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APRESENTACAO

A nutricdo desempenha um papel fundamental na promocéao da salde, prevengao
de doengas e melhoria da qualidade de vida da populagdo. Nesse contexto,
compreender a relagédo entre alimentacao, estado nutricional, atividade fisica e
processos fisiopatoldgicos torna-se essencial para o avango das ciéncias da
saulde e para o desenvolvimento de estratégias eficazes de cuidado e promogao
da qualidade de vida.

O livro Estudos Multidisciplinares em Nutri¢cdo e Saude retine produgdes cien-
tificas que abordam diferentes tematicas relacionadas a nutricdo sob uma
perspectiva interdisciplinar. A obra contempla discussdes atuais sobre alimen-
tacdo, atividade fisica, compostos bioativos e microbiota intestinal, bem como
suas relagdes com condigdes clinicas que impactam a saide humana. Ao integrar
evidéncias cientificas provenientes de distintas dreas do conhecimento, o livro
destaca aimportancia da pesquisa para o fortalecimento de préticas nutricionais
baseadas em evidéncias.

Os capitulos que compdem esta obra apresenta estudos que exploram temas
relevantes, como a relagéo entre o consumo de alimentos e a satide da mulher,
o papel de compostos bioativos no manejo de condig¢des fisioldgicas especificas,
ainfluéncia da atividade fisica e da suplementagéo nutricional no desempenho
esportivo, além de discussdes sobre salde intestinal e o cendrio da inseguranga
alimentar e desnutricdo em populagdes vulneraveis.

Ao reunir pesquisas atuais e relevantes, esta obra busca contribuir para a
ampliagao do conhecimento cientifico na area da nutri¢éo, além de servir como
fonte de consulta para estudantes, pesquisadores e profissionais da area da
saude, estimulando o didlogo entre diferentes dreas do conhecimento e forta-
lecendo a produgao cientifica na interface entre nutricdo e saude.

As organizadoras
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RESUMO

A endometriose se trata uma doenca ginecoldgica cronica benigna, no qual
tecidos do endométrio se desenvolvem fora do Utero, podendo afetar areas
como os ovarios, as trompas de falépio e o peritonio. A alimentagao saudavel
se destaca como papel crucial na modulagdo dessa doenca, dando énfase aos
laticinios, mas também a ingestao de fibras, minerais e vitaminas, podem ser
benéficos na prevencéo e no tratamento da doenga, uma vez que reduzem o
estresse oxidativo e vias pré-inflamatdrias. Diante disso, este estudo visou,
por meio de uma revisdo integrativa, avaliar a associagé@o entre o consumo
adequado de lacticinios e o risco de desenvolver endometriose. A pesquisa
aconteceu por meio da busca de indexados nas bases de dados PubMed, BVS
e Science direct, usando os descritores selecionados a partir do Medical Subject
Heading (MeSH) e Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): “endometriosis”
AND “dairy” OR "dairy products”. Foram selecionados 5 artigos contemplando
mulheres que foram avaliadas a pelo seu consumo alimentar a longo prazo por
meio de questionarios de frequéncia alimentar (QFA). Diante das andlises do
consumo de laticinios, é notdrio que a ingestdo dos mesmos resultou na dimi-
nuigéo do risco de ocasionar endometriose, uma vez que, foi possivel observar
a redugdo de marcadores inflamatérios e aumento de enzimas antioxidantes.

Palavras-chave: Endometriose; Laticinios; Produtos LA&cteos;
Alimentagao; Mulheres.
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1. INTRODUGAO

A endometriose se trata uma doenca ginecoldgica crbnica, no qual o
tecido que se assemelha ao endométrio se desenvolve fora do Utero e causa
sangramentos periddicos e intensos, podendo afetar dreas como os ovdrios,
as trompas de faldpio e o peritdnio. Essa condicdo inflamatéria pode impactar
negativamente a qualidade de vida de mulheres, impossibilitando-a de realizar
suas atividades diérias (Karlsson, Patel, Premberg, 2020).

A endometriose se classifica em trés formas distintas de acordo com a
localizagdo: ovariana, peritoneal e endometriose profunda. A forma ovariana é
definida por lesdes superficiais nos ovarios ou formagéao de cistos (endometrio-
mas), a peritoneal é caracterizada por lesdes superficiais presentes no peritonio;
ja a endometriose profunda se caracteriza como lesdes que acometem o espago
retroperitoneal ou as paredes dos érgdos pélvicos, possuindo profundidade
acima de 5 mm (Febrasgo, 2021).

A endometriose apresenta prevaléncia significativa em mulheres em
idade reprodutiva, com maior incidéncia entre a terceira e a quarta décadas de
vida. Sendo que ha uma incidéncia mais elevada em mulheres jovens adultas
(18 a 29 anos). Os focos endometriais ectépicos comumente sdo influenciados
pelos hormonios ovarianos, apresentando as mesmas variagées do periodo
menstrual, incluindo o sangramento, dispareunia, dor pélvica crénica, sinto-
mas intestinais, principalmente, durante o ciclo menstrual (Bellelis et al., 2011;
Cardoso et al., 2020).

Além disso, uma terapia nutricional adequada pode ser relevante no
controle da dor associada a endometriose, uma vez que alimentos com proprie-
dades antioxidantes e antiinflamatérias tém o potencial de aliviar os sintomas,
especialmente nas pacientes que sofrem de dores cronicas (Barbosa e Blanch,
2021). Perante o exposto, vale ressaltar a importancia do nutricionista, que diante
da orientagdo e prescri¢cdo de dietas especificas de acordo com a realidade
de cada paciente, atua auxiliando no tratamento e progressdo endometriose
(Chalub, Ledo, Maynard, 2020).

Em relagé@o ao grupo dos laticinios que possuem um papel crucial na

alimentacéo e sédo fontes de diversos aminoéacidos e célcio, além de serem uma
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opgéao nutricionalmente rica e adequada para a dieta, diversas teorias tém sido
sugeridas por pesquisadores para compreender como o consumo destes pode
estar relativo ao desenvolvimento da endometriose. Estudos apontam que mulhe-
res diagnosticadas com a doenca possuem niveis elevados de biomarcadores
inflamatdrios, dentre eles se destacam a interleucina-6, interleucina-8, fator
de crescimento endotelial vascular e o fator de necrose tumoral alfa presentes
tanto na corrente sanguinea quanto no liquido peritoneal (Nodler et al., 2020).

Diante do exposto, em estudos realizados foi indicado que o consumo de
laticinios e de calcio proveniente da alimentacdo reduzem os niveis de estresse
oxidativo e processos inflamatérios. Além disso, uma ingestao elevada de produtos
lacteos pode contribuir para a diminuicéo da inflamacéo na corrente sanguinea
(Zemel; Sun, 2008). Portando, o presente estudo busca investigar a relagéo entre
o consumo de laticinios e o risco de desenvolver a endometriose, focando em
como uma dieta adequada na ingestao de produtos lacteos, considerando sua
composigao nutricional, no que diz respeito a macro e micronutrientes, pode
influenciar no risco de desenvolver a patogénese.

2. METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisao integrativa, estruturada com
base em artigos cientificos. Para tanto, realizou-se a seguinte pergunta nortea-
dora: "o consumo adequado de laticinios diminui o risco de desenvolvimento da
endometriose? ”, aplicando-se a estratégia PICO que representa um acrénimo
para Paciente (endometriose), Intervencao (laticinios), Comparagdo (nimero
de porgdes) e “Outcomes” (desenvolvimento de endometriose), que sédo os
elementos fundamentais da questé@o de pesquisa e da construgdo da pergunta
norteadora para a busca bibliografica de evidéncias.

As bases de dados utilizadas foram PubMed, SCIELO e Science direct, na
qual a busca foi realizada em trés etapas em cada base de dados utilizando os
descritores “endometriosis” AND “dairy” OR “dairy products”. Dessa forma, foram
selecionados apenas artigos originais conduzidos em mulheres que avaliaram o
consumo de lacticinios e sua relagcdo com a possibilidade de desenvolvimento
ou ndo da endometriose.

11
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A partir dos critérios de elegibilidade, foram excluidos 824 artigos, dos
quais 156 artigos de revisao, 78 estudos realizados em animais e in-vitro, 428 ndo
avaliaram a endometriose ou laticinios, 115 indices sem informacdes, 33 relacio-
naram a endometriose a outros grupamentos alimentares, 8 artigos duplicados
e 6 avaliou a endometriose associada a outras patologias ou desordens clinicas.

A exposicdo dos resultados da associagdo entre o consumo adequado
de lacticinios e relagdo com a diminuigcdo do risco de desenvolvimento da
endometriose expde os seguintes dados: autor, ano, pais, metodologia, média
de idade, tipos de laticinios, consumo de laticinios, controle da ingestédo e o
desfecho clinico (risco ou ndo de endometriose).

Figura 1. Caracterizagao das etapas da coleta de dados.

PUBMED (n=50)
ScienceDirect (n=779)
BVS (n=0)

Nao avaliaram a endometriose ou
laticinios (n=428)

Examinados por titulo e resumo
(E=829) Artigos de revisdo (n=156)

Estudos realizados em animais e in-
vitro (n=78)

indices sem informagdes: (n=115)

Relacionaram a endometriose a
outros grupamentos alimentares

Estudos elegidos (n=52) I_ (n=33)

Avaliou a endometriose e laticinios
associada a outras patologias ou
desordens clinicas (n=6)

Artigos duplicados (n=8)

INCLUSAO

Estudos incluidos (n=5)

Fonte: Elaborado pelos autores, 2026.
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3. RESULTADOS

Este estudo avaliou a associagao entre o consumo adequado de latici-
nios e a reducao do risco de desenvolver endometriose, analisando a ingestdo
de laticinios de mulheres com o diagnédstico dessa doenga, por meio do nimero
de porgdes e correlacionando aos dados da razdo de chances de ocasionar a
patologia. Assim, foram revisados os dados de 5 artigos, contemplando carac-
teristicas como autor, ano, pais, metodologia, faixa etéria, tipos de laticinios,
controle da ingestao e o desfecho clinico (risco ou ndo de endometriose).
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Tabela 1- Caracterizagdo da amostra dos estudos incluidos nessa revis&o.

Autor, Ano, Pais

Metodologia

Idade

Tipos de laticinios

Consumo de laticinios
(porgdes)

Desfecho clinico

Nodler et al, 2020
EUA

* Estudo de coorte prospectivo,
durante 9 anos

* G1= 581 mulheres com endometriose
(Laparoscopia)

* G2= 32.287 controle

Avaliagdo: realizadas a cada 2 anos

QFA com 124 itens

Diagnéstico de doengas, estilo de

vida e outros tépicos sobre a salde

Média: 41 anos
Minima: 34 anos
Méxima: 51 anos

Laticinios totais (leite, iogurte, sorvete,
milkshake, sorvete, queijo, manteiga),
laticinios com gordura elevada (leite,
sorvete, milk-shake, cream cheese,
manteiga) e laticinios com gordura
reduzida (leite desnatado, iogurte
desnatado, queijo cottage)

<1/dia
2/dia
3/dia
4/dia
>4/dia

O maior consumo de laticinios estava diretamente
relacionado a reducéo do diagnéstico de endome-
triose. Com a ingestéo acima de quatro porgdes/dia
se obteve um risco 32% menor de endometriose (IC
95%,; r=0,47-0,96; p = 0,04)

Samaneh et al., 2019
Ird

Estudo de caso-controle

G1 =78 mulheres com endometriose
(Laparoscopia)

G2 =78 controle

QFA com 47 itens

Média: 31 anos
Minima: 15 anos
Méxima: 45 anos

Laticinios totais

Categorias de quartis:

Q1, Q2, Q3,Q4: Cada variavel
alimentar e macronutriente foi
agrupada utilizando o quartil de
ingestéo.

O alto consumo de laticinios foram associados a um
menor risco de endometriose.
Mulheres no quartil Q4 de ingestdo apresentaram
risco menor do que aqueles no quartil Q1 (OR: 0,46;
1C:95%; r=0,39-0,93; p=0,02).

Ashrafi et al., 2020
Ird

Estudo caso-controle;

G1 = 207 mulheres com
endometriose (laparoscopia)

G2 = 206 controle

Foi aplicado um QFA semanal de
14 itens

G1: 31,50 = 5,52 9 (endome-
triose)
G2: 30,30 = 5,96 (controle)

Leite e queijo

Leite <1 porgdo/semana 1-6
porgdes/semana 27 porgdes/
semana Queijo <2 porgdes/se-
mana 3-5 porgdes/semana

A elevada ingestdo de laticinios (leite [OR = 0,65,
IC: 95%; r=0,47- 0,92, p=0,014], queijo [OR = 0,53,
1C:95%; r= 0,37-0,76, p < 0,001]) possui associagao
significativa com menor risco de endometriose.

Harris et al.,, 2013
EUA

Estudo de coorte prospectivo, durante
14 anos G1= 1.385 mulheres com en-
dometriose (laparoscopia) G2= 69.171
controle Tempo: realizadas a cada 4
anos QFA: > 130 itens Antropometria,
fatores demogréficos, estilo de vida, e
histérico de doencgas

Média: 36 anos
Minima: 25 anos
Méxima: 42 anos

Total de laticinios, manteiga, queijo,
leite, iogurte, sorvete

<4/semana 5-6/semana 1/dia 2/
dia 3/dia > 3/dia

Uma porgéo por dia de laticinios foi relacionada a uma
reducéo de 5% (razdo de taxas (RR) = 0,95, intervalo
de confianga de 95% (IC): 0,91, 1,00). O consumo di-
ario > 3 porgdes de laticinios reduzidos em gorduras
obteve-se uma chance 18% menor de gerar endome-
triose, em relagdo aquelas que ingeriam duas porgdes
por dia (razéo de taxas = 0,82, intervalo de confianga
de 95%; r= 0,71, 0,95; P = 0,03).

Trabert et al.,, 2011 EUA

Estudo de caso-controle G1=284
mulheres com endometriose (Clas-
sificagdo Internacional de Doengas,
92 Revisdo- CID-9) G2=660 controle
QFA: > 122 itens

18-49 anos

Total de alimentos lacteos

< 1/dia
2/dia
>2/dia

Consumo de lacticinios reduz o risco de endometrio-
se. 2 porgdes/dia vs. < 1: OR 0,6; >2 por¢des/dia vs.
<1: OR 0,7), todavia, essa relagdo ndo possuiu signi-
ficado relevante no grupo do tercil mais alto.

Legenda: QFA: Questiondrio de frequéncia alimentar; OR: Razdo de chances; IR: Intervalos de confianga; RR: Razdo de taxas; VM: Multivaridvel; Vs.: Versus.




4. DISCUSSAO

O presente estudo avaliou a associacdo entre o consumo adequado de
laticinios e o risco de desenvolvimento de endometriose, contemplando 5 estudos
no qual foram avaliadas 2.535 mulheres diagnosticadas com endometriose e
mulheres sauddveis, bem como a ingestao alimentar didria. Os resultados obti-
dos apresentam que o consumo de laticinios possui uma relagdo inversa com
o desenvolvimento da endometriose. Diante do exposto foi realizado a anélise
de cada artigo e suas relagdes no consumo de laticinios associado a um menor
risco de desenvolver endometriose.

A possivel associagdo inversa entre o consumo de laticinios e o risco
de endometriose pode ser explicada pela presenca de nutrientes como célcio
e vitamina D, que desempenham papel na fisiopatologia da endometriose,
pois atuam na inibicdo de fatores de crescimento celular, como o IGF-I (fator
de crescimento semelhante a insulina tipo 1), além de favorecerem a acéo de
inibidores naturais desse crescimento, como o TGF-X (fator de crescimento
transformador beta) (Trabert et al., 2011).

Outro mecanismo que explica a atuagéo da vitamina D com a endometriose,
diz respeito ao fato de que esta vitamina promove a ativagao de células T regu-
ladoras e aumenta a produgéo de IL-10, além de reduzir os niveis da citocina
pré-inflamatdria IL-17 e atenuar a atividade imunoldgica mediada por células
T-helper 1, assim, conclui-se que a deficiéncia dessa vitamina pode ocasionar
doencas inflamatdrias, como a patologia em questéo (Parazzini et al,, 2013).

Estudos ainda evidenciam que o aumento no consumo de célcio e produ-
tos lacteos também estd associado a redugdo de marcadores pré-inflamatérios,
como o fator de necrose tumoral alfa (TNF-X) e a interleucina-6 (IL-6), bem como
redugao das espécies reativas de oxigénio (ROS) (Zemel; Sun, 2008). Além disso,
as proteinas presentes nos laticinios, como a caseina e o soro do leite, estao
correlacionadas a efeitos anti-inflamatérios, propriedades anticancerigenas e
acdes imunomoduladoras (Davoodi et al., 2016).

O consumo alimentar avaliado nos estudos de Trabert et al. (2011) e
Samaneh et al. (2019) foram designados pelo QFA para determinar a ingestao
das participantes ao longo de um ano anterior ao estudo, todavia as andlises de
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Nodler et al. (2020) e Haris et al. (2013) sao estudos de coorte prospectivo que
utilizaram o QFA para examinar as ingestdes alimentares de mulheres durante
a adolescéncia e fase adulta, respectivamente. J& nas observacgdes de Ashrafi
et al. (2020), os autores aplicaram um questiondrio estruturado com base nos
habitos alimentares de mulheres iranianas para analisar a frequéncia alimentar
durante o ano anterior ao projeto.

Vale mencionar, que apesar da andlise do consumo alimentar dos estu-
dos ndo terem sido métodos considerados padrao-ouro, é importante destacar
que o Questionario de Frequéncia Alimentar (QFA) é reconhecido como uma
das ferramentas mais praticas que proporciona agilidade na aplicagéo e coleta
informagdes relevantes para avaliar a ingestao alimentar didria. Além disso, ele
desempenha um papel essencial em pesquisas epidemiolégicas, que investigam
a relagéo entre habitos alimentares e o desenvolvimento de doengas crdnicas,
contribuindo para elevar a confiabilidade e a exatiddo dos dados coletados
(Slater et al., 2003).

Além disso, é importante destacar que os laticinios sédo fontes de diver-
sos micronutrientes, como as vitaminas E, D, A e K, célcio, magnésio, fésforo,
potassio e zinco; e peptideos bioativos (proteinas do leite), a exemplo: beta-
-lactoglobulina (BLG), alfalactoalbumina (ALA), albumina do soro bovino (BSA),
glicomacropeptideos (GMP) e imunoglobulinas (Ig's). Além de serem proteinas
de alto valor bioldgico, as mesmas desempenham fungdes antimicrobianas, sao
agentes anti-hipertensivas, moduladoras da resposta imunolégica e também
atuam como fatores de crescimento (Haraguchi; Abreu; Paula, 2006).

Em contrapartida, esses alimentos também sao fontes de gorduras satu-
radas, isso ocasiona preocupacdo e duvida em alguns pesquisadores, pois o
excesso das mesmas pode desenvolver condi¢des inflamatdrias crénicas, como
€ o caso da endometriose, por isso, existem recomendagdes nutricionais que
limitam a quantidade de gordura ingerida bem como a adequada proporgao do
consumo de suas fontes (6mega 3 e dmega 6) (Bordoni et al., 2015). Harris et al.
(2013) observou que mulheres com a ingestao diaria acima de trés porgdes de
laticinios com baixo teor de gorduras apresentaram um percentual 18% menor
de receber diagnéstico de endometriose, em comparacado aquelas que consu-
miam duas porgdes por dia.
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Os hébitos alimentares de uma populagado fazem parte de um estilo de vida
individual e caracteristico, envolvendo aspectos sociais, culturais, econémicos
e nutricionais. Compreender como os efeitos especificos dos laticinios agem
na saude é um desafio para a ciéncia da nutricdo atual, exigindo a combinagéao
de dados advindos de estudos observacionais sobre habitos alimentares e a
prevaléncia de doencas na populagdo que possuam evidéncias de pesquisas
experimentais e avaliem diretamente o impacto do consumo de produtos lacteos.
Diante disso, é importante destacar que os mecanismos que correlacionam a
dieta como um todo ao risco de desenvolver endometriose ainda requerem

investigacdes mais aprofundadas (Warensjo et al. 2010).

