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OBESIDADE E EXCESSO DE PESO ESTAO
ESPALHADAS POR TODO O MUNDO

NUMEROS-CHAVE'

13 %

de adultos obesos em todo o
mundo (entre 10 e 30% na Europa)

39 %

de adultos com excesso de peso
(entre 30% e 70% na Europa)

3,7 %

de adultos obesos no Japao,
em comparagdo com

38,2%

nos Estados Unidos

Aumento no nimero de casos de obesidade adulta ao
longo dos anos. Percentagem de adultos obesos por
pais em 1975 (parte a) e 2014 (parte b). O nimero de
adultos obesos aumentou consideravelmente entre
1975 e 2014.

Base de dados do Observatério Mundial da Satde
(OMS).

1 Bliher M. Obesity: global epidemiology and
pathogenesis. Nat Rev Endocrinol. 2019;15(5):288-298.
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AMICROBIOTA INTESTINAL INFLUENCIA A MEDIDA DA NOSSA CINTURA?

Todas as doencas comecam nos intestinos»,

afirmava Hipécrates, o pai da medicina moderna. E

a obesidade parece nao escapar ao ditado. Embora

esta epidemia esteja certamente ligada a “comida

de plastico” e aos estilos de vida sedentarios, as suas
potenciais ligacdes com outros fatores (incluindo a microbiota
intestinal) estao a ser investigadas. Trés vezes mais numerosas
atualmente do que em 1975, as pessoas suas vitimas sao ainda
demasiadas vezes acusadas de falta de forca de vontade e
estigmatizadas pelas nossas sociedades normalizadas. Trata-se
de um raciocinio simplista que tem provavelmente dificultado
desde ha muito tempo a gestao deste flagelo global, causador
de graves consequéncias socioeconémicas e que constitui o
primeiro fator de risco de morte prematura relacionado com o
estilo de vida, a frente do tabagismo'.

a@° PERCENTAGEM DE ADULTOS OBESOS EM 1975

No data 0 5 10 15 20 25 30 35 >40%
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1 OBESIDADE E EXCESSO DE PESO ESTAO ESPALHADAS POR TODO O MUNDO

COMO CALCULAR O IMC

O IMC calcula-se dividindo o peso (expresso em kg)
pela altura (expressa em metros) ao quadrado.
Por exemplo, o IMC de uma pessoa que meca 1,75 me
pese pelo menos 92 kg é, no minimo, de 30,04.

OBESIDADE MORBIDA
+ IMC =40

OBESIDADE GRAVE
IMC DE 35 A 40

OBESIDADE MODERADA
IMC DE30A35

Numa altura em que se morre mais, em todo o mundo, de
excesso de alimentacdo do que de subnutricdo, a obesidade
define-se como uma acumulacdo excessiva de gorduras no
organismo'. E caraterizada por um indice de massa corporal
(IMC) igual ou superior a 30. Entre 1975 e 2014, a proporgao
mundial de adultos obesos disparou 7,6% nos homens e
8,5% nas mulheres'. No entanto, estes dados mascaram
disparidades significativas: no Japdo, menos de 4% dos
adultos sdo obesos, enquanto essa proporcao € 10 vezes mais
elevada nos Estados Unidos'. Embora quase nenhum pais
tenha escapado a esta pandemia (determinadas regides do
mundo apresentam aumentos particularmente pronunciados),
apenas o Japdo, a Coreia do Norte e alguns paises da
Africa subsaariana se mantém com baixas prevaléncias de

mOPO-<DP>IO

PESO NORMAL
IMC <25

Um fator de risco
para multiplas
doencas...

Nem todas as consequéncias do exces-
so de peso sdo percetiveis a primeira
vista. No entanto, a ciéncia suporta que:
as pessoas obesas apresentam maior
risco de desenvolver outras patolo-
gias? (perturbacdes metabdlicas como
a diabetes tipo 2, as doencgas cardio-
vasculares, a depressdo, determinados
cancros, etc.) e, no homem, o excesso
de peso provoca problemas urindrios
ou de erecdo, acompanhados de um
grande impacto sobre a sua qualidade
de vida*. No total, os individuos em cau-
sa tém uma esperanca de vida reduzida
em 7 anos em compara¢do com 0s com
peso normal®.

