linhina)

antocianinas e pectinas

mucilagem cerca de 10% nas folhas e podendo atingir 15% nas flores

folhas: inositol

parénquima: elevada % de mucilagens; flores: rica em mucilagens;
frutos: mucilagens e elevada % de pectinas

antraquinonas

resina (2-12%) ou «podofilina»: constituida por linhanos livres e seus
heterésidos (podofilotoxina (20%), alfa-peltatina (5%) e beta-peltatina
(10%), dimetilpodofilotoxina, dioxipodofilotoxina)

mucilagens de acidos urénicos 10-20%; hemiceluloses

linhanos

antraquinonas (aloe-emodina, emodina, reina, crisofanol e fiscione)

derivados hidroxiantracénicos 3-12% expressos em reina (heterésidos
de crisofanol, emodina, aloé emodina, reina 60-80%, diantronas 10-
25%)

mucilagens; pectina 0,1593%; pectina acida 0,299%; protopectina
0,0409%; pectinato de calcio 1,53%; celulose 1,65%

foliolos: antracénicos (crisofanol, aloé-emodina, reina e sendsidos
(glicosidos e glucésidos de diantronas) 2,5% (uma espécie ou mistura
de 2 espécies); mucilagens 10%,; foliculos: minimo 3,4% se for de
heterdsidos hidroxiantracénicos expressos em senésido B (C. senna L.,
sene-de-alexandria); minimo 2,2% expressos em sendsido B (sene-da-
india ou sene-de-tinnevelly)

mucilagens

farinha de caroco de tamara e fruto: maior teor de fibra, polpa: fibra bruta
11,8%, sementes: fibra dietética 73,19/100g, celulose 42,5%,

hemicelulose 17,5% e lignina 11,0%

B-(1,4)-D-glucano (encontra-se no Advancis easylax infantil, no
Bellaxante, no Frutilax cubos, no Frutos e fibras kids xarope e no
Naturactive transito)
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Tamarindo-do-malabar ou
Garcinia cambogia L. (Cunha et
al., 2006)

Trigo ou Triticum aestivum L.
(Cunha et al., 2006)

Videira ou Vitis vinifera L. (Uva)
(Blackford et al., 2021)

glicidos (pectinas) predominam na polpa

farelo: substancias celuldsicas e hemicelulésicas

matéria seca (de varias uvas): celulose 12-38%, hemicelulose 10-35%,
lignina 13-47%

O Quitosano ou Chitosan — polimero natural, de origem nao vegetal, (Manigandan

et al., 2018) presente no Biolim&o Gold.

Fibras incluidas nos suplementos ou MNSRM:

- FOS (Frutooligossacarideos) — presente no Advancis easylax infantil com 1,0%,

presente no Biofibra com 11,4%;

- Inulina e Oligofrutose (presente no Fruits & Fibres regular);

- Manitol (presente no Xarope de macas reinetas).
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11 - Discussao de resultados

Apoés realizada a entrevista em 30 farmacias comunitarias, realizaram-se as
seguintes tabelas de acordo com as respostas obtidas pelos profissionais de salude (tabelas
7. e 8.). Por exemplo, em 30 farmacias, 22 tinham para venda o Frutos e Fibras®, como

suplemento e em 30 farmacias, 24 tinham para venda o Agiolax®, como MNSRM.

Tabela 7. Quantidade de suplementos mencionados em 30 farmacias.

Suplementos N° de produtos
Frutos & Fibras forte 22
Optifibre 14

BioActivo® Fibra

Arkopharma Plantago

Advancis easylax

Advancis easylax forte

Aquilea Lax

Arkopharma Alcachofra

Arkopharma Funcho

Diet Liméo

Optifibre flora

Arkopharma Sene

Easy Slim Lim&o forte

Mucinum natura

Depuralina LAX

Advancis easylax infantil

Easy Slim Lipo 3

Easy Slim Thermo

Easy Slim Thermo Fit

FiberMais® Sem sabor

Frutilax comprimidos

Naturactive transito

Neoflorilax

P PR R PR R R R RN NN W W W W W W o w| o] ©

Nutreov Laxeov cubos figo-ameixa

Tabela 8. Quantidade de MNSRM mencionados em 30

farmécias.