5. CONSIDERAGOES FINAIS

Diante desse estudo é possivel concluir que uma alimentagado com rica
fonte de laticinios reduz o risco de ocasionar a patologia. Apesar de todos os
desfechos que ja foram divulgados em estudos, ainda sdo necessdrias mais
investigacoes a longo prazo que sejam amplas e apropriadas para avaliar o
consumo alimentar de mulheres, bem como sua relagdo com o surgimento
de desordens clinicas, com o objetivo de aumentar as evidéncias possuindo
resultados mais concretos e auxiliando na prevencao e tratamento adaptado
para as pacientes.

Ainda que a literatura necessite de mais estudos para correlacionar a
influéncia do consumo alimentar e a possibilidade de gerar endometriose, os
lacticinios se apresentam como um dos grupos alimentares que podem ser
benéficos nesse sentido, além disso, ha informacdes que a adogdo de uma matriz
alimentar anti-inflamatéria e antioxidante desempenha um papel relevante,
auxiliando na prevencao, controle e melhora dessa patologia.
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RESUMO

A pds-menopausa é um processo fisiolégico caracterizado pela interrupgao
permanente da menstruacdo, geralmente acompanhada por uma série de
alteragdes hormonais que afetam a qualidade de vida da mulher. Entre os sin-
tomas mais comuns estdo as ondas de calor, alteragdes de humor, distdrbios
do sono, ressecamento vaginal e redugdo da densidade 6ssea. Diante dos
riscos e limitagdes da terapia hormonal convencional, cresce o interesse por
alternativas naturais que possam aliviar esses sintomas com menor incidéncia
de efeitos colaterais. A curcumina, composto bioativo presente no rizoma da
Curcuma longa, tem se destacado por suas propriedades anti-inflamatdrias,
antioxidantes e moduladoras hormonais. Diversos estudos apontam que a
suplementag@o com curcumina pode contribuir para a redugao da intensidade
das ondas de calor, melhora do perfil lipidico e regulagédo do estresse oxidativo
em mulheres na pés-menopausa. Diante disso, este estudo objetivou, através
de uma revisdo integrativa, demonstrar o papel da curcumina no manejo dos
sintomas durante o periodo de pdés-menopausa. A pesquisa ocorreu por meio
da busca de indexados nas bases de dados PubMed, BVS e Science direct,
usando os descritores selecionados a partir dos Descritores em Ciéncias da
Saude (DeCS): Curcumin AND Menopause. Foram selecionados 5 artigos que
contemplaram 376 mulheres em pds-menopausa que receberam entre 8 a 1000
mg de curcumina durante um intervalo de 8 semanas a 6 meses. Foi possivel
identificar melhora nos parametros bioquimicos relacionados ao estresse oxi-
dativo, aumento da capacidade antioxidante do organismo, modulagao benéfica
do perfil lipidico e melhoria significativa na resisténcia a insulina.

Palavras-chave: Menopausa. Nutricdo. Curcumina. Qualidade de Vida.
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1. INTRODUGAO

A menopausa (climatério) é classificada em trés fases distintas, a exemplo
da pré-menopausa, perimenopausa e péds-menopausa, sendo que cada fase é
caracterizada por mudangas fisioldgicas e hormonais especificas na mulher.
Durante a pré-menopausa, ainda ha ciclos menstruais regulares, mas surgem
alteragdes na producao hormonal, especialmente na secre¢do de estrogénio e
progesterona. Na perimenopausa, que € a fase de transi¢cdo mais intensa, ocorrem
oscilagdes significativas nos niveis hormonais, além de sintomas como calor
excessivo, alteragdes do humor, irritabilidade, distirbios do sono e redugéo da
libido. Quanto a pés-menopausa surgem novas alteragdes como ressecamento
vaginal, perda de massa 6ssea e maior risco cardiovascular (Fablicia et al., 2023).

Destaca-se que o conjunto de sintomas que transcorrem durante o periodo
transitério, como calor, alteragdes cognitivas, insonia, predisposicéo a osteopo-
rose e mudangas emocionais sdo de origem multifatorial sendo influenciados
por aspectos como estilo de vida, predisposi¢ao genética, fatores psicoldgicos
e condigdes ambientais. Estes fatores exercem influéncia significativa sobre
os sistemas nervosos central e periférico, contribuindo para o surgimento de
sintomas clinicos que envolvem aspectos vasomotores, cognitivos, emocionais
e metabdlicos. Dada a natureza multifacetada dessas manifestagdes, torna-se
essencial uma abordagem interdisciplinar que considere a relagao entre elementos
biolégicos e psicossociais ao longo da transi¢ao para a menopausa (Aires, 2018).

Tendo em vista o periodo referente ao climatério, é possivel destacar o
aparecimento de alguns sintomas recorrentes que sao indicios de alteragdes
na homeostase do organismo, sendo essencial um aporte energético adequado,
bem como o consumo de substancias antioxidantes e anti-inflamatérias como
vitaminas, minerais e compostos bioativos, que reduzem a frequéncia de tais
sintomas (Silva; Oliveira, 2021). Neste contexto, os estudos tém destacado a
importancia da curcumina durante os primeiros anos pds-menopausa, uma
vez que, 0 seu uso continuo parece diminuir os marcadores de estresse oxida-
tivo e pré-inflamatério, melhorando assim a condigéo clinica dessas mulheres
(Farshbaf-Khalili, 2022).

A curcumina tem se destacado por seus efeitos anti-inflamatérios, pois

inibe a ativagdo da via de sinalizagéo do fator nuclear kappa B (NF-kB), impedindo
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esse processo ao bloquear a fosforilagao do kB, o que mantém o NF-xB retido
no citoplasma e impede sua migragdo para o nicleo, o que, por sua vez, reduz a
expressao de moléculas de adesao celular como molécula de adeséo intercelu-
lar-1 (ICAM-1) e molécula de adesao celular vascular-1 (VCAM-1). Além disso, a
curcumina ainda pode modular proteinas como fator de necrose tumoral (TNF),
transdutor de sinal e ativador da transcri¢édo (STAT) e fator induzido por hipdxia
(HIF), que sao marcadores pré-inflamatérios (Aggarwal et al., 2006).

Outro aspecto relevante, diz respeito aos mecanismos que envolvem a
atuacdo da curcumina na redugéo do estresse oxidativo, como por exemplo:
(1) inibir a producéo de radicais livres, (2) aumenta a expressdo de enzimas
antioxidantes e (3) diminui os niveis plasmaticos de perdxidos lipidicos e conse-
guentemente reduz marcadores trombdticos. Com isso, a curcumina demonstra
potencial terapéutico no controle da inflamagao cronica e de doengas associadas
a esse processo (Aggarwal; Harikumar, 2009).

No entanto, a aplicacéo clinica da curcumina é limitada devido ao des-
conhecimento de valores que teriam eficicia sem trazer efeitos adversos, bem
como a baixa solubilidade e biodisponibilidade do componente (Liu et al., 2023).
Nesse sentido, destaca-se que a eficacia terapéutica da curcumina pode ser
significativamente potencializada quando administrada em conjunto com subs-
téncias que favorecem sua absorcéo pelo organismo, a exemplo da piperina, um
alcaloide presente na pimenta-do-reino, que tem demonstrado melhorar consi-
deravelmente a biodisponibilidade da curcumina ao inibir enzimas responséveis
por sua rapida metabolizagao intestinal e hepatica, aumentando assim sua con-
centragdo plasmatica e tempo de agado no organismo (Hewlings; Kalman, 2017).

Dessa forma, a literatura tem evidenciado que a suplementagédo com
curcumina nos estagios iniciais da menopausa contribui para a redugéo dos
marcadores de estresse oxidativo e inflamagéo, e estes reduzem os mecanis-
mos envolvidos na sintomatologia da menopausa (Farshbaf-Khalili et al., 2022;
Ahmed Nasef et al,, 2022). No entanto, em decorréncia da escassez de estudos
em humanos, torna-se necessario comparar, por meio de uma revisao inte-
grativa, dados sobre o papel da curcumina no manejo dos sintomas durante a
menopausa, bem como as quantidades suplementadas e sua eficacia de acordo
com o tempo e fase da menopausa.
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2. METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao integrativa da literatura, com o objetivo de analisar
e sintetizar as evidéncias disponiveis sobre o papel da curcumina no manejo
dos sintomas da pés-menopausa. Para a construgdo da pergunta norteadora,
foi utilizado o método PICO, em que: P (paciente) corresponde a mulheres no
climatério ou menopausa; / (intervencgao) refere-se ao uso de curcumina; C (com-
paracdo) compreende placebo ou auséncia de intervencdo; e O (outcomes)
relaciona-se a melhora dos sintomas vasomotores e metabdlicos.

A busca bibliografica foi realizada nas bases de dados PUBMED, SCIELO
e ScienceDirect, no periodo de margo a abril de 2025. Foram utilizados os des-
critores curcumin AND menopause. Dessa forma, foram selecionados apenas
artigos originais com participantes humanos que investigaram os efeitos da
curcumina sobre os sintomas da pés-menopausa, considerando dosagem

e tempo de uso.

Com base nos critérios de elegibilidade, foram excluidos 1.410 artigos,
sendo que 578 eram revisdes de literatura, 460 ndo avaliaram os sintomas
da menopausa, 200 relacionaram o uso da curcumina a condigdes clinicas
especificas ou patologias, 167 associaram a curcumina com outro composto
na suplementacao e 5 estudos realizados em animais (figura 1).

Apods a leitura completa, foram selecionados 5 estudos e analisados
os efeitos da suplementagdo com curcumina no alivio dos sintomas da pds-
-menopausa. A apresentacdo dos resultados considerou informagdes como:
autores, tamanho da amostra, média de idade das participantes, caracteristicas
antropomeétricas (altura e peso), dosagem e tempo de suplementacéo, forma
de administragao, tempo de uso antes da avaliagao, efeitos sobre sintomas de
ondas de calor, impactos em marcadores inflamatérios e qualidade de vida.
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Figura 1 - Fluxograma das etapas de sele¢do dos estudos.
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3. RESULTADOS

Este estudo avaliou a utilizagdo da curcumina como agente modulador
de sintomas caracteristicos do periodo referente a péds-menopausa, por meio
de marcadores bioquimicos. Assim, foram coletados os dados de 5 estudos,
gue contemplaram mulheres em periodo de pés-menopausa, foram anali-
sadas caracteristicas como idade, periodo da menopausa, indice de massa
corpdrea e grupos.
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Tabela 1. Caracterizagao dos participantes dos estudos.

Faixa ImMc
Autor Tipo de estudo Etéria (kg/m?) Grupos
Média=DP
Yousefi-Nodeh et al. | Ensaio clinico tri- 40 a 60 275+ 3] G1 = 28 mulheres pés-menopau-
(2022) plo-cego anos sa (curcumina)
G2 = 28 mulheres p6és-meno-
pausa (vitamina E)
G3 = 28 mulheres pds-meno-
pausa (placebo - celulose mi-
crocristalina )
Farshbaf-Khalili | Ensaio clinico ran- 40 a 60 29272 G1 = 26 mulheres pés-menopau-
etal domizado, triplo- anos sa (curcumina)
(2022) -cego, de bragos G2 = 27 mulheres p6s- meno-
paralelos, estratifi- pausa (vitamina E)
cado com base no G3= 28 mulheres pds-menopau-
indice de massa sa (placebo - celulose microcris-
corporal (IMC) talina)
Akazawa et al. Ensaio clinico ran- 54 a 64 22,26 kg/m? G1= 10 mulheres p6s-menopau-
(2012) domizado contro- anos sa ndo praticantes de EF e nédo
lado suplementacéo
G2= 11 mulheres pés-menopau-
sa nao praticantes de EF - cur-
cumina
G3= 11 mulheres pés-meno-
pausa praticantes de EF e ndo
suplementacéo
Ataei-Almanghadim | Ensaio clinico ran- 40 a 60 X G1= 29 mulheres pds-menopau-
etal domizado contro- anos de sa (capsula de curcumina)
(2020) lado triplo-cego idade G2= 29 mulheres pés-menopau-
sa (capsula de vitamina E)
G3= 29 mulheres pds-menopau-
sa (placebo)
Sadeghzadeh etal. | Ensaio clinico 50 a 65 28,12 G1= 30 mulheres pés-menopau-
(2023) randomizado tri- anos de sa (curcumina) (n=30)
plo-cego idade G2= 30 mulheres pds-menopau-

sa (Nigella Sativa)
G3= 30 mulheres pés-menopau-
sa (Curcumina e Nigella sativa)

Legenda: EF: exercicio fisico; Kg/m? quilogramas por metro quadrado; X = O artigo nédo apresenta a informagao.

Na tabela 2 é possivel observar os resultados de dose, tempo de suple-

mentagao e os sintomas avaliados no estudo, bem como os marcadores bio-

quimicos analisados apds o periodo de suplementagéo.

02026
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Tabela 2. Influéncia da suplementacé@o com curcumina nos sintomas e marcadores bioquimicos

Autor Dose Tempo Sintomas Marcadores bioquimicos
Yousefi- G1= 1000 mg/dia 8 semanas Sintomas ¥ [FBG] p<0,007
Nodeh et al. G2= 268,46 vasomotores V' [TC] p<0,007
(2022) mg/dia e alteragdes ¥ [TG] p<0,007
G3= 1000 mg/dia metabdlicas
Farshbaf- G1= 1000 mg/dia 8 semanas Sintomas ¥ [MDA] p<0,05
Khalili et G2=1000 mg/dia vasomotores e ¥ [PCR] p<0,05
al. (2022) G3= 1000 mg/dia disposicao fisica N [TAC] p<0,05
Akazawa etal. | G1= 150 mg/dia 8 semanas Prevengao do N DFM (Dilatagdo Mediada
(2012) declinio da por Fluxo)-percentual de
fungédo endotelial | dilatagdo da artéria
associado a idade
N Liberagdo (NO)
Ataei- G1= 500mg/dia 8 semanas Ondas de calor Foram avaliados marcadores
Almanghadim G2=134,23 por meio de um questiondrio
et al. (2020) mg/dia por score referente a um
G3= placebo dos sintomas vasomotores
(ondas de calor)
Sadeghzadeh G1= 8 mg/dia 6 meses Melhora do perfil | A Atividade do PPAR-y
et al. (2023) G2=6,5mg de lipidico e sindrome | ¥ [HbA1c] p<0,05
TQ e 495-605 mg metabdlica, V' [LDL-c] p<0,05
de 4cido linoleico bem como o ¥ [TG] p<0,05

efeito protetor

Legenda: DFM: Dilatagdo Mediada por Fluxo; FBG: Glicemia de Jejum; HbA1c: Hemoglobina Glicada (Hemoglobi-
na Alc);LDL-c: colesterol de baixa densidade; MDA: Malondialdeido; Mg/dia: Miligramas por dia; NO:Oxido Nitrico
(Nitric Oxide);PCR: Proteina C Reativa; PPAR- y: Receptor Ativado por Proliferadores de Peroxissomos Gama; Ul/

dia: Unidades Internacionais por dia; TAC: capacidade antioxidante total; TC:Colesterol Total (Total Cholesterol);

TG: Triglicerideos.
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4. DISCUSSAO

O presente estudo avaliou a suplementagdo com curcumina e seus impac-
tos nos sintomas comuns durante a menopausa, contemplando 5 estudos, dos
quais foram avaliadas 376 mulheres em pds-menopausa. Os resultados obtidos
demonstraram atuagéo da curcumina na redugéo das concentragdes de marca-
dores bioquimicos pré-inflamatdrios e de estresse oxidativo, evidenciando que
este composto atuou na redugdo dessas desordens, bem como foi evidenciado
reducdo de sintomas e condigdes clinicas da menopausa.

Dos estudos que evidenciaram melhora de sintomas vasomotores,
Ataei-Almanghadim et al., (2020) e Yousefi-Nodeh et al., (2022), os fogachos
sao potencialmente reduzidos por meio de efeito indireto da curcumina, tais
melhorias podem ser explicadas pelo mecanismo de redugédo das concentra-
¢Oes séricas de marcadores como malondialdeido (MDA) e proteina C-reativa
(PCR), o que implica respectivamente em redugao do estresse oxidativo e da
inflamacgéo sistémica de baixo grau, tendo como efeito positivo a regulagéo

térmica adequada e um melhor funcionamento do sistema nervoso central.

As concentragdes séricas de malondialdeido reduzidos indicam uma
diminuigdo significativa de dano oxidativo as membranas, o se explica pela
acdo da curcumina neutralizacdo direta de espécies reativas de oxigénio atra-
vés da doacdo de elétrons, o que ocasionaria no impedimento da formagao
de peroxidacao lipidica. Outro mecanismo valido é a supressdo da via NF-«xB
que influencia na redugéo de citocinas pré-inflamatérias como IL-6 (contribui
diretamente) e TNF-a de maneira secundaria na atuagéo da interleucina-6 que
podem atuar na codificagdo da PCR no organismo, beneficiando indiretamente
por meio da melhora do perfil inflamatério a reducdo de prevaléncia de dano
oxidativo (Farshbaf-Khalili et al., 2022)

Vale ainda mencionar que a curcumina também atua no aumento da ati-
vidade das enzimas antioxidantes, elevando a capacidade de expressdo génica
da superdxido dismutase (SOD), glutationa peroxidase- (GPX-) 4 e GPX-1 e
intensificando a atividade da catalase (CAT) e da SOD. Ressalta-se que o con-
sumo adequado de suplementagdo com curcumina para efeito de modulagao
é variavel e possui aspectos relacionados a biodisponibilidade do composto,
foram relatados métodos utilizados para melhorar a capacidade de absor¢ao

27

SBN 978-65-6155-085 Vol. 1-Ano 2026 - www.cientificadigital.org



do organismo ao composto bioativo, inclui-se a utilizagdo da curcumina em
combinacdo com piperina, uma substancia encontrada na pimenta-do-reino,
atua principalmente evitando a metabolizagdo rapida por meio da inibicdo de
enzimas. Outras opcdes detalhadas sdo as formulagdes lipossomais e o uso
de nanoparticulas que podem melhorar a solubilidade e reduzir a degradagéo,
respectivamente, melhorando a absorgéo e atuando no campo especifico dese-
jado (Sadeghzadeh et al., 2023).

Durante o periodo de pds-menopausa pode ser identificado fatores de
predisposi¢do para o acometimento por doengas cardiovasculares devido a
gueda estrogénica, a curcumina demonstrou capacidade antioxidante ao melho-
rar a fungéo endotelial, em decorréncia da agéo anti-inflamatéria que promove
reducdo do estresse oxidativo, ocasionando melhora na fungdo vascular, além
disso, hd um aumento significativo na biodisponibilidade de éxido nitrico (NO),
promovendo vasodilatagdo. A curcumina demonstrou capacidade na prevencao
de doencas cardiovasculares, especialmente em mulheres pés-menopdusicas
e que apresentam limitagOes para a pratica regular de exercicios fisicos (Aka-
zawa et al, 2012).