..COM origens que
nao sao simples
de perceber

Demasiadas calorias absorvidas — gor-
duras e aglicares em particular — em
comparacdo com o dispéndio ener-
gético real: esta é a principal causa,

obesidade'.

até agora é conhecida, da obesidade
e do excesso de peso"S. No entanto,
por vezes, a adogdo de comportamen-
tos positivos (alimentacdao saudavel,
atividade fisica, etc.) ndo é suficiente
para se reduzir o excesso de peso'.
Quais sdo entdo as causas ocultas?

Hereditariedade

A genética, em primeiro lugar: pro-
gramados para suportarem situacdes
dificeis (fome, por exemplo), os seres
humanos herdaram um patriménio que
promove a sua capacidade de arma-
zenarem calorias'. Trabalhos em ratos
e seres humanos sugerem até que a
obesidade, inclusivamente nas suas
formas graves, podera ser 40 a 70% he-
reditéria’. Mas estas formas de origem
genética, por si s6, ndo podem explicar
a epidemia a que estamos a assistir.

Ambiente “obesogénico”

Os genes podem também ser influen-
ciados pelo ambiente. Uma vez que
este influencia profundamente os nos-
sos comportamentos, certamente que
desempenha igualmente um papel im-
portante na nossa constituicdo fisica. E
o aumento das taxas de obesidade nos
ultimos 50 anos tem coincidido com a
evolucdo do nosso estilo de vida: exces-
so brutal de gorduras, aclcares e sal em
pratos industriais, petiscos e «comida
de pléstico»; alteracdo das nossas ati-

vidades profissionais e de lazer; seden-
tarismo e inatividade fisica; falta ou ma
qualidade do sono; stress social, etc.
Um contexto de vida quotidiana que ao
longo tempo, podera causar alteragdes
genéticas hereditarias que predispdem
as geracdes futuras para um maior risco
de obesidade: sdo mistérios daquilo a
que se chama “epigenética™...

Comunicacdo intestino-cérebro
distorcida

Por fim o intestino, verdadeiro «se-
gundo cérebro», dialoga com a nossa
massa cinzenta através de uma linha
de comunicacdo que monitoriza o me-
tabolismo, ou seja, o equilibrio entre
perdas e ganhos energéticos®. Quando
tem “bugs”, como nas pessoas obesas,
torna-se incapaz de regular o apetite,
a saciedade e o armazenamento de
energia”®. Estudos cientificos em ani-
mais, demonstraram que ratos sem mi-
crobiota intestinal e sujeitos a uma die-
ta rica em gordura ndo ganham peso.
Nos animais com flora intestinal, pelo
contrario, a mesma dieta faz com que
ganhem peso’. Mais surpreendente, se
for enxertada num rato magro a flora
de outro obeso, este engorda.” Causa
ou consequéncia? A investigagdo ndo
consegue responder de momento, tal
como quanto aos mecanismos envol-
vidos®#,

2 Bangladesh, Butéo, india, Nepal e Paquistédo, Indonésia, Filipinas, Maldsia, Vietname, Tailandia, Sri Lanka, Belize, Cuba, Republica Dominicana, Porto Rico, Argentina, Brasil, Chile,

Paraguai, Uruguai

3 Abenavoli L et al. Gut Microbiota and Obesity: A Role for Probiotics. Nutrients. 2019 Nov 7;11(11). pii: E2690.
4 Barathikannan K et al. Gut Microbiome Modulation Based on Probiotic Application for Anti-Obesity: A Review on Efficacy and Validation. Microorganisms. 2019 Oct 16;7(10). pii: E456.
5 Maruvada P et al. The Human Microbiome and Obesity: Moving beyond Associations. Cell Host Microbe. 2017 Nov 8;22(5):589-599.

6 Cerdd T et al. The Role of Probiotics and Prebiotics in the Prevention and Treatment of Obesity. Nutrients. 2019 Mar 15;11(3). pii: E635.

7 Lee Clare J et al. Gut microbiome and its role in obesity and insulin resistance. Ann N Y Acad Sci. 2020;1461(1):37-52.