MNSRM N° produtos
Agiolax® 24
Bekunis® 13
Normacol plus® 8
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Doce alivio®

Pursennide®
Mucofalk®

N W | b

Xarope de magcas reinetas®

Nas 4 parafarmacias do grupo Wells recolheram-se os dados que constam na tabela

Tabela 9. Quantidade de suplementos mencionados em 4
parafarmécias do grupo Wells.

Suplementos N° produtos
Biofibra 4

Diet Limao

Easy Slim Blocker

Easy Slim Thermo Control

Frutos & Fibras forte
Optifibre

Optifibre flora

Purlaxante

Depuralina LAX

Midro comprimidos

Tisana Imperial

Biolimao Gold

Easy Slim Lipo 3

Easy Slim Thermo Fit

Laxaquest Tréansito Intestinal

Manasul cha

N N N N N N W W w & B B BB

Ortilax

Nas 3 lojas do Celeiro recolheram-se os dados que constam na tabela 10..

Tabela 10. Quantidade de suplementos mencionados em 3 lojas do Celeiro.

Suplementos N° produtos

Bellaxante 3
Biofibra

Biolimao Gold

Bodilax forte

Cascara sagrada

Colon Relax Forte

Diet Liméo

Frutos & Fibras forte

Imperial extra tisana

Lepicol em cépsulas e em pé

Wl W W W W w W w w w

Linha leve trio fibras
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Optifibre

Optifibre flora

Ortilax

Psyllium Husks Fibre

Purlax

Purlaxante

Raspberry ketone with cascara-sagrada

Seiva Optima

Tisana Imperial

Vinagre de cidra

Ergypar

Fermental Max

Fruits & Fibers regular

Le dieci erbe

Le dieci erbe colon cleanse

Lepicol plus+

Linoforce

Magerlax

Peso Ideal

Vivaflore

Digest pro.lax

Imperial comprimidos

Naturlax

Optigut-C

Raspberry ketone plus with acai and guarana

Slim Trim cha vermelho solGvel

PRl R Rl R R NN N NN N NN NN W] w] w] w] w] w] w| w| w| w

Nos sites online, de farmacias ou marcas, com o intuito de analisar se alguns se

venderiam em farmacia e analisar os seus rétulos, recolheram-se os seguintes dados (tabela

11.).

Tabela 11. Suplementos e MNSRM mencionados nos sites online.

Sites online

Suplementos e MNSRM

A Minha Farmécia

Arkopharma Funcho

Diet Liméo

Frutos & Fibras forte

Farméacia Arade

Advancis easylax

Advancis easylax carvdo

Advancis easylax forte

Advancis easylax infantil

Farméacia Home

Mucofalk

Farmécias Portuguesas

Arkopharma Alcachofra
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Arkopharma Sene

Agiolax

BioActivo®fibra

Midro comprimidos

Neoflorilax

Xarope de Macas Reinetas

Farmécia Rodrigues Rocha

Imperial comprimidos

Farméacia Vitoria

Biolimao Gold

Easy Slim Lim&o forte

Tisana Imperial

IM Farmécias Mucinum natura
Naturitas Arkopharma Plantago
Nestlé FiberMais®

Noreva Portugal

Nutreov Laxeov cubos magéa-alperce

Nutreov Laxeov cubos ameixa-figo

Nutreov Laxeov pote ameixa-figo

Nutribio

Frutilax em comprimidos

Frutilax em cubos

Moreno.Farmacéutica

Doce alivio

Pharma Scalabis

Aquilea Lax

Depuralina LAX

Depuralina LAX cha

Easy Slim Lipo 3

Easy Slim Thermo Control

Easy Slim Thermo Fit

Ergypar

Nutreov Laxeov cubos magéa-alperce

Nutreov Laxeov cubos ameixa-figo

Nutreov Laxeov pote ameixa-figo

Optifibre

Optifibre flora

No site online do Celeiro, recolheram-se os seguintes dados (tabela 12.).

Tabela 12. Suplementos mencionados no site online do Celeiro.