O ciclo ligado ao acometimento da sindrome metabdlica evidencia
diversas vias de acdo e suas implicacdes na qualidade de vida e comorbida-
des futuras, dentre as quais encontra-se o acimulo de gordura, a resisténcia a
insulina, disfuncdo enddcrina e alteragdes 6sseas desencadeadas por fatores
bioguimicos e alimentadas por marcadores pré-inflamatdrios. Dessa forma, a
curcumina tem se destacado como uma alternativa terapéutica relevante no
enfrentamento dos sintomas comuns da pds-menopausa, contribuindo para
a melhora de indicadores bioquimicos associados, direta ou indiretamente, a
manifestacéo clinica desses sintomas. Entre eles, destacam-se os disturbios
vasomotores, o aumento do risco cardiovascular e a propensao ao desenvol-
vimento da sindrome metabdlica. Tais efeitos benéficos estdo relacionados a
sua capacidade de atenuar processos inflamatérios e de atuar na regulagdo
de marcadores fisiopatolégicos em virtude de suas propriedades funcionais e
bioativas. (Yousefi-Nodeh et al.,2022; Sadeghzadeh et al., 2023).

Yousefi-Nodeh et al,, (2022); Sadeghzadeh et al., (2023), identificaram
melhorias na resisténcia a insulina e as possiveis agdes sdo decorrentes de
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modulagdes, dentre os quais encontra-se a estimulagao da glicoquinase (GK),
enzima responsavel pela fosforilagdo da glicose, a partir da demanda de altas
concentragdes hd uma contribuigdo na homeostase da glicose e o aumento
da atividade do PPAR-Y (receptor-y ativado por proliferador de peroxissoma),
a curcumina age como agonista parcial, ligando-se ao receptor para ativa-lo.
Além disso, melhora o perfil lipidico, aumentando a expresséo da lipoproteina
lipase (LPL) e removendo o excesso de triglicerideos, em concomitante reduz
a lipotoxicidade que tem associagdo com o prejuizo causado a sinalizagao
insulinica em decorréncia de diversas alteragdes secundarias como estresse
oxidativo, inflamacéao e disfungdo mitocondrial.

Analisando os resultados apresentados nas tabelas € possivel identificar
a auséncia de padronizagdo quanto as doses e tempo de suplementacao, além
de sugerir necessidade de estudos com um publico mais abrangente e mulheres
na pés-menopausa que tenham sintomas em maior evidéncia. Apesar disso,
a maioria dos estudos avaliou os padrdes bioquimicos apds a suplementacao,
levando em considerag@o os marcadores bioquimicos que abrangem diversos
sintomas coadjuvantes, comprovando a capacidade de atuagdo do composto
bioativo no organismo de mulheres durante a p6s-menopausa. Em relagéo as
limitagdes destacam-se a auséncia de padronizagéo de doses, o periodo suple-
mentado, a avaliagdo de sintomas vasomotores por percepgéo e a auséncia de
inclusdo de consumo de macronutrientes e micronutrientes durante o processo,
ja que sao de grande importancia para a avaliagéo.

A curcumina pode ser aliada na reducéo significativa dos sintomas da
menopausa por atuar como componente antioxidante com capacidade de intervir
em sintomas recorrentes e agir indiretamente no bem-estar geral da mulher
apds a menopausa, melhorando a qualidade de vida. Além de uma perspectiva
para tratamento a longo prazo como forma preventiva no d&mbito da clinica
nutricional, a suplementagdo com curcumina pode reduzir provéveis patologias
durante a senescéncia, promovendo salde e melhora no estado nutricional.
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5. CONSIDERAGOES FINAIS

Em vista das evidéncias apresentadas, os protocolos de suplementagéo
utilizaram de doses entre 8 semanas a 6 meses, com concentragoes entre 8 mg/
dia a 1000 mg/dia de curcumina. Outrossim, a maioria dos estudos evidenciou
melhora nos marcadores bioquimicos relacionados a estresse oxidativo que
pode implicar significativamente no quadro de sintomas vasomotores comuns
ao periodo. Houve aumento da capacidade antioxidante do organismo e possivel
acao protetora contra a sindrome metabdlica em decorréncia da melhora na
resisténcia insulinica ap6s a suplementagdo com curcumina. Torna-se impor-
tante ressaltar que esses resultados devem ser interpretados com cautela, visto
que hda auséncia de padronizacéo e avaliagdo profunda do estado bioquimico
durante a suplementacao, tornando os resultados imprecisos quanto aos efeitos
moduladores. Portanto, pode-se sugerir que a suplementagdo com curcumina
melhora parametros bioquimicos relacionados a estresse oxidativo e disfungdes
metabdlicas vinculadas aos sintomas mais comuns em mulheres na pés-meno-
pausa, todavia faz-se necessario a realizagdo de mais testes com dose, tempo
e métodos com padrdes especificos para um resultado mais fidedigno.
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RESUMO

A sindrome do intestino irritdvel é um distirbio intestinal que tém complicagdes
de diferentes etiologias, dentre estas o desequilibrio da microbiota intestinal, o
tratamento dessas complicagdes estd demasiadamente associado a utilizagao
de componentes funcionais como os componentes probidticos e prebidticos de
forma isolada ou combinadas, formando componentes simbidticos. Diante da
estreita relagdo que estes componentes tém com a modulagdo da microbiota
intestinal, surge o seguinte problema de pesquisa: O uso de prebidticos e pro-
biéticos melhora a sadde intestinal de individuos? A partir disso, objetiva-se
evidenciar através da literatura quais os beneficios do uso de probidticos e
prebidticos e como eles podem ser Uteis na promocéo de salde intestinal. Para
tanto, para elaboragéo deste trabalho que tem como tipo de estudo a revisao
integrativa de literatura, os procedimentos metodoldgicos se deram pela coleta
de dados que foi feita através das bases de dados indexadas, PUBMED e
MEDLINE. Os artigos selecionados para inclusdo, compreendem o periodo de
2019 a 2024, nos idiomas portugués, inglés e espanhol. Foram excluidos arti-
gos nao relacionados com o tema abordado, artigos néo disponiveis de forma
integral, artigos pagos, artigos de revisdo de literatura, artigos com idosos,
pediatricos e aqueles que abordassem superficialmente o tema explorado. Por
fim, os resultados encontrados evidenciam através de ensaios clinicos, que a
administragé@o de probidticos e prebidticos conferem efeito benéfico, aliviando
sintomas de individuos com complicagbes desencadeadas pela Sindrome do

Intestino Irritavel.

Palavras-chave: Probidticos. Prebioticos. Sindrome do Intestino Irritavel.
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1. INTRODUGAO

A sindrome do intestino irritavel (Sll) é um distdrbio intestinal funcional
que tem como caracteristica uma recorrente dor abdominal associada a outras
complicagcdes como defecagdo ou mudanca nos habitos intestinais, isto é, alte-
ragdes continuas no trato gastrointestinal do individuo que causam desordem
guanto aos seus habitos intestinais, a exemplo da diarreia, constipagdo ou um
misto dos dois. bem como sintomas de distensdo abdominal ou inchago (Lacy;
Brian, et al., 2016).

Para o diagnéstico dessa patologia é realizada a aplicagdo de um con-
junto de critérios e sintomas conhecidos como critérios de Roma IV, podendo
também ser acompanhado de exames bioguimicos e de imagem (Galica, A,;
Galica, R.; Dumitrascu, 2022).

A Sl é classificada como uma Functional Gastrointestinal Disorders (FGID)
ou distlrbio gastrointestinal funcional, e apesar de ja classificada como um
distdrbio gastrointestinal, sua patogénese é complexa e ainda nao totalmente
elucidada, no entanto, hd teorias propostas que justifiquem os sintomas da
doenga, dentre elas as condigdes psicoldgicas, distirbios no eixo intestino-cé-
rebro, fatores genéticos e alteragdes na microbiota intestinal (Enck, et al., 2016).

Em se tratando de microbiota intestinal, apesar da etiologia da Sll ainda
ser indefinida, existem evidéncias de que uma microbiota alterada tem influéncia
sobre o desenvolvimento da doenca. Isso se da pelo fato de que a composi-
¢ao microbiana do intestino do individuo portador de SlI é caracterizada por
conter bactérias ndo cultivadas, dentre estas, dois grupos de clostridiales, em
contrapartida, outro grupo de bactérias se mostra enriquecido, a exemplo do
Ruminococcus torques, o'que implica nas alteragdes intestinais caracteristicas
da doenca. além de outras alteragdes relacionadas a composi¢do microbiana
(Enck, et al., 2016).

Vinculado a isso, é importante destacar o papel dos probidticos e pre-
biéticos na modulagédo da microbiota intestinal e sua capacidade de modificar
a qualidade da mesma. Diversos estudos relatam o efeito da intervengao die-
tética com probidticos no tratamento de SllI, principalmente com a utilizagao
de cepas Unicas contendo /actobacillus e bifidobacterium ou cepas miltiplas
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contendo ambos os microrganismos,com diferentes dosagens e por determina-
dos periodos de tempo no qual foi possivel observar a promogéo de beneficios
através das intervengdes, como melhora nos sintomas relacionados ao inchaco,
flatuléncia, habito intestinal e na sintomatologia global da SlI, sendo possivel
destacar estudos que obtiveram éxito com o uso de cepas probidticas no tra-
tamento da Sll como, Bifidobacterium infantis B. lactis , B. animalis e B. bifidum.
(Lee, O.; Lee, K, 2014).

Quanto aos prebidticos, sdo componentes de suma importancia para a
salde intestinal. em sua maioria esses componentes sdo encontrados nas fibras
alimentares que sao classificadas em sollveis e insollveis. o fato das fibras
ndo serem digeriveis pelo organismo humano, faz com que ela desempenhe
outras func¢des no trato gastrointestinal, como nutrir a microbiota intestinal e
ainda sim estimular a produgé@o de metabdlitos favoraveis a saide humana
(Altomare et al., 2021). Além disso, vale destacar as fibras insollveis, que tem
capacidade de estimular o transito intestinal por meio de estimulo mecénico da
mucosa intestinal, esse mecanismo induz entre outras reagdes o peristaltismo
e aumento da massa fecal, o'que confere o efeito laxante da ingestdo desses
componentes (Di Rosa et al,, 2023).

Diante do exposto que enfatiza a relevancia que a salde da microbiota
intestinal tem para a prevencgao de sintomas associados a Sll, bem como a
aplicabilidade dos componentes probidticos e prebidticos para a modulagao
da microbiota intestinal e consequentemente a prevencéo e tratamento da SlI.

Este trabalho tem como objetivo evidenciar através da literatura quais
os beneficios do uso de probidticos e prebidticos e como eles podem ser Uteis
na promocdao de saude intestinal.

1. METODOLOGIA

2.1, Tipo de Estudo

O presente estudo constitui uma revisao integrativa de literatura, seg-
mentada em algumas etapas, dentre as quais podem se destacar:
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(1) definicéo do problema de pesquisa pertinente ao tema abordado;
busca de evidéncias cientificas em bases de dados indexadas;

(2) selegé@o do material encontrado mediante leitura integral dos artigos
disponiveis nas bases de dados;

(3) organizacdo do contelido relevante ao tema presente no material
selecionado, para posterior apresentacao e discussao dos resultados.

2.2. Coleta de Dados

A seguinte revisao utilizou as seguintes bases de dados cientificamente
vélidas na etapa de busca de conteldo literdrio para o referido trabalho: MEDLINE
(Biblioteca Virtual da Saide); PUBMED (National Library of Medicine): Para
obtengao de material cientifico que se relacionavam com o tema abordado,
foram usados trés descritores no processo de busca: probiotics, prebiotics e
irritable bowel syndrome, bem como para a combinacao dos descritores foram
utilizados os operadores booleanos AND e OR. Diante dos resultados encontra-
dos a partir da combinagao dos descritores utilizados, o problema de pesquisa
deste trabalho foi definido como: O uso de prebidticos e probiéticos melhora a
saude intestinal de individuos?

2.3. Critérios de Inclusao e Exclusao

Os artigos selecionados para inclusdo no trabalho compreende um
periodo de 2019 a 2024, nos idiomas portugués, inglés e espanhol. tendo como
principal caracteristica, a relagdo com a aplicagéo dietoterapica de probidticos
e prebidticos no tratamento da SlI (sindrome do intestino irritadvel), e como
filtros de pesquisas, serem estudos randomizados controlados por placebo e
publicado nos Ultimos 5 anos. Foram excluidos artigos que néo tivessem rela-
¢do com o tema abordado, artigos que nao fossem integralmente disponiveis,
artigos pagos, artigos de revisdo de literatura, artigos com idosos, pediatricos
e aqueles que abordassem o tema explorado de forma superficial.

37

SBN 978-65-6155-085 Vol. 1-Ano 2026 - www.cientificadigital.org



2.4. Andlise de Dados

Inicialmente, com a utilizagcdo dos critérios de elegibilidade para a pes-
quisa, foram feitas combinag¢des dos descritores para pesquisa, para da melhor
forma, encontrar trabalhos pertinentes ao tema. Em seguida, apds selecédo dos
artigos encontrados, foi feita a leitura dos resumos dos artigos para analisar sua
compatibilidade com o trabalho e em caso afirmativo, foi feita a leitura integral do
artigo. Na etapa seguinte foi realizada a interpretacédo dos dados e explanagdo
desse material de forma sintetizada e objetiva no trabalho.

3. RESULTADOS

Foram encontrados 117 estudos indexados nos bancos de dados utilizados
para pesquisa. apds a utilizagdo dos critérios de elegibilidade definidos foram
excluidos 109 artigos por serem artigos nao relacionados diretamente com o
objeto de estudo, ou estudos com idosos ou individuos pediatricos, estudos
pagos ou sem acesso integral ao contetdo do estudo, que ndo fossem estudos
randomizados controlados, e estudos que ndo tivessem aplicagdo dietotera-
pica de probidticos ou prebidticos no tratamento da Sll. Dessa maneira, com
a aplicacéo dos critérios de elegibilidade, foram selecionados 8 artigos para
exposicao dos resultados.
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Figura 1 - Fluxograma da etapa de selecé@o dos artigos para construgao do trabalho a partir dos
critérios de incluséo e exclusdo implicados na metodologia

Descritores:
(probiotics; prebiotics; irritable bowel

syndrome)

N° de artigos encontrados:
Pubmed: 49; Medline (BVS): 67 Pubmed: 1

Critérios de inclusio:

Publicados nos tltimos 5 anos para estudos
randomizados controlados por placebo
Idiomas: portugués, inglés e espanhol

Estudos de acesso integral, gratuitos ¢ de

relagdo significativa com o tema.

Artigos excluidos: Artigos selecionados:
109 8

Fonte: Elaborado pelo autor, 2024.

Os estudos selecionados estdo dispostos no quadro 1 a seguir, apre-
sentando: autores e ano de publicacdo, design de estudo, disturbio de foco
do estudo, sexo dos individuos que participaram do estudo, idade e divisdo
de grupo intervengéo e grupo controle dos indiviudos, intervencao dietética
utilizada, duragéo do tratamento e os resultados obtidos.

39

SBN 978-65-6155-085 Vol. 1-Ano 2026 - www.cientificadigital.org



Quadro 1 - Intervengdes dietéticas com probidticos e prebidticos no tratamento de complicagdes relacionadas a SlI.

AUTOR/ANO DESIGN DE ESTUDO

Estudo randomizado e contro-
lado por placebo

Lewis et al., 2020.

Martoni et al,, 2023, Estudo randomizado,duplo
cego, controlado
por placebo, multicéntrico e

variagdo de dose

Martoni; Srivasta-
va; Leyer, 2020.

Estudo randomizado, duplo-
-cego, controlado por placebo
e multicéntrico

Ensaio clinico
randomizado e controlado por
placebo

Yang et al.,
2021,

DISTURBIO DE
FOCO DO ESTUDO

Sintomas do TGl e
Psicolégicos em pacientes
com SlI

Investigar a

eficacia clinica da cepa
em adultos com SlI pre-
dominantemente
diarreica

Eficacia clinica de duas
cepas probidticas na gra-
vidade da dor abdominal
e sintomatolo gia na sin-
drome do intestino irritével
(SN

Efeito de alivio de L. plan-
tarum CCFM1143 nos sin-
tomas de diarreia
cronica.

SEXO

M/F

M/F

M/F

M/F

PARTICIPANTES (N)/
IDADE/ GRUPOS I/C

N = 251

18 a 70 anos
1=84e83
C=381

N = 307

18 a 70 anos
1 =104 e 104
C=99

N =318

18 a 70 anos
1 =107 e 105
C =106

N =90

18 a 65 anos
1=28
Cc=27

INTERVENGAO

DIETETICA DURACAO

Lactobacillu s para- 8 semanas
casei HA-196 e Bifi-

dobacter ium longum

R0175

10x10"9 UFC

ou placebo

L. plantarum 1x10"9 8 semanas
UFC e 1x10"M0 UFC

ou placebo

Lactobacillu s aci- 6 semanas
dophilus DDS-1 ou
Bifidobacterium ani-

malis subsp. lactis

UABIa-12

1x1070 UFC

ou placebo

L. plantarum 4semanas
CCFM1143

3,2 x 109 UFC/DIA

ou placebo

RESULTADOS

Seguros e melhoram a experiéncia dos
participantes com sintomas relacionados
asll.

Redugéo de dor abdominal, distens&o ab-
dominal, melhora dos habitos intestinais e
melhora da qualidade de vida e redugéo da
forma diarreica das fezes (com maior efi-
cécia na dose de L. plantarum com 1x10*10
ufc (10B)

Redugéo da gravidade da dor abdominal,
normalizagdo do tipo de fezes, diminuicéo
das fezes do tipo diarreicas bem como da
constipagdo e um aumento no niimero de
fezes do tipo normal

L. plantarum

CCFM1143 melhorou os sintomas apa-
rentes

em pacientes

com diarreia crénica



Mullish et al., 2024,

Janssenduijghuijs
en, et
al., 2024,

Gunn et al,, 2022.

Camacho-Diaz et
al., 2023.

Estudo randomizado, duplo-
-cego e controlado por pla-

cebo

Ensaio clinico controlado ran-

domizado,
duplo-cego e paralelo

Ensaio randomizado, de qua-
tro periodos, quatro tratamen-

tos, controlado por placebo

Ensaio randomizado, duplo-

-cego

Confirmar o impacto/efei
to de um probidtico multi-
cepa na gravidade de sin-
tomas da SIl em mulheres

investigar o efeito da fibra
de acdcia com proprie-
dades prebidticas ou um
suplemento probidtico no
padrao das fezes,
sintomas da Sll e
qualidade de vida em indi-
viduos com SII-C

Testar se a coadministra
¢do de psyllium com inu-
lina reduziria a produgéo
de gases

Avaliar os efeitos de curto
prazo da administragd o
de frutanos de agave nos
sintomas clinicos da SII-C

M/F

M/F

M/F

N =70
18 a 40 anos
1=35
C=35

N =176
Individuos 18 a 69 anos
| =60 e 60

C=60
N =19
19 a 65 anos
N =50

Média de idade 50 anos.