8 Torres-Fuentes C et al. The microbiota-gut-brain axis in obesity. Lancet Gastroenterol Hepatol. 2017 Oct;2(10):747-756.
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® MICROBIOTA INTESTINAL E OBESIDADE:
O OVO OU A GALINHA ?

s 100 bilides de microrganismos (bactérias,
virus e fungos) alojados pelo tubo digestivo
participam ativamente na correta assimilacao
dos alimentos pelo nosso organismo, mas

se a dieta for demasiado rica em aglicares

e gorduras, o nosso equilibrio energético é

posto em causa. Também desequilibrado por sua vez (menos
rico e diversificado), o ecossistema microbiano do intestino
deixa de poder regular o excesso de energia absorvida e passa
a contribuir para a manutencao desse desequilibrio.

Ha relacao entre a microbiota
intestinal e o peso?

O trato digestivo esté repleto de bac-
térias, virus e fungos. Entre eles, os
dois principais filos bacterianos (Bac-
teroidetes e Firmicutes, incluindo
os lactobacilos) representam quase
90% das bactérias da microbiota®. Os
restantes 10% sdo constituidos por
proteobactérias (incluindo Escheri-
chia coli, que se sabe ser por vezes
nefasta) e actinobactérias, entre as
quais as benéficas bifidobactérias®.
Uma microbiota equilibrada contri-
bui para um estado saudavel e de-
sempenha vdérias funcdes: ajuda a
digestdo e o bom funcionamento das
células intestinais, interage com o sis-
tema imunitdrio, impede as moléculas
e 0s organismos nocivos de atraves-
sarem a mucosa intestinal e, final-
mente, comunica com o cérebro. Nas
pessoas obesas ou com excesso de
peso, de facto, a flora estd desequi-
librada (disbiose): é globalmente me-
nos rica e diversificada® e conta com
menos de bactérias «boas» como a
Akkermansia muciniphila e as bifido-
bactérias, e com mais bactérias po-
tencialmente nocivas que contribuem
para o ganho de peso através de me-
canismos ainda mal compreendidos®.

Disbiose, um ciclo vicioso

Seja como causa ou como consequén-
cia, a microbiota intestinal desempenha
um papel na obesidade; quando estd
alterada, ha multiplas repercussdes
que implicam perturbacées ao nivel
da digestdo, do sistema de defesa e
da sua capacidade de comunicar com
o cérebro para controlar a fome®. Tais
perturbagdes propiciam, por seu tur-
no, que se mantenha a disbiose da
microbiota intestinal®. Mais do que
uma doenca metabdlica, a obesidade
serd, portanto, uma patologia do cé-

rebro e do sistema imunitdrio que se
manifesta através de um comporta-
mento alimentar anormal, no qual par-
ticipard a microbiota intestinal®+81°,

Vamos explicar!

9 Mulders RJ et al. Microbiota in obesity: interactions with enteroendocrine, immune and central nervous systems. Obes Rev. 2018 Apr;19(4):435-451
10 Rastelli M et al. Gut Microbes and Health: A Focus on the Mechanisms Linking Microbes, Obesity, and Related Disorders. Obesity (Silver Spring). 2018 May;26(5):792-800.

(besdle & vt o po

AMICROBIOTA INTESTINAL INFLUENCIA A MEDIDA DA NOSSA CINTURA?

B810CODEX®
Micnobiota [nstitite



2° MICROBIOTA INTESTINAL E OBESIDADE: O OVO OU A GALINHA?

Eesitrae o excesso oo peso

A PESSOA E A SUA MICROBIOTA INTESTINAL, UMA RELACAO COMPLEXA

Digesto e Vclabolimo

MICROBIOTA EQUILIBRADO MICROBIOTA ALTERADO

Facilita a digestdo das gorduras e a sua absorcdo Altera o controlo do armazenamento de gorduras®

pelo intestino*’ ) ~
Aumenta excessivamente a recuperacdo da

Contribui para o aumento do dispéndio de energia energia fornecida pelos alimentos consumidos®”°
e para o equilibrio entre as calorias ganhas e

dispendidas®? Perturba a capacidade de compensacao da taxa

de aclcar no sangue®
Ajuda a assimilar os alimentos ndo digeriveis

(como as fibras) e a transformé-los em fontes de

energia para o organismo, os designados «acidos

gordos de cadeia curta» (ou AGCC)8”

gaﬂ/«e/?m vileslimal e imuminage

MICROBIOTA EQUILIBRADA MICROBIOTA ALTERADA

Promove a impermeabilidade e o bom Altera a impermeabilidade da barreira intestinal®

funcionamento da barreira intestinal® . 2 .
Permite a passagem de moléculas nocivas do