Site online | Suplementos

Celeiro Bellaxante

Biofibra

Biolimao Gold

Bodilax forte

Cascara sagrada

Colon Relax Forte
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Diet Liméo

Digest pro.lax

Ergypar
Fermental Max

Fruits & Fibers regular

Frutos & Fibras forte

Imperial comprimidos

Imperial extra tisana

Le dieci erbe

Le dieci erbe colon cleanse

Lepicol em cépsulas e em pé

Lepicol plus+

Linha leve trio fibras

Linoforce

Margelax

Naturlax
Optifibre

Optifibre flora
Optigut-C

Ortilax

Peso Ideal

Psyllium Husks Fibre

Purlax

Purlaxante

Raspberry ketone with cascara-sagrada

Raspberry ketone plus with acai and guarana

Seiva Optima

Slim Trim cha vermelho solavel

Tisana Imperial

Vinagre de cidra

Vivaflore

No site online da Wells, recolheram-se os seguintes dados (tabela 13.).

Tabela 13. Suplementos mencionados no site online da
Wells.

Site online | Suplementos
Wells Biofibra

Biolimao Gold

Diet Liméo

Depuralina Lax

Easy Slim Blocker

Easy Slim Lipo 3




Easy Slim Thermo Control

Easy Slim Thermo Fit

Frutos & Fibras forte

Laxaquest Transito Intestinal

Manasul cha

Midro comprimidos
Optifibre
Optifibre flora

Ortilax

Purlaxante

Tisana Imperial

Apés a andlise das tabelas e identificacdo das plantas tiraram-se as seguintes
ilacoes:

Os efeitos fisiol6gicos dos suplementos com fibra inerentes ao seu consumo séo para
o tratamento da obstipacao/regulacao do transito intestinal, emagrecimento/controlo de peso,
colesterol e glicose, enquanto que os MNSRM com fibra sdo aconselhados para o tratamento
da obstipacao/regulacao do transito intestinal.

E possivel encontrar em estabelecimentos especializados uma variedade
consideravel de suplementos com fibra, mas ainda assim s&o comercializados
maioritariamente para melhorar o transito intestinal. As op¢des vendidas sobre a forma de pos
ou solucbes destinam-se principalmente a regimes alimentares para perda de peso.

Encontraram-se assim 65 suplementos e 7 MNSRM com fibra na sua composicao.

Da informagé&o recolhida constatou-se que, na maioria das farmécias existem para
comercializacdo principalmente Frutos & Fibras forte; Optifibore e BioActivo® fibra, como
suplementos e Agiolax®, Bekunis® e Normacol plus®, como MNSRM.

Neste estudo verificou-se que 0s suplementos que contém fibra na sua composicao
sdo os mais vendidos em farméacias, Wells e Celeiros relativamente aos MNSRM, tendo em
conta que alguns MNSRM séo de dispensa exclusiva em farmacia, nomeadamente o Doce
Alivio.

Os suplementos Biolimdo Gold; Diet Liméao; Frutos & Fibras forte, Optifibre, Optifibre

flora e Tisana Imperial existem nos 3 locais de venda, farmacias, Wells e Celeiro.
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Nos 65 suplementos analisados identificaram-se 48 plantas diferentes, cuja

frequéncia de utilizagé@o esté ilustrada na figura 13.

Plantas com fibra presentes em 65 suplementos
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Figura 13. Quantidade de plantas com fibra nos 65 suplementos.

Nos 7 MNSRM analisados identificaram-se 8 plantas diferentes, a figura 14 ilustra a

frequéncia de utilizacdo de plantas identificadas nos MNSRM.

Plantas com fibra presentes em 7 MNSRM
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Figura 14. Quantidade de plantas com fibra nos 7 MNSRM.
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Face aos resultados apresentados concluiu-se que a planta do Sene é a mais comum
na composi¢do dos suplementos e MNSRM. Para além do sene as plantas em comum nos
suplementos e nos MNSRM s&o o Amieiro negro, a Cascara sagrada, a Maca, a Ispagula e o
Psilio.

A andlise da composi¢cdo destes produtos permitiu-nos ainda constatar que os 7
MNSRM nédo tém probiéticos, enquanto que existem suplementos, como Fermental Max,
Lepicol em capsulas e em po, Lepicol plus+, Optigut-C e Vivaflore que os tém na sua
Composi¢ao.