Lactobacillus acido-
philus CUL60,
Lactobacillus acido-
philus CUL21
Bifidobacterium bifi-
dum CUL20 e Bifido-
bacter ium animalis
subsp. lactis CUL34 e
Celulose microcristali
na 2,5 x1070 UFC ou
placebo

Fibra de acécia (10g)
+ Bifidobacter ium
lactis (BI80) (2g -
2x10M1

UFC/g) ou placebo

Inulina (20g) Psyllium
(20g) ou inulina (20g)
+

Psyllium (20g) ou
placebo

Geleia prebidtica
contendo frutanos
de agave (porgéo de
130g/dia) com 7,89
de frutano de agave/
porgdo

8 semanas

4 semanas

4 periodos

4 semanas

Redugéo significativa na SII-SSS,
juntamente com melhorias nos habitos
intestinais e redugdes nos niveis de an-
siedade, depressdo e comportame ntos
relacionados a SIl em mulheres com diag-
néstico de SlI

A

suplementag do alimentar didria com fibra
de acécia e suplementos probidticos pode
ajudar pacientes com SlI-C, bem como ali-
via as queixas relacionadas a Sl quando
comparado ao placebo.

O psyllium reduziu a produgédo de gés re-
lacionada a inulina em pacientes com SlI,
mas nao inibiu diretamente a fermentagdo

Aumento da frequéncia de evacuagéo fe-
cal, regulacéo da escala de bristol para o
tipo 4 nos individuos estudados e modifi-
cacao nos niveis de ansiedade e depressao

Legenda: UFC: Unidades Formadoras de Col6nia; M: Masculino; F: Feminino; g: gramas; SlI: Sindrome do Intestino Irritdvel; C: Controle; I: Intervengdo; N: Nimero de participantes.



4. DISCUSSAO

Seguindo uma ordem ldgica dos resultados apresentados, os estudos
utilizados para este trabalho seguem detalhados abaixo, especificando as inter-
vengoes utilizadas para o tratamento da Sll com a utilizagdo de componentes
probidticos e prebidticos, respectivamente.

No estudo de Lewis, Erin D. et al,, (2020) foi objetivado a avaliagdo da
eficdcia de dois componentes probiéticos, de forma sintetizada, o B. Logum e
L.paracasei, em especifico em complicagdes gastrointestinais e psicoldgicas de
pacientes portadores de Sll. no estudo em questao, foi usada como parametro o
nivel de pontuagéo da Irritable Bowel Syndrome Severity Scoring System (IBS-
-SSS) ou Sistema de pontuagao de gravidade da sindrome do intestino irritavel.
Dessa maneira, o estudo conclui que o resultado das pontuagdes reduzidas no
IBS-SSS é um indicador da redugéo significativa dos sintomas relacionados a
SIl em um periodo de 8 semanas.

O estudo realizado por Martoni, Christopher J. et al,, (2023) também
buscou investigar a eficdcia de uma cepa de lactobacillus, nesse estudo, do
lactiplantibacillus plantarum. tendo como objetivo identificar a tolerabilidade do
l.plantarum com relagédo a sintomatologia da SlI. em especifico da IBS-D que é
um tipo de Sll predominantemente diarreico, podendo concluir que o tratamento
com a aplicagao de |. plantarum confere beneficios no que se refere a melhora de
dor abdominal, normalizacéo das fezes, qualidade de vida e estresse percebido.

Em um estudo anterior feito por Martoni, Christopher J.; Srivastava, Shalini;
Leyer, Gregory J., (2020) realizado com a utilizagao de cepas de lactobacillus e
bifidobacterium. Com base no grande potencial que cepas probidticas desse
tipo tem, foi realizada a administracdo de Lactobacillus Acidophilus e Bifidobac-
terium Lactis para avaliar o seu efeito em reduzir a dor abdominal e sua agdo na
sintomatologia da SlI. Visto que a dor abdominal é uma caracteristica definidora
da SlI (Spiegel Bm,, et al.). Este estudo teve como foco primario a melhora dessa
condigdo através da administragao simultanea dessas duas cepas, bem como
a avaliacdo dos habitos intestinais de adultos com SlI. Os participantes que
ingeriram L.acidophilus e B. lactis apresentaram melhora quanto a dor abdominal
bem como a normalizagéo dos tipo de fezes.
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Yang, Bo et al., (2021) também realizou um estudo direcionado ao tra-
tamento e alivio dos sintomas da diarreia cronica através da administracéo
de lactobacillus plantarum, sendo possivel concluir que a intervengdo com
esse componente probidtico foi capaz de reduzir a frequéncia de defecagéo e
o escore das fezes na escala de bristol, além de apresentar uma capacidade
de reduzir o aumento de IL-6 e também de MTL (motilina), assim regulando a
microbiota intestinal e reduzindo a concentracdo de microrganismos nocivos
e aumentando a concentragdo de microrganismos benéficos.

J& o estudo realizado por Mullish, B. H. et al., (2024) investigou os efeitos
de um probiético multicepa denominado Lab4 em aliviar os sintomas da Sll em
mulheres, e os resultados obtidos englobam reducéo significativa na pontuagéo
da IBS-SSS, juntamente com melhora nos habitos intestinais e redugéo nos
niveis de ansiedade e depressao, além de outros comportamentos relacionados
a sindrome do intestino irritdvel nas mulheres portadoras dessa condigdo e que
foram submetidas a intervengdo com este probidtico multicepa que é o lab4.

Em se tratando de outros tipos de sintomatologia da SlI, é importante
enfatizar o tratamento dos sintomas clinicos relacionados a IBS-C, na qual a
predominancia da sintomatologia é a constipagéo, este estudo recente realizado
por Janssenduijghuijsen, Lonneke et al., (2024) ressalta o fato de ainda ndo haver
nenhum tratamento para a Sll predominantemente constipada, no entanto, é
sabido que as fibras que contém propriedades prebidticas tem seu papel no
alivio dos sintomas de constipagdo em pacientes com SlI. Dessa maneira, o
estudo em questdo busca avaliar o efeito da fibra de acécia, ou de um suple-
mento probidtico de bifidobacterium lactis no alivio de sintomas relacionados
a Sll, padrao das fezes e qualidade de vida em individuos portadores de SlI-
C. O estudo conclui que a suplementagdo do componente prebidtico tem efeito
benéfico na frequéncia das fezes enquanto o componente probidtico melhora a
gravidade dos sintomas da Sll e que ambos os componentes podem aliviar os
sintomas relacionados a constipagéo na sindrome do intestino irritavel.

No estudo de Gunn, David et al., (2022) também com foco em compo-
nentes prebidticos avaliou o efeito da ingestado de psyllium na reducdo de gés
colénico produzida por inulina. Tendo como resultado do estudo randomizado
que a fermentagao in vitro produz mais gas com inulina do que com psyllium,
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e a psyllium tem capacidade de reduzir a formagédo de gases relacionada a
inulina em pacientes com SlI, apesar de nao inibir a fermentacdo de forma
direta, mas ainda sim tem efeito satisfatério no que se refere atender o objetivo
do tratamento, que é a diminuicdo da producéo de gases e dos desconfortos
gastrointestinais que pacientes com Sll sofrem, pela ingestdo de algumas fibras

dietéticas, incluindo a inulina.

Por fim, ainda na perspectiva de tratamento para a Sll com a utilizagdo
de componentes prebidticos o estudo de Camacho-Diaz, Brenda Hildeliza
et al, (2023) utilizou frutanos de agave para a produgdo de uma geleia com
propriedades prebidticas. avaliando o seu potencial em modificar a frequéncia
de evacuagdes e o seu tipo, através de avaliacdo por meio da escala de bristol,
melhora do quadro de ansiedade e depressdo, bem como a qualidade de vida,
melhorando a frequéncia da evacuagéao fecal que em média era de uma vez
por semana, e passou a ser de doze vezes por semana, regularizando a escala
de bristol para o tipo 4, e modificando os niveis de ansiedade e depressao em
relagé@o aos valores basais, além de outras modificagdes nos dominios de evita-
cao alimentar e relagéo social e sexual quando comparadas ao grupo placebo.

Outro estudo de Skrzydlo-Radomaanska et al, (2021) avaliou a eficécia
de um probidtico multicepa na SlI-D, diferentemente dos outros artigos ja
apresentados, esse estudo utilizou outros componentes além dos lactobacil-
lus e bifidobacterium, fazendo a utilizagdo de Streptococcus thermophilus na
composigao do probidtico multicepa, no entanto, é importante enfatizar que a
mistura tinha uma proporgéo diferente de cada componente, sendo 5 espécies
de lactobacillus, 4 de bifidobacterium e streptococcus thermophilus, observando
grande beneficio na melhora da gravidade da dor abdominal e qualidade de
vida apds o periodo de administragédo da cepa durante o intervalo determinado.

Outros estudos ainda vao além da administragdo de componentes
funcionais para avaliar seus efeitos no alivio de sintomas relacionados a SlI,
usando como parametro de avaliacdo a atividade fisica, o estudo de Chao
et al. (2024) o impacto sinérgico da combinacao entre ioga online, que envolvia
atencdo e concentracéo dos individuos, com a administragdo de probidticos,
avaliando os seus impactos no alivio dos sintomas da sindrome do intestino
irritavel e questdes relacionadas a saude mental, aptidao fisica composicéo
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da microbiota intestinal, este estudo obteve como resultados, a redugdo de
estresse dos individuos e melhora na qualidade de vida, isto inclui, redugao
de diarreia, diminui¢cdo da depressao e melhora da resisténcia cardiovascular.
este estudo se mostra como um trabalho que tem um carater diferencial dos
demais estudos apresentados anteriormente, incluindo a pratica da atividade
fisica como metodologia terapéutica para a Sll podendo ser combinada com a
intervencao dietética com componentes probidticos e resultando em beneficios
para individuos portadores de SlI.

Alguns estudos também avaliaram a eficdcia da combinagao de prebidti-
cos e probidticos, ou seja, a eficacia de componentes simbiédticos no alivio dos
sintomas da sindrome do intestino irritdvel predominantemente constipado,
o'que diverge em parte dos estudos ja apresentados que avaliaram a eficacia
desses componentes de forma isolada. Isso se da pelo fato de que no estudo de
Bahrudin et al,, (2019), foi determinado como objetivo investigar se a adigdo de
polidextrose com caracteristicas prebidticas a uma bebida contendo probidticos
teria efeito benéfico aos pacientes com sindrome do intestino irritdvel, em com-
paracdo com a administracdo do probiéticos de forma isolada. Foi observado
que com a adi¢do da polidextrose na bebida contendo lactobacillus helveticus
aumentou as espécies de Lactobacillus e Bifidobacterium, diminuindo as espécies
de bacteroides, no entanto ndo foram observados efeitos benéficos superiores
aos efeitos obtidos com a administragao da bebida probidtica de forma isolada,
mas ainda sim foi possivel concluir que o L.helveticus confere beneficios no que
se trata de redugdo da ITT (Tempo de transito intestinal), reduziu o PH fecal,
e se mostrou eficiente na redugao de sintomas relacionados a constipacéao.

Dessa forma, foi possivel observar que hé variados tipos de estudo que
relacionam a aplicagdo de componentes prebidticos e probidticos no alivio de
sintomas relacionados a SlI, no entanto, também é possivel algumas limitagdes
que incluem enfatizar que esse tipo de intervengéo é uma ciéncia recente que
precisa ser elucidada, pois em diversos estudos ainda se encontram alguns
vieses, bem como a eficacia de determinadas intervengdes ndo puderam ser
totalmente elucidadas devido ao tempo de administragdo. ainda sim o presente
estudo apresenta um conteldo valioso que pode contribuir significativamente
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para agregar conhecimento relacionado a esse tipo de intervencao dietética
na terapia de individuos com sindrome do intestino irritavel.

5. CONSIDERA(,‘@ES FINAIS

Diante do material exposto é possivel inferir que os componentes probié-
ticos e prebiédticos sdo de suma importancia para a prevengéo, manutengao e
terapia de complicagGes gastrointestinais e outras complicagdes que transcende o
trato gastrointestinal, através da capacidade moduladora da microbiota intestinal
que esses componentes conferem. Em se tratando da intervengao dietética que
promove o tratamento através da utilizagdo desses componentes, este trabalho
abordou de forma especifica o tratamento da sindrome do intestino irritavel
através desse tipo de intervencdo, sendo esta a SlI-D (Sindrome do intestino
irritdvel predominantemente diarreica) ou SlI-C (Sindrome do intestino irritavel
predominantemente constipada).

Diante das evidéncias, é possivel concluir que os probidticos e prebidticos
sao eficazes no tratamento e alivio da sintomatologia global da SllI, que nao se
limita apenas ao trato gastrointestinal. Ainda sim é necessério um aprofunda-
mento dos estudos em relagédo ao tratamento da Sll com a utilizagdo desses
componentes, visto que existem diversos fatores que podem interferir no tra-
tamento, a depender da individualidade de cada paciente, bem como ainda ha
uma vasta quantidade de questdes a serem elucidadas quanto ao tratamento
da Sll e de outras complicagdes gastrointestinais com o uso de probidticos e
prebidticos, em contrapartida, esta drea que engloba a promocgéo da salde,
bem estar e qualidade de vida através de estratégias funcionais, com o uso de
prebidticos e probidticos é de suma importancia e muito promissora, podendo
conferir um beneficio substancial aos individuos portadores de SllI, bem como
para toda a populacao.
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RESUMO

A microbiota intestinal é vital para a manutencéo da saude e depende de fato-
res enddégenos e exégenos que influenciam sua diversidade. Nesse sentido, o
exercicio fisico consiste em um fator que estimula a diversidade microbiana,
em particular o exercicio fisico aerébico, agregando beneficios na producgédo
de hormonios, atividade do sistema imune, digestédo e absorgéo de nutrientes.
Diante disso, esse estudo objetivou, por meio de uma revisao integrativa, discor-
rer sobre os efeitos do exercicio fisico na microbiota intestinal. A metodologia
aplicada nesta pesquisa foi qualitativa e exploratdria, utilizando os descritores
selecionados a partir do Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): gut micro-
biota AND physical exercise AND biodiversity AND bacteria. Para identificar os
artigos relacionados ao tema, foi utilizada a estratégia PECO, a fim de obter
resultados mais precisos e assertivos. A pesquisa ocorreu por meio da busca
de artigos indexados nas bases de dados PubMed, Scielo e Science direct. Apds
a analise dos 5 estudos elegidos, que avaliaram individuos com média de faixa
etaria entre 22 a 36 anos, foi possivel observar que ocorreu um aumento de
filos de bactérias mais abundantemente apds a intervengdo com o exercicio
na qual destacam-se o Firmicuntes e Bacteriodetes, o que pode ser explicado
pelo fato de individuos saudaveis possuirem dieta adequada e pratica regular
de atividade fisica. Diante disso, o exercicio fisico aerébico pode beneficiar a
diversidade microbiana, a produgdo de SCFA, a liberagdo de hormdnios e na
melhora da fungéo cognitiva. No entanto, a pratica excessiva pode favorecer
o desenvolvimento de bactérias patogénicas, enfatizando a importancia da
orientagdo profissional para guiar tanto a alimentagdo quanto o exercicio.

Palavras-chave: Atividade Fisica; Exercicio Aerdbico; Microbiota; Sedentarismo.
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1. INTRODUGAO

A populagéo de microrganismos que reside no trato digestivo humano
é denominada microbiota intestinal. A constituicdo dela necessita da saude do
hospedeiro, onde alguns aspectos endégenos (estresse oxidativo, inflamacéo
cronica de baixo grau, hiperglicemia e salde da barreira intestinal) e fatores
exogenos (dieta, atividade fisica, sono e ambiente) podem influenciar sua
diversidade e quantidade de micrébios habitantes nela (Gravato et al., 2021).

Os microrganismos que formam a microbiota intestinal estdo organiza-
dos de maneira heterogénea por toda extensao do trato digestivo, nas quais
suas agbes metabdlicas ajudam de maneira significativa no funcionamento e
desenvolvimento do sistema imune, metabolismo dos nutrientes dentre outras
fungdes (Aureli et al., 2011). Portanto, o humano tem uma relagdo simbidtica
com as bactérias intestinais, na qual os humanos nutrem os microrganismos
habitantes do intestino, por meio da dieta e os mesmos ajudam a desempenhar
fungdes essenciais para vida (Rinninella et al., 2019).

O exercicio fisico é definido por Peixoto (2021) como o movimento corporal
feito pelos musculos esqueléticos, na qual ocasiona o gasto energético maior do
que em repouso. Segundo o Ministério da Satde os exercicios sdo importantes
em todas fases da vida, podendo visar o controle de peso, diminuigdo do risco
de desenvolvimento de doengas cronicas nao transmissiveis (DCNT), bem como
na melhora ou manutengédo do desempenho fisico. Além disso, eles podem
estar relacionados a melhora do humor, longevidade, diminuigdo da chance
de ter incapacidade fisica e menor dependéncia a substancias quimicas. Logo,
é de suma importancia a sua implementacéo para manter o corpo saudavel e

em harmonia, bem como prevenir possiveis patologias (Lucini; Pagani, 2021).

Os exercicios podem ser divididos em aerdbico e anaerdbico, sendo o
exercicio fisico aerdbico é caracterizado por atividades de longa duragdo e baixa
amoderada intensidade, que necessitam de fornecimento de oxigénio continuo
aos musculos em atividade. Estudos demonstram que o exercicio aerdbico
pode melhorar a capacidade cardiovascular, aumentar a resisténcia muscular
e promover a oxidagao de gordura, contribuindo para a redugéo do risco de
doengas cardiovasculares e obesidade (Campbell et al., 2019). Por outro lado,
0 exercicio anaerdbico, é caracterizado por atividades de curta duracéo e alta
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intensidade, em que o fornecimento de oxigénio aos musculos é insuficiente
para atender a demanda. Estudos evidenciam que o exercicio anaerdbico pode
aumentar a forga muscular, a poténcia e a massa muscular, além de melhorar a

capacidade de explosao e a resisténcia a fadiga (Kraemer et al., 2017).

Consoante Diduch (2019) foi observado evidéncias em ascensdo que
apontam uma correlagéo entre o exercicio fisico e a microbiota intestinal, espe-
cificamente nas alteragdes do microbioma devido a intensidade do exercicio.
Nessa perspectiva, o exercicio fisico pode aumentar a diversidade microbiana,
comunicacdo entre a microbiota intestinal e o sistema nervoso central, além
de estimular a utilizagao do lactato como fonte de energia pelas bactérias da
microbiota, no entanto tais resultados diferem de acordo com a intensidade.

Assim, de acordo com a literatura ha influéncia do exercicio fisico na
diversidade microbiana, em particular do exercicio fisico aerébico que parece
trazer mais beneficios a microbiota. Diante disso, visando abordar essa tema-
tica de como o exercicio fisico influencia a microbiota intestinal, esse trabalho
justifica-se pela necessidade de maiores elucidagdes sobre a relagéo entre o
exercicio fisico e a constituicdo da microbiota, de modo que a depender da
intensidade, pode acarretar efeitos distintos. (Diduch, 2019). Nesse contexto,
torna-se necessdrio a realizagdo de estudos que discutam sobre os efeitos do
exercicio fisico na microbiota intestinal.

2. METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisao da literatura do tipo integrativa,
articulada com cautelosa selecdo de artigos cientificos. Para tanto, utilizou-se
a estratégia PECO que representa um acrénimo para Paciente (atletas ou des-
portistas), Exposi¢ao (o impacto do exercicio fisico na microbiota), Comparacéo
(EF aerdbicos de baixa a moderada intensidade com os de alta intensidade) e
“Outcomes” (impacto na microbiota intestinal), que sdo os elementos funda-
mentais da questdo de pesquisa e da construgdo da pergunta norteadora para
a busca bibliografica de evidéncias.