Impede a passagem de moléculas nocivas do intestino para a corrente sanguinea®"

intestino para a corrente sanguinea® . . o
Leva o sistema imunolégico a desencadear uma

inflamacdo para proteger o organismo®*°

Contribui para a manutencao de uma inflamacao
de baixa intensidade, mas constante®'°

Provoca uma cascata de eventos que levam a um
agravamento da taxa de acglicar no sangue e de
gorduras no figado e ao aumento de peso¢71°, .

O‘M o v '{!//IW B810CODEX®
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2° MICROBIOTA INTESTINAL E OBESIDADE: O OVO OU A GALINHA?

\ v

Saciedade

Humor

14

Prazer

Apetite

% g0
Digestdo [ e >
»
Células de
gordura

(adipdcitos)

Barreira
intestinal e
imunidade

EKO (e ino —cérebo

MICROBIOTA EQUILIBRADA

Torna mais fluida a comunicagdo entre o intestino e o
cérebro, em particular através de moléculas «sinal»
(incluindo «<AGCC» e «neurotransmissores»)>*1°

Ajuda o cérebro a regular o equilibrio energético,
0 apetite e a saciedade®

Controla o humor e o comportamento alimentar,
agindo sobre os circuitos cerebrais da recompensa
e do prazer®™°

Analisa mensagens do cérebro e procede, em
correspondéncia, aos ajustes necessarios®°°

(besdle & vt o po
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MICROBIOTA ALTERADA

Altera a comunicagdo entre o intestino e o cérebro®°"

Interfere nas mensagens enviadas para o circuito
cerebral da recompensa, criando um déficit de
prazer8°”°

Contribui para reduzir a sensacéo de saciedade®"©

Contribui para estimular o apetite®°°

AGCC: 4cidos gordos de cadeia curta, fonte
de energia (combustivel) do corpo humano

Neurotransmissores: moléculas especificas
que permitem a comunicacdo entre os
neurdnios e as bactérias da microbiota

B810CODEX®
Micnobiota [nstitite



® INTERVENCAO NA MICROBIOTA INTESTINAL:
EFICAZ PARA O EMAGRECIMENTO?

azer desaparecer os quilos a mais
reequilibrando a microbiota, sera uma
esperanca ao nosso alcance? Talvez, pelo
menos desde que se compreenda melhor
como a alimentacao, os pré e prebiéticos ou

o transplante de microbiota fecal (TMF) influenciam
o ecossistema microbiano intestinal. Embora ainda
nao esteja ganha, a guerra contra a obesidade esta

efetivamente declarada!

Rever urgentemente o prato

O principal fator de risco de obesidade,
a alimentacgdo, é atambém principal ala-
vanca de controlo da microbiota. Como
é 6bvio, o intestino é modelado pelas
nossas preferéncias alimentares, por
exemplo: maior variedade de bactérias
nos omnivoros do que entre os vege-
tarianos, predominancia de certas es-
pécies especificas entre os entusiastas

das gorduras e das proteinas de origem
animal, etc®. Em teoria, a «cura» parece
ser elementar... Falso! As respostas va-
riam de uma pessoa para outra, € ape-
sar de numerosos estudos, nenhuma
ligacdo definitiva foi estabelecida, até
ao momento, entre intervenc¢des sobre
a flora e os resultados na peso”. Segun-
do alguns autores, a variabilidade das

= |

respostas a uma dieta dever-se-do a
composicdo inicial da nossa microbiota
intestinal™; para outros, esta permitira
mesmo que se preveja o0 seu suces-
so’. Uma coisa é certa no meio desta
controvérsia: devemos fazer uma ali-
mentacdo equilibrada, mesmo que ndo
sejamos todos iguais no que respeita a

ganhar ou perder peso!