Na maioria das farmacias, os profissionais de saude ao serem questionados com a
pergunta “Quais os suplementos e os MNSRM que estdo a venda e que tém na sua
composicao fibra?”, referiram na sua maioria apenas um, dois ou trés MNSRM e/ou alguns
suplementos, sendo que os mais citados foram o Frutos & Fibras forte® e o Agiolax®. O facto
€ que se verificou alguma dificuldade na resposta e a necessidade de tentarem,
principalmente, identificar o efeito pretendido do produto ou qual o problema de saude a que
se destinava. Constatou-se que existe alguma falta de informacédo relativa a composicéo
destes produtos, mostrando estarem mais focados no efeito ou problema de saude.

Na rotulagem dos MNSRM ndo esta descriminada a fibra soltvel e a fibra insoltvel,
nao permitindo ao consumidor uma escolha mais informada.

Nestas plantas encontraram-se as seguintes fibras: pectina, pectina &cida,
protopectina, pectinato de calcio, inulina, celulose, hemicelulose, mucilagens, antraquinonas
(derivados antracénicos ou hidroxiantracénicos), goma, farelo, manitol, inositol, lignina ou
linhina, oligofrutose, frutooligosacéridos.

De acordo com a informacao recolhida na descricdo da composicdo fitoquimica e
percentagens das plantas presentes, s6 se encontraram em algumas a localizacao das fibras
(exemplo: raiz, folhas, tegumento, flores, fruto e sementes), algumas fibras (exemplo:
celulose, pectina, inulina, etc) e as respectivas percentagens.

O Quitosano € a unica fibra que se encontrou que ndo é de origem vegetal.

A andlise das fibras mostrou que as que estdo presentes num ndmero maior de
plantas sdo: mucilagens, pectina, hemicelulose, antraquinonas, celulose, lignina e inulina.

Os suplementos e os MNSRM, bem como as plantas também incluem fibras:

Frutooligossacaridos (FOS); Inulina, Oligofrutose e Manitol.
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Conclusao

Atualmente h4 um interesse crescente na utilizacdo de fibras alimentares, capazes
de modular a composicao e funcdo metabdlica das comunidades microbianas, que colonizam
a microbiota intestinal, com a finalidade de melhorar a saide humana e prevenir ou tratar
doencas. Uma abordagem dietética para modular a microbiota intestinal € o consumo de fibra
dietética, prebidticos e probibticos.

Com os resultados deste estudo concluiu-se que cada vez mais 0s suplementos e 0s
MNSRM com fibra séo os mais utilizados para o tratamento da obstipacéo e regularizacéo do
transito intestinal, sendo o Sene a planta mais encontrada ha composicdo de ambos.

Nesta investigacdo verificou-se ainda que o suplemento com fibra mais
comercializado num grupo de farmacias, em parafarmacias do grupo Wells e em lojas do
Celeiro é o Frutos e Fibras forte®. No caso dos MNSRM com fibra, constatou-se que o mais
adquirido é o Agiolax®.

Na composicdo dos 65 suplementos analisados identificaram-se 48 plantas e dos 7
MNSRM identificaram-se 8 plantas. As fibras que se encontram presentes num namero maior
de plantas sdo: mucilagens, pectina, hemicelulose, antraquinonas, celulose, lignina e inulina.

De acordo com a informacéo recolhida e face a composi¢céo fitoquimica sé foi
possivel identificar-se em alguns dos produtos a percentagem e o tipo de fibras presentes.

Para manter uma microbiota intestinal saudavel deve existir um equilibrio entre
hospedeiro e microrganismo para garantir que as funcdes metabdlicas, protetoras e

imunologicas sejam respeitadas e se evite o desenvolvimento de doencas.
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Perspectivas futuras

Acredita-se que se o0s prebidticos e probidticos se juntarem a outros compostos
nutricionais possam atingir um resultado mais eficaz na salde. E expectavel que a fuséo de
diversas disciplinas de pesquisas e a aplicagdo de novos métodos tecnoldgicos na pesquisa
do microbioma possa estabelecer o acesso para o prosseguimento de intervencdes clinicas
assentes em evidéncias para os temas de saude da vida moderna.

Os efeitos das influéncias dietéticas de prebidticos na microbiota do cdélon traduzem
um novo foco promissor para a pesquisa mecanistica.

O futuro da fibra dietética passa pelo reconhecimento da importancia da fibra na
alimentacdo, a continua investigacao das propriedades da fibra, composicao fitoquimica das
plantas, respectivas percentagens em fibra e o compromisso da industria alimentar para

investir no aumento, principalmente de MNSRM com fibra e também com probidticos.
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