As bases de dados utilizadas foram PubMed, SCIELO e Science direct, na
qual a busca foi realizada em trés etapas em cada base de dados utilizando os
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descritores gut microbiota AND physical exercise AND biodiversity AND bacteria.
Dessa forma, foram selecionados apenas artigos originais conduzidos em huma-

nos que contemplaram os efeitos do exercicio fisico na microbiota intestinal.

A busca dos estudos totalizou 707 artigos, que a partir dos critérios de
elegibilidade, foram escolhidos 4 artigos que relacionavam a tematica, sendo que
3 foi por busca manual, 64 foram excluidos devido ser realizado com animais,
20 por nao serem estudos de casos ,411 por nao avaliarem o EF e 217 artigos
gue ndo mencionavam a relacdo direta ou indireta do exercicio fisico com a
microbiota intestinal, na qual ocasiona uma maior diversidade microbiana,
dependendo do nivel de intensidade do EF.

A exposicdo dos resultados do impacto no exercicio fisico na microbiota
tem como base os seguintes pontos: Tipo de EF, idade e marcadores de diver-
sidade microbiana, a fim de encontrar até que nivel de intensidade de exercicio
é benéfico ou maléfico a microbiota intestinal.

Figura 1 - Fluxograma das etapas de sele¢édo dos estudos.
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Fonte: Elaborada pelos autores, 2026.
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3. RESULTADOS

Este estudo avaliou a influéncia do exercicio fisico na microbiota intestinal,

no qual foram revisados os dados de 323 pessoas, contemplando caracteris-

ticas como tamanho da amostra, idade e tipo de exercicio, concentragdo de

bifidobacterium, bacteroides, firmicutes bem como outros marcadores (tabela 1).

Tabela 1 - Caracterizagdo dos participantes dos estudos.

Idade (anos)

Autor Amostra Média + DP Tipo de exercicio
gl;:;)awa CLEC L7 84 24+5 Patinadores de elite®
Clarke et al. (2013) 40 29+ 4 Rugby®
Gallé et al. (2020) 140 22,5+2,9 Aerdbico nao especificado?
zlzzi)lzeo;iani et al. 59 231+ 314 Aerdbico nédo especificado?
Kern et al. (2018) 88 3655 Ciclismo?®

Legenda: DP: Desvio padrdo. * Exercicio aerdbico de baixa intensidade; "Exercicio aerdbico de alta intensidade.

Na tabela 2 é apresentado o tempo de intervencéo (exercicio fisico) e as

modificagdes da microbiota intestinal ap6s a intervencao. Foi possivel observar

gue exercicio fisico aerébico auxilia no aumento da diversidade microbiana,

especialmente no aumento da quantidade de algumas cepas como: Firmicuntes

e Bacteroidetes.
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Tabela 2 - Modificagdes na microbiota induzidas pelo exercicio fisico.

Autor Tempo(dias) Dl\.lersu.iade
microbiana
Akazawa et al. (2023) 90 N Firmicuntes = Bifidobacterium
N Prevotella N Bacteroidetes
N Ruminococo
Clarke et al. (2013) 30 N Firmicuntes N Actinobactérias
N Bifidobacterium
V' Bacteroidetes N Fusicatenibater
Gallé et al. (2020) 90 N Firmicuntes N Estreptococogénero
=Bifidobacterium ¥ Megasphaer
N Bacteroidetes
Valeriani et al. (2020) 35 N Firmicuntes =Proteobacteria
=Bifidobacterium ~ =Actinobacteria
N Bacteriodetes
Kern et al. (2018) 180 N Metagenoma N Proteobactérias

N Akkermansiae

Legenda: *Nesse estudo observou-se o aumento mais abundantemente de Firmicuntes, acteriodets e estagnacao

da quantidade de Bifidobacterium.

4. DISCUSSAO

O presente estudo avaliou a influéncia do exercicio fisico na microbiota
intestinal, contemplando 5 estudos no qual foram avaliadas 411 pessoas que
praticaram exercicio fisico, e se voluntariaram para retirada de amostras fecais,
visando descobrir alteacgdes intestinal induzidas pelo exercicio. Os resultados
obtidos mostram que o exercicio fisico pode gerar alteracdes na microbiota
intestinal, na qual o mesmo propicia um ambiente favoravel ao desenvolvimento
de bactérias, especialmente as bifidobacterium, bacteroidetes e firmicuntes
(Bressa et al. 2017).

Os estudos que evidenciaram um aumento na concentragao de bactérias
na microbiota intestinal estdo correlacionados com a pratica de exercicio aeré-
bicos de baixa intensidade. Esse fato pode ser justificado devido que o exercicio
fisico de baixa intensidade exerce um efeito modulador sobre a composigéo da
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microbiota intestinal, manifestando um aumento de bactérias que promovem a
saulde, podem regular a fungéo da barreira hematoencefélica, fornecer energia
para os neurdnios e modular sua atividade. Em contrapartida, o alto volume de
treinamento além de gerar uma maior diversidade microbiana, também ocasiona
o aparecimento de bactérias patégenas oportunistas, na quais se desenvolvem
a sombra de filos dominantes, como os Bacteroidetes, ocasiona um estresse ao
corpo e a mucosa intestinal (Breitbach et al., 2012).

No estudo realizado por Akazawa et al. (2023) foram analisados 84 atle-
tas de elite japoneses durante a transicdo ou preparagdo. O estudo destacou
diferencgas significativas em diversos géneros bacterianos, incluindo prevotella,
bifidobacterium, parabacteroides e alistipes, bem como na distribui¢cdo de
enterétipos entre as fases de transicdo e preparagao. No estudo longitudinal,
a periodizagao da fase de treinamento provocou mudancas significativas nos
niveis de bacteroides e bifidobactéria no microbioma.

Destaca-se que os bacteroides geralmente estad associado ao consumo
prolongado de dietas ricas em proteinas e gordura animal, enquanto o enterétipo
prevotella esta relacionado a dietas ricas em carboidratos e fibras. Prevotella
é conhecido por exercer um efeito benéfico na protegéo contra intoleréncia a
glicose induzida por bacteroides e na melhoria do metabolismo da glicose. Além
disso, a abundancia do género prevotella foi significativamente maior durante o
periodo de transigdo em comparagao com o periodo de preparagdo com base
na composi¢do do microbioma intestinal.

Clarke et al. (2013) comparou jogadores profissionais de rugby de elite
com individuos sedentdrios com IMC elevado. Os resultados indicam que as
proporcoes de diversos tdxons sdo substancialmente maiores na microbiota
intestinal de atletas de elite em comparacdo com os controles. Isso se justifica
pelo fato do exercicio fisico de alta intensidade promover maior variedade de
microrganismos, haja vista que ele propicia um ambiente favoravel ao desen-
volvimento de microrganismos, desde que seja realizado de forma consistente
ao longo do tempo, contudo ele provoca o surgimento de bactérias patogénicas
oportunistas, que prosperam a sombra de filos bacterianos predominantes,
como os Bacteroidetes, gerando estresse ao corpo e a mucosa intestinal (Brei-
tbach et al., 2012).

56




O estudo de Gallé et al. (2020), foi analisado a composic¢éo da microbiota
intestinal em adultos jovens mediterraneos com diferentes habitos alimentares
e niveis de atividade fisica. Os resultados confirmaram que os filos firmicutes e
bacteroides sdo predominantes na microbiota de individuos saudaveis, ressal-
tando a influéncia da dieta e da atividade fisica na diversidade microbiana. Esses
resultados podem ser explicados pelo fato que umas alimentagdes equilibradas
em conjunto com o EF influenciam o aumento da quantidade de &cidos graxos
de cadeia curta (AGCC), que sdo produzidos pelas bactérias intestinais através
da fermentacgéo da fibra alimentar e tém efeitos fundamentais na imunidade,
no metabolismo e nos processos de inflamacédo do hospedeiro.

As discrepéancias na composicdo da microbiota entre grupos com dife-
rentes niveis de atividade fisica sugerem que o exercicio desempenha um papel
na colonizagao intestinal por bactérias produtoras de acidos graxos de cadeia
curta (SCFA) . No estudo de Martinez-Medina et al. (2014), que associaram esse
género ao consumo de dietas ricas em gorduras saturadas e agucares.

E importante mencionar que diversos fatores podem influenciar na diver-
sidade de bactérias na microbiota além do tipo de exercicio, como por exemplo,
hidratagao, sexo, genética, presenca de patologias, uso de medicamentos ou
suplementos nutricionais, e em particular a dieta, a exemplo do consumo de
fibras, proteinas, gorduras e carboidratos. Destaca-se que ndo ha um padrao
nas metodologias dos estudos, na perspectiva de reduzir os vieses, além do
fato dos estudos néo avaliarem o consumo de calorias e micronutrientes.

Logo, por meio das tabelas e discussao dos estudos utilizados, fica
evidente que a pratica de exercicio fisico de fato pode alterar a diversidade
da microbiota intestinal positivamente, entretanto ainda é necessario mais
pesquisas para define-se até que nivel de intensidade é benéfico ou maléficos
para nosso corpo.

5. CONSIDERA(}@ES FINAIS

Em sintese, a andlise dos estudos realizados demonstra que de fato o
exercicio fisico aerébico influencia o aumento da diversidade microbiana. Ade-
mais, a maioria dos estudos evidenciou o aumento na quantidade de firmicuntes,
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bacteroidetes e inalteragao de bifidobacterium, além de aumentos e redugdes de
outros filos ndo tao importantes. O aumento na diversidade foi observado nos
estudos em avaliaram exercicios aerdbicos, é importante destacar que esses
resultados devem ser interpretados com cautela, j& que a auséncia de padro-
nizacdo para a realizagdo dos estudos torna os resultados imprecisos quanto
a quantidade e diversidade desses microrganismos.

Logo, é possivel sugerir que o exercicio fisico aerébico pode ajudar no
aumento da diversidade microbiana, produgéo de SCFA, produgao de horménios,
além de melhora cognitiva, entre outros, mas quando praticado de forma extensa
pode acarretar no desenvolvimento de bactérias patégenas, por isso a neces-
sidade de um profissional para melhor orientar sobre alimentagéo e exercicio.
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RESUMO

O processo de emagrecimento adequado requer aumento no consumo de
proteinas associado a restricdo caldrica. Devido a praticidade que as barras
proteicas proporcionam, e elevado teor de proteinas esses produtos sao alvos de
grande procura. Diante disso, o objetivo desse estudo foi avaliar a composigao
nutricional e lista aditivos quimicos de barras proteicas comercializadas em Jua-
zeiro do Norte- CE. Foram avaliadas 17 marcas de barras proteicas e de acordo
com os critérios de elegibilidade foram selecionadas 13 marcas para compor a
andlise, onde o edulcorante maltitol e stevia, cloreto de sédio, aromatizantes e
emulsificante lectina de soja se encontram presente em na maioria das barras
proteicas, superior a 50% do total de barras avaliadas. Logo, foi observado que
algumas marcas possuiam boas quantidades de proteina por produto, no entanto
a quantidade de calorias proveniente de gorduras aumentaria o consumo calé-
rico, tornando-se assim muitas vezes ndo recomendando para a adequacao de
uma dieta quanto a avaliagdo de densidade caldrica por porgéo. Entretanto, é
importante considerar que o constante consumo das barras proteicas visando
apenas a sua quantidade de proteinas e negligenciando a quantidade de calo-
rias por porgéo e aditivos quimicos pode néo ser benéfica a saude e prejudicar
a estratégia de pessoas que buscam o emagrecimento.

Palavras-chave: Barras Proteicas; Composic¢édo Nutricional; Aditivos Quimicos.
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1. INTRODUGAO

A obesidade é caracterizada como uma doenca onde ocorre o acimulo
excessivo de gordura corporal sendo assim uma doenca crdnica ndo transmissivel
gue tem como etiologia fatores como genéticos, metabdlicos, ambientais, bem
como situagdes que sofrem influéncias sociais e culturais e comportamentais, a
exemplo dos habitos alimentares e sedentarismo (Pedrosa, Donato, Tirapegui,
2009). A obesidade acarreta condigdes ndo desejaveis para a saude, trazendo
alteragdes no metabolismo, como aumento da presséo arterial, dislipidemia,
diabetes mellitus tipo 2 e cancer (Filho, Lorenzo, Santos, 2016).

Devido o numero crescente de pessoas com sobrepeso e obesidade,
destaca-se que a proporgao de obesos no Brasil dobrou entre 2003 e 2019,
passando de 12,2% para 26,8%, e em paralelo a busca por dietas e estratégias
voltadas para o emagrecimento também aumentaram devido ao risco para
desenvolvimento de doengas e a insatisfagdo corporal. Diante disso, é impor-
tante mencionar que a restri¢édo calérica consiste na diminui¢édo da ingestéo
de alimentos, o0 que, por sua vez causa a perda de peso a curto prazo, porém
quando a restri¢ado caldrica é realizada sem acompanhamento e com redugao
em suas calorias, a maioria das pessoas obesas ndo conseguem manter o peso,
e em algumas situacoes observa-se o reganho de peso superior ao perdido
(Bernard, Cichelero, Vitolo, 2005; Sumithran et al., 2011).

Nesse contexto, a estratégia nutricional visando o emagrecimento mais
sustentavel consiste na restrigcdo caldrica didria associada ao consumo elevado
de proteina e baixo teor de gordura, bem como elevada ingestao de alimentos in
natura provenientes de frutas, hortalicas e cereais integrais (Pedrosa, Donato,
Tirapegui, 2009) . Nesse sentido, o consumo de barras proteicas faz parte da rotina
alimentar de alguns individuos, uma vez que sao utilizadas como substituicao
de uma refeigdo por desejar algo que seja mais prético, ou devido o desejo por
doces, bem como o fato de possuirem um alto teor proteico4 .

No entanto, apesar do consumo de proteinas por esse publico ser satisfa-
tdrio, € importante mencionar que o elevado teor de proteinas nesses produtos
é acompanhado de uma alta quantidade de calorias, pois o seu publico alvo
consiste em individuos eutréficos que visam a hipertofia. Assim, para individuos
que visam a perda de peso, o consumo desses produtos deve ser realizado com
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cautela, uma vez que a restrigcdo caldrica é tdo importante quanto o consumo
de proteinas (Freedman, King, Kennedy, 2001).

Além disso, destaca-se que esses alimentos possuem diversos tipos
de aditivos alimentares, que apesar de terem agdes positivas no ambito da
industria de alimentos com a finalidade de realgar sabor e aumentar tempo de
prateleira, essas substancias podem implicar na sadde da populagéo, visto que
estudos tem evidenciado maior risco toxicoldgicos que sdo causados pela sua
ingestdo didria, onde se pode observar que essa exposi¢éo esta associada ao
aparecimento de DCNTs (Pol6nio, Peres, 2009; Kraemer et al., 2022).

Diante disso, o objetivo desse estudo consiste em avaliar a composicdo
nutricional e lista de ingredientes dos rétulos de barras proteicas comerciali-
zadas na cidade de Juazeiro do Norte.

2. METODOLOGIA

2.1. Local de pesquisa e selecdo das amostras

O respectivo estudo foi realizado em supermercado localizado no muni-
cipio de Juazeiro do Norte (Ceard) no periodo de setembro de 2022. Durante
a visita ao supermercado foi realizado o levantamento de 17 tipos distintos de
barras proteicas e realizado a coleta de informacdes presentes nos rétulos que
se enquadravam nos critérios de elegibilidade. Logo apéds a coleta de dados
realizou-se uma andlise quantitativa dos elementos compostos nas barras.

Destaca-se que a comercializagdo das barras proteicas visa o publico
esportista, assim os critérios de elegibilidade adotados foram aqueles que
classificam produto como fonte proteica suplementar. Afim de avaliar se suas
discriminagdes estdo de acordo com as especificagdes da RDC N°18, 17 de abril
de 2010, em que o produto deve conter:

* No minimo 10g de proteina por por¢do
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2.2. Andlise das barras proteicas

O objetivo do presente estudo foi verificar a adequacédo das barras
proteicas segundo a sua quantidade de proteinas, gorduras saturadas, gorduras
trans, calorias e quantidade de aditivos quimicos. Para isso, foram analisadas
17 amostras sendo que quatro marcas foram excluidas por ndo possuirem a
quantidade minima de proteina, totalizando 13 amostras que foram identificadas
de A a M. A partir disso, examinou-se a rotulagem segundo a legislagédo vigente
para produtos que sd@o destinados a atletas. Destaca-se que alguns produtos
eram similares quanto a: possuirem a mesma composigao e fabricante, dife-
rindo apenas no sabor; assim, optou-se por considerar apenas um produto,
independente do sabor.

2.3. Instrumentos de coleta de dados e tabulacdo dos dados

Como instrumento de pesquisa para coleta de dados foi utilizado: camera
fotogréfica, bloco de notas e caneta. Para a tabulagdo de dados utilizou o Excel,
atribuindo de forma aleatéria letras para cada amostra selecionada (n=13).

3. RESULTADOS

Neste estudo foi avaliado as informagdes presentes em rétulos de barras
proteicas, como composi¢ao nutricional (calorias, gramatura de proteinas e
gorduras) e lista de ingredientes (aditivos quimicos). Assim, foram avaliadas 13
diferentes marcas de barras proteicas de marca diferentes, observando suas
caracteristicas nutricionais por por¢ao conforme a tabela 1.
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Tabela 1. Caracterizagao das barras proteicas comercializadas em Juazeiro do Norte.

Marca Porgédo Kcal Proteinas Gord. Saturada
Marca A 409 142 keal 1g 3,99
Marca B 909 302 keal 24g 8,3g
Marca C 709 270 kcal 20g 59
Marca D 509 180 kcal 169 5,99
Marca E 49 175 kcal 13g 4,39
Marca F 329 104 kcal 129 2,59
Marca G 409 217 keal 10g 8,29
Marca H 609 239 kcal 159 7,89
Marca | 4%9 184 kcal 11g 3,79
Marca J 469 170 kcal 169 3,49
Marca K 4%9 169 kcal 13g 2]g
Marca L 409 173 keal 1g 4,59
Marca M 339 120 kcal 10g 3,49

Legenda: g: gramas; Kcal: Quilocalorias; Gord: Gordura

Fonte: Elaborado pelos autores.

Na Fgura 1, que trata sobre a distribuigdo de aditivos quimicos, nota-se
dentre os 13 tipos de barra proteicas que a marca A ndo possui em sua cons-
tituicdo nenhum acréscimo de aditivos quimicos. Continuando a anélise pela
quantidade de aditivos de cada barra, apenas uma barra possuia apenas 2 adi-
tivos em sua composigdo, a marca J, 3 marcas possuiam trés tipos de aditivos
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alimentares, sendo as marcam B, E e H. Uma marca com 4 aditivos alimentares,
duas marcas 5 aditivos, duas marcas com 6 aditivos, duas marcas com 7 aditivos
e uma marca com 8 aditivos alimentares.

Figura 1. Distribui¢do de aditivos quimicos por marcas de barras proteicas
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Fonte: Elaborado pelos autores.
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A Figura 2 apresenta a frequencia do suo de aditivos quimicos nas barras
proteicas, onde é possivel observar que o edulcorante maltitol e stevia, cloreto
de sddio, aromatizantes e emulsificante lectina de soja se encontram presente
na maioria das barras proteicas, superior a 50% do total de barras avaliadas.

Figura 2. Frequéncia do uso de aditivos quimicos nas barras proteicas.

Umectante glicerina bidestilada  e——m

B,BE%
Edulcorante maltitol & stevia 53,30%
13,30%
Umectante polidexdrose BEEX
13,30%
Conservador benzoalo de sddio 33,300
26,60%
Cloreto de sddio 13,30%
53,30%
Aromatizanles B%
40%
Edulcorante xarope de maltitol A6, B0%
B,66%
Edulcorantes glicosides de astevial eritritol e
A0%
Emulsificante lectina de sofa A5
(151 0% A 0% B% 100%

Fonte: Elaborado pelos autores.
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4 .DISCUSSAO

Para a obtenc¢do dos dados que foram exibidos na tabela anterior, foram
analisadas 17 amostras de barras proteicas sendo elas de marcas e tipos diferen-
tes, avaliadas na cidade de Juazeiro do Norte - CE. A partir disso, identificou-se
uma variedade na quantidade de proteinas e gorduras por por¢cdo de cada
barra, sendo que de acordo com critérios de elegibilidade foram descartadas
4 amostras que ndo contém a quantidade minima de proteinas desejadas para
a avaliagdo do estudo.

Observou-se ainda que algumas marcas possuiam boas quantidades
de proteina por produto, no entanto a quantidade de calorias proveniente de
gorduras aumentaria o consumo caldrico, tornando-se assim muitas vezes nao
recomendado para a adequagéo de uma dieta quanto a avaliacdo de densidade
caldrica por porgao, principalmente para quem deseja obter o emagrecimento
(Freire, 2020).

Nesse sentido, Freedman (2012) 6 avalia que seja necessério a restri-
¢do caldrica para que seja obtido o emagrecimento eficaz e ndo unicamente
a manipulagao na proporgdo de macronutrientes nas dietas. Logo, em dietas
visando o emagrecimento deve-se evitar o consumo de alimentos com elevada
densidade calérica, uma vez que influencia negativamente saciedade, pois em
uma pequena porgao encontra-se elevada quantidade de calorias, proporcio-
nando saciedade por curto prazo.

Nesse contexto, a estratégia nutricional visando o emagrecimento mais
sustentdvel consiste na restrigao caldrica didria associada ao consumo elevado
de proteina e baixo teor de gordura, bem como elevada ingestdo de alimentos in
natura provenientes de frutas, hortali¢as e cereais integrais (Pedrosa, Donato,
Tirapegui, 2009).

Logo, quando se trata de densidade caldrica é necessério que a estratégia
alimentar esteja de acordo para com o objetivo, como por exemplo: em 100g
de morango encontra-se apenas 30 kcal, em contrapartida em 100g de banana
prata possui 98 kcal (TACO, 2011). Nesse sentido, observa-se que a porgédo € a
mesma, porém com uma disparidade entre suas calorias, trazendo para o ambito
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do emagrecimento seja necessario uma restricdo calérica € melhor ofertar um
alimento que tenha maior quantidade com uma menor caloria.

Além disso, a literatura tem evidenciado que o elevado consumo de
gorduras trans e saturadas estdo associados ao desenvolvimento de desor-
dens como a resisténcia a insulina, estresse oxidativo e inflamacéo cronica de
baixo grau, envolvidas na etiologia das dislipidemias e doengas cardiovascula-
res. As gorduras trans estdo presentes em alimentos de origem animal como
leite e carne e também estdo presentes em produtos industrializados, na qual
passam pelo processo de hidrogenagéo seja de forma parcial ou total de 6leos
vegetais (Galdino et al,, 2010).

Com a reducgdo das gorduras saturadas da dieta tem-se a redugao do
colesterol sérico, onde pode ocorrer diminuicdo em casos de doencgas cardio-
vasculares, essa reducdo chegando a 17%, proporcionando uma diminui¢@o no
peso e no IMC (indice de massa corporal), assim a unido entre o estilo de vida
sauddvel e ingestdo de alimentos in natura proporcionara sadde e qualidade
de vida, diminuido risco de doencas cronicas (Hooper et al., 2015) .

Destaca-se que os alimentos in natura (frutas e hortaligas) estao asso-
ciados a qualidade de salde e maior expectativa de vida por serem fontes
de micronutrientes e compostos bioativos e ndo possuem gorduras trans e
saturadas. Nesse sentido, é importante mencionar que estes atuam na dieta
como pré-oxidantes que preparam a célula para resistirem a condi¢des mais
severas de estresse: doses baixas ativam as vias de sinalizagéo que resultam no
aumento da expressao de genes os quais codificam proteinas visando a protecdo
celular. Os compostos bioativos possuem a capacidade de normalizar a fungao
metabdlica assim diminuindo os riscos patoldgicos devido dos componentes
quimicos (Flacha, Seixasa, Kleinb, 2018) .

O presente trabalho demostrou que a maior parte das barras analisadas
apresentavam ao menos 2 aditivos em sua lista de ingredientes (Figura 1). Logo,
pode-se observar que quanto mais aditivos encontra-se em uma barra proteica
maior a exposi¢cdo dos consumidores a substancias téxicas e prejudiciais a
salde a longo prazo. Nesse sentido, Trasande et al. (2018) 21 aborda que as
substancias quimicas que sao utilizados nos alimentos irdo favorecer para o
surgimento de doengas, uma vez que essas substancias podem desencadear
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o0 estresse oxidativo, alteragdes no sistema enddcrino, alteragdes no neurode-
senvolvimento, obesidade, cancer colorretal e outros.

Diante disso, Pol6nio e Peres (2009) levantam que os habitos de vida
nao saudaveis, como o consumo de bebidas alcodlicas, tabaco, dietas ricas
em gordura trans e gordura saturada, nitratos e nitritos e a baixa ingestdo de
fibras sdo fatores importantes para o surgimento das neoplasias malignas que
consiste em um problema de saude publica. Sendo assim, destaca-se que as
nitrosaminas presentes em alimentos industrializados provocam mutagdes no
DNA, consequentemente formando as neoplasias. Alguns corantes artificias
como a eritrosina e a tartrazina expdéem um potencial carcinogénico, onde
essas substancias agem alterando o turnover das células durante o crescimento
normal das células, contribuindo para o desenvolvimento da carcinogénese.

Segundo Kraemer et al. (2022a,) a medida que se aumenta o consumo
de aditivos alimentares presente na dieta, ocorre uma redugao dos niveis de
hemoglobina, albumina e proteinas séricas total, como também o aumento
da ureia, creatinina, bilirrubina e atividade enzimaticas do figado, assim essas
alteracoes podem causar danos metabdlicos, desequilibrio nos pardmetros
bioquimicos e alteragdes no DNA desencadeando doengas. Nesse sentido, a
tabela 2 foi conduzida na perspectiva de apresentar os aditivos quimicos com
maior frequéncia nas barras proteicas.

Como apresentado na figura 2 o edulcorante maltitol e stevia, cloreto de
sodio, aromatizantes e emulsificante lectina de soja se encontram presente em
na maioria das barras proteicas, superior a 50% do total de barras avaliadas.
Com a adigao dessas substancias nos alimentos, a industria pode garantir
menor custo a sua produgao, seguranca microbioldgica, e também qualidade
no sabor e apresentagao do produto. Entretanto, € importante mencionar que
o consumo dessas substéncias a longo prazo pode causar reagoes adversas a
saude, podendo ser responsdvel por reagdes de hipersensibilidade, afetando
o sistema respiratdrio, gastrointestinal, sistema nervoso e sistema circulatério
(Witkowski et al,, 2022) .

Segundo estudo de Hermansen e Tresguerres (2003), 0 excesso de aditivos
como por exemplo o glutamato monossodico, possui associagdo com o desen-
volvimento de sobrepeso e obesidade, onde a ingestédo crbénica do glutamato
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pode induzir a alteracdes patoldgicas dos neurdnios do nucleo arqueado, assim
inibindo a cascata de sinalizagé@o hipotalémica da acdo da leptina, horménio
envolvido no balango energético e inibigdo da fome.

Por isso, ressalta-se que pessoas que buscam o emagrecimento utili-
zando alimentos industrializados e ultra processados devido a praticidade do
alimento e o beneficio da alta quantidade de proteinas, devem ter precaucéao,
uma vez que a elevada quantidade de aditivos quimicos que sdo encontrados
nessas barras proteicas pode desencadear prejuizos a salde, em particular nas
situacdes em que o individuo é sedentario e consome baixas quantidades de
micronutrientes e compostos bioativos.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

Portanto, é importante considerar que o constante consumo das barras
proteicas visando apenas a sua quantidade de proteinas e negligenciando a
quantidade de calorias por porgéo e aditivos quimicos, onde esses aditivos
como encontrados ingeridos a longo prazo sado prejudiciais a satde pode nao
ser benéfica a salide e agir por parte de pessoas que buscam o emagrecimento.
Além disso, ndo é uma estratégia eficiente consumir pequena por¢do de um
alimento com auséncia de fibras alimentares e alta quantidade de calorias, por
nao manter a saciedade.
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RESUMO

A beterraba destaca-se dentre as demais hortaligas por ser rica em nutrientes e
substancias importantes, dentre eles o nitrato, que é proveniente principalmente
da dieta. Alguns estudos apontam efeitos ergogénicos apds a sua suplementagao,
tais como aumento do fluxo sanguineo e redugéo do tempo de concluséo do
exercicio. Diante disso, este estudo objetivou, através de uma reviséo sistematica,
demonstrar o efeito da suplementagdo com suco de beterraba no desempenho
fisico de atletas. A pesquisa ocorreu por meio da busca de indexados nas bases
de dados PubMed, BVS e Science direct, usando os descritores selecionados a
partir do Medical Subject Heading (MeSH) e Descritores em Ciéncias da Salde
(DeCS): Beetroot Juice OR Beta Vulgaris AND Physical Exercise OR Physical
Performance. Foram selecionados 10 artigos contemplando 105 pessoas que
receberam entre 5 a 19,5 mmol de nitrato proveniente do suco de beterraba
durante um intervalo de 1 a 8 dias. Foi possivel observar aumento nos niveis de
nitrato no plasma e dados de desempenho fisico aprimorados nas modalida-
des depois da suplementagéo, como redugao da presséo arterial e dos niveis
de lactato, menor tempo de conclusédo do exercicio, aumento do VO2 e maior
concentragdo de acidos graxos livres. Diante disso, a observagdo dos protoco-
los de suplementacdo com suco de beterraba em intervalos e doses distintos
mostrou-se eficaz no aumento da concentragdo de nitrato no plasma e melhora

no desempenho, tanto em exercicios aerébicos quanto anaerdbicos.

Palavras-chave: Suco de Beterraba; Beta Vulgaris; Exercicio Fisico;
Desempenho Fisico.
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1. INTRODUGAO

A nutricdo é caracterizada por envolver os processos referentes a ingestéo
de substancias e suas conversdes em nutrientes que serdo utilizados para a
manutencéo das fungdes orgénicas. Os nutrientes provenientes da dieta exer-
cem diversas fungdes, atuando no metabolismo energético, na composigdo e
manutengao do sistema esquelético, construcéo e reparo dos tecidos e na regu-
lagéo da fisiologia do corpo (Santos, Santos, 2002). Quanto ao ramo esportivo, a
nutricdo tem aplicabilidade na otimizagdo do desempenho da prética esportiva
(Guerra, Beisek, Alves, 2002).

Neste contexto, um dos recursos utilizados no dmbito nutricional, que
tem como objetivo a melhora do desempenho esportivo do atleta sdo os suple-
mentos alimentares, sendo utilizados como auxiliares ergogénicos na tentativa
de melhorar o desempenho por meio do aumento de energia, recuperagao e
modulagao da composi¢do corporal, bem como estratégias que melhorem a
contracdo muscular, forca e velocidade durante o treino (Confortin, Ludwig,
Wernke, 2018; Nabuco, Rodrigues, Pavagnani, 2026).

Neste cenario, para avaliar as melhores estratégias e alcangar tais objeti-
vos, vérias substancias tém sido objeto de estudo nos ultimos anos, a exemplo
da suplementagdo com nitrato dietético provenientes do suco de beterraba,
que vem demonstrando resultados relacionados a melhora da performance de
atletas praticantes de esportes (Silva et al,, 2020). A beterraba purpura (Beta
vulgaris L.) é composta por diversos componentes importantes, como amido,
carboidratos, fibras sollveis, vitaminas C, A, E e K e do complexo B antioxi-
dantes mais poderosos que a vitamina C, E e B-caroteno, além de nitratos que
sdo reduzidos a éxido nitrico nas células sendo metabolizado por meio da via
NO3- - nitrito - NO (Nitrato - Nitrito - Oxido Nitrico), no qual possui um impor-
tante papel no musculo esquelético (Ceclu, Nistor, 2020; Suntanun et al., 2021).

Nesse aspecto, ressalta-se que o 6xido nitrico resultante dessa reagédo
atua elevando a capacidade de contragao das fibras musculares tipo Il, necessi-
tando de menos adenosina trifosfato (ATP) para aplicar uma mesma quantidade
de forga, otimizando a eficiéncia da respiragdo nas mitocondrias, elevando o
fluxo sanguineo para os musculos e diminuindo o volume de oxigénio (VO2)
(Silva et al., 2022).
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Assim, o consumo de suco de beterraba tem se destacado como alimento
gue apresenta maior nimero de evidéncias que apontam o seu efeito ergogé-
nico, como a melhora do consumo de oxigénio, menor percepc¢éo de esforgo e
progresso em testes até a exaustdo, no entanto, é importante mencionar que
esse desempenho também é dependente da duragéo e intensidade do exercicio
fisico praticado (Fernandes et al., 2017). Portanto, torna-se necessario discorrer,
por meio de uma revisao sistematica, sobre o efeito do suco de beterraba (Beta
vulgaris L.) na performance em exercicios fisicos aerdbicos e anaerdbicos.

2. METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisao sistematica, articulada com
cautelosa selecdo de artigos cientificos. Para tanto, utilizou-se a estratégia
PICO que representa um acrénimo para Paciente (atletas ou desportistas),
Intervencgéo (suco de beterraba), Comparagéo (placebo) e “Outcomes” (desfe-
cho no desempenho fisico), que sdo os elementos fundamentais da questédo de
pesquisa e da construgdo da pergunta norteadora para a busca bibliografica
de evidéncias (Santos, Pimenta, Nobre, 2007).

As bases de dados utilizadas foram PubMed, SCIELO e Science direct,
na qual a busca foi realizada em trés etapas em cada base de dados utilizando
os descritores beetroot juice AND Physical exercise OR Physical performance.
Dessa forma, foram selecionados apenas artigos originais conduzidos em huma-
nos que contemplaram os efeitos do suco de beterraba sobre as concentragdes
de 6xido nitrico no plasma e o desempenho fisico em relagédo a dose/tempo.

A partir dos critérios de elegibilidade, foram excluidos 930 artigos, dos
quais 26 suplementaram a beterraba associada a um outro composto no exerci-
cio fisico anaerdbico ou aerdbico, 58 artigo de revisao, 6 estudos realizados em
animais e in-vitro, 262 ndo avaliaram o exercicio fisico e 48 avaliou o exercicio
fisico associado as patologias ou desordens clinicas. Além disso, 39 artigos
foram encontrados em mais de uma base de dados (figura 1).
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Figura 1. Fluxograma das etapas de selegao dos estudos.
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Fonte: Elaborado pelos autores.

Ap6s a leitura detalhada dos artigos, foram selecionados 10 estudos para

a aplicacdo da estratégia de avaliagédo do risco de viés, utilizando do método

Cochrane risk of bias tool, com o objetivo de avaliar a qualidade dos estudos

selecionados e o risco de viés, de acordo com a (figura 2). A exposi¢do dos

resultados da suplementagdo com suco de beterraba e seus efeitos ergogénicos

em atletas de elite no exercicio descreve os dados: autor, tamanho da amostra,

média de idade, altura(m), peso (Kg), dose/tempo, tipo de exercicio, tempo de

suplementacéo, concentracgdo de nitrato por dose, tempo de ingestéo pré-treino,

concentragao de nitrato plasmatico pds suplementagao, efeitos no VO2 méximo

e outros efeitos no desempenho.
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Figura 2. Aplicagdo da Ferramenta Cochrane de Risco de Viés (Rob 2.0).
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Fonte: Elaborado pelos autores.

3. RESULTADOS

Este estudo avaliou o efeito da suplementagéo com suco de beterraba nas
concentragdes de nitrato no plasma, bem como a sua relagdo com o desempe-
nho de atletas que praticavam exercicios aerébicos e anaerdbicos. Assim, foram
revisados os dados de 105 pessoas, contemplando caracteristicas como idade,
tamanho da amostra, indices de massa corpdrea, altura e tipo de exercicio, bem
como dados de desempenho fisico (Tabela 1).

77

ISBN 978-65-6155-085-7 - Vol. 1 - Ano 2026 - www.cientificadigital.org



Tabela 1. Caracterizagao dos participantes dos estudos

Autor Amostra | Idade (anos) Altura (m) Peso (Kg) Tipo de
(n) Média = DP Média = DP Média = DP Excercicio
Rokkedal-Lausch et 12 291£7,7 X X Aerdbico
al. (2019)
Macleod et al. (2016) 1 29,35/ 1,81+5.2 759 + 6,5 Aerdbico
Boorsma et al. (2014) 8 238+5 6577 657 =7 Aerdbico
Carriker et al. (2016) 10 28 +7 X X Aerdbico
Cermak et al. (2012) 12 31+3 1,77 = 0,17 73+2 Anaerdbico
Pawlak- Chaouch et " 21737 1,80 = 0,07 66,8 + 8,5 Anaerdbico
al. (2019)
Muggeridge et al. 9 28+ 8 1,82+ 0,08 777 + 14, Anaerdbico
(2013)
Paya et al. 1 29,2 3,7 1,75 = 0,06 789 =54 Anaerdbico
Christensen et al. 10 294 1,81+ 0,07 698 Anaerdbico
(2013)
Carriker et al. (2016) 1 GAA=24=+4 GAA=1,82 GAA= 80,21 Anaerdbico
GBA=23=+3 + 0,04 + 9,64
GBA=178 GBA= 80,53
+ 0,06 +19,18

Legenda: DP: desvio padrdo; GAA: grupo alta aptiddo; GBA: grupo baixa aptidao; IMC: indice de massa corporal;

Kg: quilogramas; m: metros; aMédia de altura e peso ndo informado; X = O artigo ndo apresenta a informacao.

Na tabela 2 é possivel observar os resultados de dose, tempo de suple-
mentagdo e horario do pré-treino com suco de beterraba, bem como con-
centracdo de nitrato no sangue apds intervengéo e dados sobre os principais
resultados de desempenho.
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Tabela 2. Caracteristicas da suplementagdo com suco de beterraba, pardmetro bioquimico e dados de desenho apés intervengao.

Dose suplementada Tempo Concentragéo de
Autor/Ano Tempo (dias) e sup Pré-treino . 549 ¢ Efeitos de Vo® max. Outros efeitos no desempenho
[nitrato] (mmol) nitrato plasmatico
(horas)
Rokkedal-Lausch 7 12,4 2,75 Aumentou ¢ Aumentou: 10 de 11 participantes com elevada poténcia
et al. (2019) (p < 0.001) (p<0.05) de saida no contrarreldgio (p=0,019) e 6 de 11
com menor tempo de concluséo (p=0,024).
Macleod et al. (2016) 1 6 2 Aumentou Sem alteragdes Sem outros resultados.
PL: 27,3 pmol/L
SB 33 umol/L
Boorsma et al. (2014) 8 195e13 2,5 Aumentou Sem alteragdes O desempenho foi melhorado em 5,8 e 5,0 s (aguda)
PL: 37 15 uM e 70 e 0,5 s (cronica) para os dois respondedores.
SB (aguda): 615 = 151
SB (cronica): 870
+ 259 uM.
Carriker et al. (2016) 4 12,8 2,5 Aumentou Sem alteragdes Niveis de lactato reduzido apés a suplementagao
PL: (0.7 = 0.3 uM (p <0,05)
SB: (1.4 = 1.2 uM)
(p < 0,05)
Cermak et al. (2012) 6 8 2,5 Aumentou: Diminuiu: Concentragdes de acidos graxos livres apés o
PL: 1,5 = 0,2 umol (p<0.05) contrarrelégio aumentou (373 = 57 vs. 286 = 35
SB: 30,1 = 1,5 umol
Pawlak-Chaouch et al (2019) 3 1,3 2 Aumentou: Sem alteragdes Sem outros resultados.
PL: 21,41 + 759 uM
BR: 91,05 + 30,01 uM
(p<0,01)
Muggeridge et al. (2013) 1 5 3 Aumentou: Sem alteragdes Redugdo da pressao sistdlica
PL: 391+ 3.5 uM, (p = 0.041) e diastdlica (P = 0.164). 8 dos
SB 150.5 + 9.3 uM, 9 participantes foram mais rapidos
(P<0.001)
Serra-Paya et al. (2021) 1 12,8 3 Aumentou: Aumentou Melhorou o PetCO2 (3,1%)
PL: 3115 uM (p<0.05)
SB: 39763 uM
(p < 0,001).
Christensen et al. (2013) 6 n 3 Aumentou: Sem alteragdes Sem outros resultados
PL: 41+10 uM
SB: 147 102 pM
Carriker et al. (2016) 1 12,8 2,5 Aumentou: Sem alteragdes Reduziu o lactato no sangue (p < .0.05).
PL: 0.7 £ 0.3 uM
SB: 1.4 + 1.2 yM
(p <.05).

Legenda: Km: quilémetro; mmol: milimol; pmol: micromol; PetCO2: pressao expiratdria final de diéxido de carbono; PL: placebo; s: segundos; SB: suco de beterraba; uM: micrémetro; VE: ventilagdo: VO2: volume de oxigénio; vs: versos

bConcentragdo apds suplementagdo e antes do exercicio fisico; °O estudo ndo disponibiliza a concentragdo exata, apenas o intervalo, visto que o gréfico que representa os dados € do tipo dispersao.



4. DISCUSSAO

O presente estudo avaliou a suplementacdo com suco de beterraba,
as concentragdes de nitrato no plasma e o desempenho em modalidades de
exercicios aerdbicos e anaerdbicos, contemplando 10 estudos no qual foram
avaliadas 105 pessoas que receberam de 5 a 19,5 mmol/dia de nitrato. Os resul-
tados obtidos mostram que o suco de beterraba rico em nitrato eleva a biodis-
ponibilidade do éxido nitrico por meio da via nitrato-nitrito-éxido nitrico, o que
por consequéncia leva ao aumento da vasodilatagéo e regulagdo da respiragéo
celular (Stander et al,, 2021). Todavia, torna-se necessario a comparagao dos
efeitos dessa suplementagéo nas concentragdes de nitrato no plasma e as
consequéncias no desempenho esportivo.

Os estudos que evidenciaram melhoria de desempenho no exercicio
aerdbico estéo diretamente associados a elevagdo das concentragdes de nitrato
no plasma. Esse fato pode ser justificado devido a capacidade do éxido nitrico
de gerar economia de moléculas de ATP em razédo do seu potencial de redu-
zir a velocidade com a qual as pontes cruzadas se desacoplam e pela menor
degradacgéo de fosfocreatina (PCr), consequentemente acumulando menos
ADP e fosfato intracelular (Pi), melhorando o processo de contracdo muscular e
amenizando o consumo de oxigénio (VO2) no processo de fosforilagdo oxidativa
(Ghiarone et al., 2014) .

O consumo maximo de oxigénio (VO2 max) trata-se de uma das principais
varidveis relacionadas a aptidao aerdbica em satde e condicionamento fisico.
Sua defini¢do estd associada a mais elevada taxa de oxigénio atmosférico que
é captada, transportada e utilizada durante um exercicio exaustivo. Os aspectos
que podem interferir no VO2 méx sdo principalmente os fatores antropométri-
cos, morfoldgicos e fisiolégicos, como massa corporal, estatura, débito cardiaco

maximo, volume muscular e volume sistélico maximo (Braz et al., 2020).

Vale ressaltar que nitrato e nitrito podem ser sintetizados por vias endé-
genas no organismo ou adquiridos por meio da dieta. Os niveis considerados
normais de nitrato no plasma encontram-se em torno de 20-40 uM, enquanto
as concentragdes de nitrito séo menores (50-1000nM), sendo que o consumo
dietético e treino podem aumentar as concentragdes dessas substancias nes-
ses niveis (Santinoni, 2014). Destaca-se que alimentos de origem vegetal como
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espinafre, alface e beterraba representam as principais fontes de nitrato (com
médias superiores a 1000mg/Kg) (Silva et al.,, 2020).

Além de ser um tubérculo de facil acesso, a beterraba também é versatil
quanto as formas nas quais pode ser preparada para o consumo, podendo
ser ingerida cozida, in natura, em conserva ou em forma de suco. Este ultimo
vem sendo cada vez mais utilizado na suplementacdo, por apresentar uma
alta concentragao de NO3, ja que preserva as suas propriedades por conta de
seu processamento minimo (Paula et al,, 2017) sendo apontado pelo Instituto
Australiano de Esporte 2021 como um suplemento com alto nivel de evidéncia
na melhoria do desempenho de atletas (Barbosa et al., 2022).

Em virtude disso, a suplementagdo com suco de beterraba pode ser
utilizada como uma estratégia em potencial, por apresentar alta concentracao
de nitrato, sendo o mesmo absorvido na circulagdo sanguinea, e apds ser secre-
tado pelas glandulas salivares é reduzido a nitrito na boca. No estémago, essa
substancia é convertida a 6xido nitrico, que atuara na parede do endotélio de
vasos sanguineos melhorando a performance (Anjos et al., 2021).

O nitrato alcanca o seu pico de concentragdo no plasma depois de 1-2
horas apds a ingestao. Algumas enzimas, nutrientes e proteinas como a deso-
xi-hemoglobina, a xantina oxidase, polifendis e ascorbato podem catalisar no
sangue e tecidos a reducdo de um elétron do nitrito para o NO. Além disso, a
quantidade de nitrato inorganico nos alimentos pode variar de acordo com o
método e regido de cultivo e a qualidade do solo (Loureiro, Santos, 2017).

E importante destacar que todos os estudos foram conduzidos em atletas
do sexo masculino. Os grupos foram aconselhados a replicar as suas dietas nos
dias subsequentes aos testes e evitar o uso de enxaguantes bucais e alcool,
para impedir que ocorram possiveis interferéncias destes componentes na
producgao de NO por meio do NO3 proveniente da dieta (MacLeod et al., 2016).

Dos estudos que avaliaram os efeitos da suplementacdo aguda de
beterraba, Carriker et al. (2016), Muggeridge et al. (2013) e Serra-Paya et al.
(2021) apresentaram resultados relacionados aos efeitos ergogénicos como
reducdo da pressao sistélica, diminuicdo do tempo de finalizagado do exercicio
e melhoria da pressao expiratéria final de diéxido de carbono. Tais melhorias
podem ser explicadas tendo o nitrato como um possivel responsavel, ja que o
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mesmo, quando convertido em 6xido nitrico, auxilia na vasodilatagdo e melhora
a oxigenagao, levando mais sangue para os musculos (Caixeta et al.,, 2022).

Neste sentido, alguns dos testes que avaliaram a suplementacao cronica
do suco de beterraba nos exercicios anaerdbicos, como os de Rokkedal-Lausch
etal. (2019), Boorsma et al. (2014), Cermak et al. (2012), evidenciaram a redugéo de
acidos graxos livres, aumento da poténcia e do tempo de conclusao do exercicio.
Esta melhoria pode ser explicada pelo fato de esforgos anaerdbicos utilizarem
mais fibras musculares do tipo Il (de contragdo rapida) para a realizagdo de
exercicio de explosao, sendo que o NO é capaz de elevar a liberagao do célcio
do sarcoplasma, atenuando assim a degradagao de fosfocreatina (PCr). Isso
leva a diminui¢é@o do gasto de adenosina trifosfato (ATP) e aumenta a ressintese
de PCr, tendo como consequéncia uma maior resisténcia e forga muscular.

Carriker et al. (2016a), e Carriker et al. (2016b), observaram diminuicao
do acumulo de lactato intramuscular, que pode ter como causa o atraso na
produgao dessa substancia por conta da diminui¢cdo da quebra de PCr e do
consumo de oxigénio, contribuindo com a manutencédo do pH e melhorando o
processo de contragdo muscular, o que repercute positivamente na performance
(Guerra et al.,, 2022).

Com relagdo ao VO2 max, os estudos de Rokkedal-Lausch et al. (2019)
e Serra-Paya et al. (2021) mostraram aumento deste fator, o que consiste em
melhora da capacidade cardiorespiratéria e consequentemente melhora do
desempenho. Esses resultados podem ser provenientes do poder do NO3- de
diminuir o uso de ATP para produzir uma mesma intensidade de forga, resultando
em uma maior eficiéncia na contratilidade do musculo, ademais melhorando a
atividade da fosforilagdo oxidativa. Sendo assim, a beterraba tem demonstrado
ser capaz de promover a diminuicdo do consumo de oxigénio em niveis iguais
de esforco em testes de contrarreldgio e até a exaustao em atletas (Fernandes
et al., 2017). Uma menor dose do suplemento e o fato de os participantes do
estudo de Macleod et al. (2016) serem aerobicamente mais treinados, quando
comparados com os participantes do estudo de Cermak et al. (2012), pode ser
uma possivel justificativa para os resultados do VO2 ser reduzido neste Ultimo.

Levando em consideracdo a dose de nitrato consumida por dia, os

resultados demonstraram que tanto doses menores como 5 mmol aplicada no
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teste de Muggeridge et al. (2013), como doses maiores de 19,5 mmol utilizada
nos testes de Boorsma et al. (2014), resultaram em efeitos ergogénicos apds a
suplementacéo, demonstrando que a relagdes dose-resposta ainda nédo estao
bem elucidadas. Além disso, alguns estudos demonstram que atletas pouco
treinados ou pessoas destreinadas sdo mais sensiveis aos efeitos desse fitoqui-
mico quando comparados com atletas de elite, como foi demonstrado no estudo
de Boorsma et al. (2014) e Carriker et al. (2016). Isso pode ser explicado pela
elevada atividade do éxido nitrico sintase (NOS) nos individuos bem treinados,
tornando a via nitrato-nitrito-6xido nitrico menos relevante para produzir éxido
nitrico. Ademais, esse publico pode apresentar maiores quantidades de NO2-
plasmaético, quando comparados com individuos menos treinados e sedentdrios,
diminuindo a resposta a uma dose padrdao de NO3- (Rojas-Valverde et al., 2021)

Analisando as tabelas é possivel concluir que ndo ha resultados con-
clusivos relacionados a melhora do desempenho fisico por meio da suplemen-
tacdo com suco de beterraba. O fato de os testes de esforgo e as doses néo
terem sido padronizados para avaliar os resultados, reforgam essa ideia. Apesar
disso, a maioria dos estudos avaliados observou aumento nos niveis de nitrato
plasmatico apds a suplementagéo, comprovando a capacidade de elevagéo
desse componente no corpo humano (Caixeta et al,, 2022). J& com relagao as
limitagOes, destaca-se a ndo padronizagéo a respeito dos métodos utilizados
antes da realizacdo dos testes, como a limitagao do consumo de alimentos ricos
em nitrato adotados apenas por alguns estudos, além do fato dos estudos nao
avaliarem o consumo de calorias e micronutrientes, visto que estes possuem
papel fundamental no desempenho de exercicios aerdébicos e anaerébicos.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

Em sintese, a andlise dos estudos realizados em todos os modelos de
testes empregados demonstra que os protocolos de suplementagao utilizados
foram de doses de 1 a 8 dias, com concentragdes entre 5 a 19,5 mmol/dia de
nitrato. Ademais, a maioria dos estudos evidenciou melhora no desempenho
com o suco de beterraba, seja por meio da suplementagdo aguda ou cré-
nica. O aumento das concentragdes de nitrato no plasma também foi uma das
caracteristicas evidenciadas na maioria dos testes. E importante destacar que
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esses resultados devem ser interpretados com cautela, ja que a auséncia de
padronizagdo para a realizagdo dos estudos torna os resultados imprecisos
qguanto aos efeitos ergogénicos. Logo, é possivel sugerir que o suco de beter-
raba melhora o desempenho de atletas em exercicios aerdbicos e anaerdbicos,
porém a realizagdo de mais testes com dose, tempo e métodos padronizados
sdo importantes para um resultado mais fidedigno.
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RESUMO

Os Yanomami dependem da integridade de seus territérios para garantir uma
alimentacédo adequada e que respeite sua cultura, ja que as principais formas
de obtencdo de alimentos sdo por meio de caga, pesca e plantio. Contudo,
esse equilibrio tem sido ameagado por a¢des externas, como a mineragao ile-
gal, que destrdi o ecossistema necessario para a subsisténcia dos indigenas.
Diante disso, o objetivo desse estudo foi abordar as condi¢des de insegurancga
alimentar das criangas Yanomami por meio de uma revisao integrativa. Foram
examinados artigos cientificos publicados nas bases de dados periédicos CAPES,
PubMed, SciELO e BVS, utilizando descritores especificos e critérios rigorosos
de inclusdo e exclusdo. Dos 82 estudos inicialmente identificados, seis foram
selecionados para analise. Os resultados evidenciaram que a inseguranga
alimentar na comunidade Yanomami esta diretamente relacionada a invasao
territorial por garimpeiros ilegais, a contaminagdo dos recursos naturais por
mercurio e a interrupgéo de praticas tradicionais de subsisténcia, como caga,
pesca e agricultura. Constatou-se um aumento, ainda que parcial, no consumo
de alimentos ultraprocessados e na dependéncia de cestas béasicas, bem como
uma alta prevaléncia de desnutri¢do infantil, nanismo e anemia. Conclui-se
que a inseguranga alimentar dos Yanomami é agravada por fatores estruturais,
ambientais e socioculturais, exigindo politicas publicas eficazes, integradas e
culturalmente sensiveis para garantir a soberania alimentar e a saide dessa
populagéo indigena.

Palavras-chave: Yanomami. Inseguranga Alimentar. Desnutricdo. Garimpo
llegal. Saude Nutricional.
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1. INTRODUGAO

A Seguranca Alimentar é caracterizada pelo acesso a alimentos seguros
e nutritivos e, sempre disponiveis para atender as necessidades alimentares
e nutricionais do individuo, contribuindo para a manutengéo e promocgéo da
saude. Contudo, mesmo com o progresso das politicas publicas, o Brasil ainda
se depara com obstaculos para assegurar esse direito a todos os cidadaos,
particularmente, aqueles em condi¢des de vulnerabilidade social, como os
indigenas. A limitagdo do acesso a alimentos resulta em vérias consequéncias,
impactando aspectos econdmicos, sociais e, principalmente, bioldgicos, com-
prometendo a salde e o progresso humano. A adogdo de acdes efetivas para
fomentar a incluséo social e assegurar o acesso a uma alimentagdo segura para
todos € uma agéo crucial (Athila e Leite, 2020).

Segundo a Escala Brasileira de Inseguranca Alimentar - EBIA, a insegu-
ranga alimentar é categorizada em trés graus de severidade, o primeiro estagio
é ainseguranca alimentar leve, marcada pela dlvida sobre o acesso a alimentos
no futuro, além da ma qualidade dos alimentos resultante de agdes que buscam
garantir a disponibilidade de alimentos. O segundo estagio é a inseguranca ali-
mentar moderada, caracterizada por uma diminuigdo no consumo de alimentos
entre os adultos e/ou alteragdo nos habitos alimentares devido a escassez de
alimentos. Por fim, a insegurancga alimentar grave que surge quando ha uma
diminuigdo no consumo de alimentos por todos os membros da familia, inclusive
das criancgas, podendo incluir experiéncia de fome (Brasil, 2014).

No inicio de 2023, tornou-se noticia a crise sanitdria na terra Indigena
Yanomami, marcada pela inseguranca alimentar, desnutrigdo e 6bitos, decorrentes
do garimpo ilegal. A invasao e grilagem de suas terras por garimpeiros ilegais
trazem consigo a contaminacao de recursos naturais, o que prejudica a oferta
de alimentos tradicionais e nutritivos da comunidade e, consequentemente,
causando a desnutricdo nesse publico. A redugédo do acesso aos alimentos
entre esses individuos faz com que a inseguranca alimentar aumente, o que
resulta em consequéncias, como o comprometimento da salde nutricional
(Martins-Filho et al., 2023).

Os Yanomami habitam uma 4rea mais isolada da Amazdnia brasileira e
venezuelana, e dependem da integridade de seus territérios para garantir uma
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alimentacédo adequada e que respeite sua cultura, ja que as principais formas
de obtencao de alimentos sdo por meio de caga, pesca e plantio. Contudo, esse
equilibrio tem sido ameacado por agdes externas, como a mineragéo ilegal, que
destréi o ecossistema necessario para a subsisténcia das criangas Yanomami
(Lobo e Cardoso, 2023).

Diante do agravamento das condi¢bes de vida na Terra Indigena Yano-
mami, torna-se essencial analisar os fatores que comprometem sua seguranca
alimentar e sadde nutricional. Compreender a vivéncia didria dessa populagdo
permite identificar os obstaculos a oferta de alimentos e suas complicacdes.
Conforme destaca Garbe (2023), o préprio Estado brasileiro, entre 2019 e 2022,
negligenciou deliberadamente a assisténcia aos Yanomami, fragilizando poli-
ticas publicas essenciais, o que resultou em mortes evitaveis por desnutrigéo,
malaria e pneumonia.

Mediante o exposto, este estudo propde descrever de forma detalhada as
condicdes de inseguranga alimentar e desnutri¢cdo enfrentadas pelas criancas
Yanomami, com énfase no impacto direto de agbes externas, em especial do
garimpo ilegal. Busca-se evidenciar como a contaminacéo dos rios, a escassez
de alimentos tradicionais e a degradagdo ambiental comprometem a alimentagao
e a saude infantil. A pesquisa, inserida no campo da nutrigdo, pretende oferecer
uma compreensao mais aprofundada das consequéncias socioambientais para
a seguranca alimentar dessa populacdo. Embora existam estudos prévios que
abordem os efeitos do garimpo sobre os Yanomami, como o de Souza e Janior
(2022), ainda se faz necessdria uma andlise mais especifica de suas repercus-
sOes sobre o estado nutricional das criangas.

Portanto, compreender de que forma esses fatores influenciam a seguranca
alimentar das criangas Yanomami é fundamental para a formulagéo de politicas
publicas que visem mitigar os efeitos da exploragéo ilegal e garantir condigoes
alimentares adequadas. Apesar de existirem estudos como o de Martins-Filho
et al. (2023), que analisam as consequéncias da mineragdo em comunidades
indigenas, ainda ha uma caréncia de pesquisas que abordem, de maneira inte-
grada e com foco especifico, os impactos dessas agdes sobre a alimentagdo e
o estado nutricional das criangas Yanomami. Assim, este estudo busca ampliar
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o conhecimento existente, oferecendo uma anélise detalhada sobre os efeitos
da degradagdo ambiental na salde nutricional desse povo.

2. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

2.1 Caracterizagao do estudo

Este é um estudo de natureza descritiva, desenvolvido por meio de uma
revisao integrativa, seguindo os critérios metodolégicos propostos por Whitte-
more e Knafl (2005). Essa abordagem permite a inclusao de diferentes tipos de
estudos, possibilitando uma andlise ampla e aprofundada do tema. A pesquisa
buscou abordar o impacto de atividades externas, como o garimpo ilegal, sobre
a saude nutricional de criangas indigenas Yanomami. A busca pelos estudos
foi conduzida de fevereiro a maio de 2025, sem limite quanto ao ano de publi-
cacao dos estudos e apds a selegédo dos artigos, os dados foram sintetizados e
analisados para fundamentar as conclusdes deste estudo.

2.2 Descritores e bases de dados utilizadas

Os descritores utilizados para a pesquisa incluiram: “Inseguranga Alimen-
tar” OR “Fome” AND “Indigenas” OR “Yanomami". A busca foi feita nas bases
de dados, peridédicos CAPES, PubMed (NLM - National Library of Medicine),
SciELO (Scientific Electronic Library Online) e na BVS (Biblioteca Virtual em
Saude). Esses termos foram fundamentais para a busca e selegé@o dos artigos
relevantes, garantindo que a revisao bibliografica abordasse os aspectos essen-
ciais do tema proposto.

2.3. Critérios de inclusao e exclusao

Os critérios de inclusdo foram cuidadosamente estabelecidos para
garantir a relevancia e qualidade da pesquisa. Foram selecionados apenas
artigos cientificos que avaliassem a inseguranca alimentar em comunidades
indigenas, com énfase na comunidade Yanomami. Foram excluidos artigos que
nao tratavam da comunidade Yanomami ou que discutissem questdes sociais
sem relacionar tal fato com a nutricdo, artigos de revisdo e monografias. Nao
foram excluidos estudos de acordo com o ano de publicagéo.
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2.4. Selecédo e Interpretacao dos dados

A andlise dos dados foi feita de maneira qualitativa, no qual apés a
aplicacdo dos critérios de elegibilidade (figura 1) os estudos selecionados
abordavam as consequéncias das atividades externas na saude nutricional dos
Yanomami. A leitura critica desses textos permitiu identificar padroes e lacunas
de conhecimento, o que, por sua vez, podera construir uma visdo mais clara
sobre a insegurancga alimentar enfrentada pela comunidade e os desafios que
surgem com o garimpo ilegal e outras atividades.

Figura 1 - Fluxograma das etapas de selecéo dos estudos.
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3. RESULTADOS

Esta andlise avaliou seis estudos que relacionaram a pratica de garimpo
ilegal com a saude de criancas Yanomami. A tabela 1 apresenta as informagdes
referentes a autores, objetivos, caracterizagdo da metodologia, principais resul-

tados e concluséo dos artigos selecionados para esta pesquisa.
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Tabela 1 - Sintese dos artigos para a reviséo integrativa.

Autoria (ano)

Objetivo

Metodologia

Principais resultados

Conclusdo

Basta e Orellana, (2020)

Avaliar os determinantes sociais da
desnutrigdo de criangas indigenas de
até 5 anos de idade em oito aldeias in-
seridas no Distrito Sanitdrio Especial
Indigena (DSEI) Yanomami

Estudo transversal, com coleta de dados antro-
pométricos, laboratoriais e entrevista.
n= 304 criangas - 0 a 5 anos.

81,2% com baixa estatura para idade, 48,5% baixo peso para
idade e 67,8% com anemia. A pesquisa reconhece que as
condigdes socioambientais, agravadas pela atividade garim-
peira, comprometem diretamente a satde infantil.

O estudo evidencia um quadro critico de des-
nutri¢do e anemia, associado a vulnerabilidade
social e inseguranga alimentar persistente.

Orellana et al., (2019)

Avaliar o estado nutricional de crian-
¢as e mulheres indigenas Yanomami
e elucidar fatores associados.

Estudo transversal realizado em 17 aldeias da
Terra Indigena Yanomami, com coleta de dados
antropométricos.

n= 74 criangas - 0 a 60 meses.

83,8% das criangas tinham baixa estatura e 50% baixo peso,
com associagao entre estatura materna e infantil, agravada
pela contaminagéo por mercurio do garimpo.

O estudo evidencia uma grave situagéo nutri-
cional e inseguranga alimentar cronica.

Moraes et al., (2023)

Caracterizar o perfil alimentar de
criangas indigenas

Yanomami segundo o grau de proces-
samento dos alimentos e seus fatores
associados.

Estudo transversal, utilizando aplicagdo de in-
quérito alimentar e avaliagdo antropométrica.
n= 251 criangas - 6 a 59 meses.

Cerca de 93% das criangas avaliadas consumiam alimen-
tos in natura ou minimamente processados, enquanto 32%
apresentavam consumo de ultraprocessados, evidenciando
os efeitos da elevada vulnerabilidade socioambiental e da
persistente inseguranga alimentar.

O padrao alimentar esta associado a local de
residéncia, refletindo desigualdades e influén-
cias externas na alimentagao infantil indigena.

Jacqes et al., (2024)

Avaliar os niveis de mercdrio e o esta-
do nutricional de criangas Yanomami
expostas a contaminag&o por peixes
contaminados.

Estudo transversal observacional, utilizando
avaliagd@o antropométrica e laboratorial.
n= 120 criangas - 0 a 12 anos.

Entre as criangas, 43,8% apresentam déficit de peso para a
idade e 77,3% déficit de altura para a idade. A prevaléncia
de anemia é de 27,3%, com leve predominancia entre me-
ninas (29,4%) em comparag@o aos meninos (25,4%), 79,4%
apresentaram niveis de merctrio no cabelo acima de 2,0
ug/g, ultrapassando o limite seguro estabelecido pela OMS.

A exposi¢do ao mercrio, resultado do garim-
po ilegal, compromete gravemente o cresci-
mento, a salde e o desenvolvimento infantil
da populagao Yanomami.,

Verhagen et al., (2013)

Avaliar a relagéo entre infecgdes pa-
rasitarias, desnutricdo e anemia em
criangas Yanomami na Venezuela.

Estudo transversal comparativo, utilizando ava-
liagdo antropométrica e parasitolégica.
n= 390 criangas e adolescentes - 4 a 16 anos.

A desnutri¢do infantil atingiu 84%, superando as taxas ob-
servadas no Delta do Orinoco e no Estado de Carabobo.
Além disso, 24% das criangas apresentavam anemia e ob-
servou-se alta prevaléncia de parasitoses intestinais, como
giardiase e ancilostomiase.

Parasitoses agravam a desnutri¢do e a anemia
em criangas Yanomami.

Pantoja et al., (2014)

Analisar a cobertura do Sistema de
Vigilancia Alimentar e Nutricional In-
digena (SISVAN-I).

Estudo transversal descritivo, utilizando avalia-
¢do antropométrica e andlise de dados secun-
dérios provenientes do SISVAN-I.

n > 5,000 criangas - 0 a 5 anos.

Observou-se que 80,5% das criangas apresentavam baixa
estatura, 57,5% baixo peso, 8,4% magreza e 5,5% sobrepeso.
Os dados refletem o impacto do garimpo, que ocasionou in-
tensa desordem social, elevagdo da mortalidade e aumento
dos casos de malaria.

Ha um cenério critico de desnutri¢do infantil;
mesmo com baixa cobertura, o SISVAN-I re-
velou a gravidade do problema.

Fonte: Autor, 2025.



Os indicadores nutricionais de criangas Yanomami com base em dife-
rentes estudos, evidenciando altas prevaléncias de baixa estatura para idade
(E/1), variando de 77,3% a 83,8%, o que caracteriza um padrao consistente de
desnutricdo cronica e séo apresentados na figura 3. Os dados de baixo peso
para idade (P/1) variaram entre 43,8% e 57,5%, e os indices de anemia alcanca-
ram até 67% nas amostras avaliadas. Esses resultados indicam a permanéncia
de um quadro de inseguranca alimentar com impactos diretos sobre o estado
nutricional infantil.

Figura 3 - Prevaléncia de baixa estatura para idade (E/I), baixo peso para idade (P/I) e anemia em
criangas Yanomami, segundo diferentes estudos realizados entre 2014 e 2024.
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Fonte: Elaborado pelo autor com base em Basta e Orellana, (2020), Orellana et al. (2019), Jacques et
al. (2024) e Pantoja et al. (2014).

4. DISCUSSAO

A partir da analise dos artigos selecionados, foi possivel observar que
as pesquisas abordaram as principais questdes relacionadas a inseguranga
alimentar de criangas Yanomami, cumprindo os objetivos definidos por este
estudo. A discussao busca correlacionar os resultados encontrados com os
determinantes sociais, ambientais e culturais que contribuem para a insegu-
ranga alimentar dessa populagéo e suas consequéncias na saude nutricional
das criangas da etnia Yanomami.

95

ISBN 978-65-6155-085-7 - Vol. 1 - Ano 2026 - www.cientificadigital.org



A seguir, sdo discutidos os principais pontos identificados nos estu-
dos analisados, a fim de aprofundar a compreensao sobre a tematica abor-
dada. Os resultados encontrados destacam que a fome vivenciada pelo povo
Yanomaminao é resultado de fatores naturais ou acidentais, mas sim resultante
de muiltiplos fatores estruturais e histéricos que comprometem sua autonomia
e cultura alimentar desse povo (Dolce e Borges 2024).

Conforme demonstram os resultados, a inseguranca alimentar vivenciada
por essas criangas estd diretamente relacionada a degradagéo ambiental pro-
vocada por invasdes territoriais e pela atividade garimpeira ilegal. A presenca
de merclrio nos rios, resultante dessa atividade, compromete diretamente
recursos naturais essenciais a subsisténcia, como a pesca e o cultivo agricola.
Dessa forma, a fome vivenciada nao é apenas resultado da escassez de alimen-
tos, mas também da perda da autonomia alimentar e da privagdo dos recursos
naturais indispensaveis a sobrevivéncia do povo Yanomami (Basta e Orellana,
2020; Orellana et al,, 2019). No entanto, destaca-se que Orellana et al. (2019)
nao avaliaram amostras de contaminagao dos rios.

O estudo de Miranda et al. (2024) reforca essa visdo de forma relevante
ao evidenciar a gravidade dos impactos do garimpo ilegal sobre a seguranga
alimentar, uma vez, que, a contaminagao de rios por mercurio, resultante da
mineragao ilegal, reduz drasticamente a oferta de peixes e afasta animais de
caga, comprometendo as principais fontes de alimento da comunidade. Um dado
particularmente alarmante é a ocorréncia de 30 mortes por fome no subgrupo
Sandéma em 2022, diretamente associadas a presenca de garimpeiros em suas
terras. Além da escassez alimentar, a literatura relaciona o garimpo a outros
danos estruturais, como a disseminagdo de doengas infectocontagiosas, degra-
dagao ambiental e intensificacdo de conflitos violentos (Fontes, 2022; Freitas
e Buhring, 2023).

Além dessas pressdes externas, a omissdo e a atuagdo deficiente do
Estado Brasileiro contribuiram para o agravamento da crise alimentar enfrentada
pelos Yanomami. A auséncia de fiscalizagdo adequada nas terras indigenas, a
flexibilizagdo de politicas ambientais e a demora na implementacgédo de agdes
emergenciais, favoreceram a expansao de atividades ilegais, como o garimpo,
e comprometeram a soberania alimentar da comunidade. A falta de estratégias
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de protecao territorial e de politicas adaptadas as especificidades socioculturais
ampliou a vulnerabilidade da populagéo, expondo-a ndo apenas a escassez de
alimentos, mas também a inseguranca sanitdria e a violagéo de direitos funda-
mentais (Dolce e Borges, 2024; Miranda et al., 2024).

Com isso, a redugdo da oferta de alimentos tradicionais afeta diretamente
a ingestao nutricional adequada das criangas. Os estudos apontam para um
aumento no consumo de alimentos ultraprocessados como consequéncia da
escassez de alimentos habituais. Moraes et al., (2023) analisaram o perfil ali-
mentar de 251 criangas indigenas de 6 a 59 meses da Amazodnia brasileira, por
meio de inquéritos alimentares e avaliagdo antropométrica. Os dados revelaram
que, embora a maioria das criangas consumam predominantemente alimentos
in natura e, minimamente processados como raizes, frutas, castanhas e peixes,
uma parcela expressiva (32%) ja apresenta consumo de ultraprocessados, como
biscoitos, sucos industrializados e refrigerantes. Os autores mostram que essa
introducao gradual de produtos industrializados é reflexo direto da reducéo no
acesso a alimentos tradicionais, provocada pela degradagao ambiental e pela
violagdo do territério. O estudo ainda relaciona o padréo alimentar a fatores como
local de residéncia e estatura materna, evidenciando desigualdades estruturais
que moldam os habitos alimentares.

Essa mudanca na dieta tradicional compromete o equilibrio nutricional
das criangas, uma vez que, a base alimentar original ndo apenas garante o
suprimento de nutrientes essenciais, mas também esta ligada ao modo de
vida e a identidade cultural desse povo. A degradagdo ambiental provocada
pela atividade garimpeira, tanto legal quanto ilegal, reduz a disponibilidade de
alimentos tipicos, afetando diretamente a sadde nutricional da populagéo. Esse
cendrio agrava os quadros de desnutrigéo, especialmente entre criangas e ido-
sos, e contribui para o aumento de enfermidades associadas a baixa ingestao
caldrica e de nutrientes essenciais. Essa realidade reflete um processo de subs-
tituicdo forgada da alimentacdo tradicional por préticas assistencialistas, o que
evidencia o enfraquecimento da autonomia alimentar e cultural dos Yanomami
(Stolz, Silva e Costa, 2023).

No que se refere as doengas nutricionais que afetam os menores Yano-
mami, observa-se que os impactos da inseguranga alimentar sobre a saide sao
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especialmente severos entre as criangas. Os dados apresentados por Jacques
et al. (2024) revelam um cendrio preocupante de desnutrigdo crénica no qual
77,3% das criancas avaliadas apresentavam baixa estatura e 43,8% apresentavam
peso inferior ao adequado para a idade. A prevaléncia de anemia também foi
significativa, atingindo 27,3% dos participantes, o que indica caréncias impor-
tantes de micronutrientes, como ferro e vitamina A. O estudo foi realizado na
Terra Indigena Yanomami, localizada no Alto Mucajai, estado de Roraima, onde
a exposicdo ao mercurio decorrente do garimpo ilegal compromete alimentos
basicos como peixes e arroz, levando as criangas a uma toxicidade cronica.
Esse contexto evidencia que a inseguranga alimentar entre os Yanomami néo se
limita a falta de alimentos, mas também a contaminagéo dos poucos recursos
ainda acessiveis, agravando os riscos a saude e a dignidade dessa populacao.

Esses achados ganham respaldo na literatura cientifica, pois a exposicao
cronica ao metilmercurio tem sido amplamente associada a efeitos deletérios
no organismo infantil. Esse composto, frequentemente presente em peixes
contaminados consumidos por populagdes ribeirinhas e indigenas, atravessa a
barreira hematoencefalica e interfere no desenvolvimento neuroldgico, podendo
provocar atraso cognitivo, déficit de atengéo, distirbios motores e sensoriais.
Além disso, o metilmercirio compromete a eritropoiese ao interferir na sintese
de hemoglobina e na fungdo da medula dssea, favorecendo o surgimento de
quadros de anemia. Tais efeitos sdo especialmente graves em criangas, devido
a sua maior vulnerabilidade fisioldgica e ao padrdo alimentar dependente de
recursos naturais contaminados (Vianna et al. 2022).

Além da contaminagao ambiental, fatores relacionados ao modo de vida
tradicional dos Yanomamitambém exercem influéncia significativa no seu estado
nutricional. De acordo com Verhagen et al, (2013), a prevaléncia de desnutricdo
cronica entre criangas Yanomami na Venezuela é de 84%, associada a uma
taxa de anemia de 24%, observados em decorréncia da exposi¢cdo constante
a ambientes naturais, sem acesso a infraestrutura sanitdria adequada, favore-
cendo a ocorréncia de infecgdes parasitarias, como ancilostomiase e giardiase,
que prejudicam a absorgdo de nutrientes essenciais e agravam quadros de
caréncia nutricional. Embora esses modos de vida reflitam praticas ancestrais
de adaptagdo ao ambiente amazonico, as mudangas impostas ao territério e a

98




contaminagéo dos recursos naturais intensificam a vulnerabilidade nutricional
dessa populagdo. Assim, o comprometimento da salde nutricional dos Yano-
mami resulta da interagéo entre fatores socioculturais, ambientais e estruturais,
exigindo intervengdes que considerem as especificidades alimentares e sani-
tarias da comunidade.

Diante dos resultados apresentados na figura 2, fica evidente que a
inseguranga alimentar entre as criangas Yanomami é um problema complexo
e multifatorial. As pressoes externas, a degradacdo ambiental, a violacdo dos
direitos territoriais e a auséncia de politicas publicas eficazes configuram um
cenario de vulnerabilidade, que impacta diretamente a salde e a dignidade dessa
populacdo. Para reverter essa realidade, torna-se urgente a implementacao de
mais politicas publicas intersetoriais que respeitem a autonomia desse grupo,
que garantam a protegao de seu territorio e promovam estratégias de segu-
ranga alimentar alinhadas a seus modos de vida. A fome nesse contexto ndo é
inevitavel, mas sim uma consequéncia de escolhas politicas e econémicas que
precisam ser confrontadas com acoes efetivas.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

A andlise realizada nesta pesquisa revela uma realidade marcada por
desigualdades que afetam diretamente o direito a seguranca e soberania alimen-
tar do povo Yanomami. A inseguranga alimentar vivenciada por essas criancas
nao decorre apenas da auséncia de alimentos, mas da desestruturagdo de um
modo de vida sustentado pela relacdo equilibrada com a natureza. Entre os
Yanomami, a desnutri¢éo infantil é o retrato mais evidente de um processo de
violagdo prolongada. Criangas com corpos enfraquecidos pela fome refletem
nao apenas a escassez de alimentos, mas a perda do territério, da autonomia
e da protecgéo estatal.

Destaca-se que os dados nutricionais registrados revelam uma ameaca
ainfancia, ndo sé biologicamente, mas também cultural e socialmente. A perda
de territdrios, a contaminagao dos rios e solos por metais pesados, causada por
atividades ilegais como o garimpo e a falta de politicas eficazes de protecdo
aos povos indigenas criam um cendrio em que a fome néo é um fato isolado,
mas sim resultado de um processo continuo de excluséo e violagédo de direitos.
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Dessa forma, ressalta-se a importancia de fortalecer politicas publicas
voltadas a soberania alimentar indigena, garantindo a protecéo territorial e o
respeito a cultura alimentar dos povos origindrios. Além disso, é importante que
os profissionais de salde trabalhem com respeito a cultura deles, levando em
conta seus costumes, saberes e modo de vida. Portanto, este trabalho contribui
para a reflexdo critica sobre a realidade alimentar dos Yanomami, destacando
a importancia da continuidade e do fortalecimento de a¢des integradas e cul-
turalmente adequadas que promovam a seguranga alimentar e respeitem a
dignidade desse povo.
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