Cirurgia bariatrica

Entre os tratamentos que se
oferecem aos pacientes que
sofrem de obesidade mérbida,
um dos mais eficazes é a cirurgia
baridtrica. Esta consiste em
reduzir o volume do estbmago
ou parte do intestino delgado™.
Além da perda de peso, o
tratamento exerce impacto
sobre a microbiota intestinal™®.
Os investigadores pensam
mesmo que a microbiota alterada
apds a cirurgia podera ser
diretamente responsavel pela
diminuicdo da massa adiposa e
por uma reducdo da capacidade
do hospedeiro para utilizar os
alimentos como combustivel®.

11 Seganfredo FB et al. Weight-loss interventions and gut microbiota changes in overweight and obese patients: a systematic review. Obes Rev. 2017 Aug;18(8):832-851.

(besdle & vt o po

AMICROBIOTA INTESTINAL INFLUENCIA A MEDIDA DA NOSSA CINTURA?

.8.

B810CODEX®
Micnobiota [nstitite



3¢ INTERVENGAO NA MICROBIOTA INTESTINAL: EFICAZ PARA O EMAGRECIMENTO?

Probioticos,

uma pista com futuro?

Os probidticos sdo «microrganismos vi-
vos (bactérias, leveduras) que, quando
ingeridos em quantidades adequadas,
tém um efeito benéfico para a salde
do hospedeiro™®». Encontram-se nos
alimentos fermentados (iogurte, kefir,
chucrute, etc.), e sob a forma de me-
dicamentos ou suplementos alimen-
tares. A sua capacidade de restaurar o
equilibrio da microbiota torna-os can-
didatos promissores para a luta contra
a obesidade®. Para se observarem os
seus efeitos sobre a perda de peso,
a capacidade de regular os niveis de
acgucar no sangue apesar de uma dieta
rica em gorduras, a sensagao de sacie-
dade, a diminuicdo do indice de mas-
sa corporal (IMC), a reducdo da massa
adiposa, etc., examinaram-se ratos de
laboratdrio sob todos os angulos, apds
terem ingerido probidticos®+614%, Eis al-
gumas das conclusdes: determinados
lactobacilos, bifidobactérias, outras
bactérias de nome dificil (Akkermansia,
Hafnia, Pediococcus, Bacteroides, etc.)
e ainda uma levedura salientaram-se
positivamente do conjunto. Estes pro-
bidticos contribuirdo para melhorar o
perfil metabdlico e para a reducdo do
aumento de peso nos ratos®#'S. Um
deles tem um efeito promissor de ini-

T

12 Food and Agricultural Organization of the United Nations and World Health Organization. Health and nutritional properties of probiotics in food including powder milk with live lactic acid

bacteria. (2001). http://www.fao.org/3/a-a0512e.pdf

13 Hill C et al. Expert consensus document. The International Scientific for Probiotics and Prebiotics consensus statement on the scope and appropriate use of the term probiotic. Nat

Rev Gastroenterol Hepatol. 2014;11(8):506-514.

14 Lucas N et al. Hafnia alvei HA4597 Strain Reduces Food Intake and Body Weight Gain and Improves Body Composition, Glucose, and Lipid Metabolism in a Mouse Model of Hyperphagic

Obesity. Microorganisms. 2019;8(1):35.

15 Legrand R et al. et al. Commensal Hafnia alvei strain reduces food intake and fat mass in obese mice-a new potential probiotic for appetite and body weight management. Int J Obes (Lond).

2020;44(5):1041-1051.w
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bicdo do apetite e promocado a sensa-
cdo de saciedade™®. H4 menos dados
em humanos, e apenas probidticos
especificos demonstraram ter impacto
no peso, no IMC, na circunferéncia da
cintura, na massa adiposa e no perfil
metabdlico346,
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E quanto aos prebioéticos?

O mesmo acontece quanto aos prebidticos, que sdo hidratos
de carbono ndo digeriveis presentes nos legumes, cereais
integrais, leguminosas, tubérculos, frutas, frutos de casca
rija, ervas, especiarias, etc., e servem para alimentar as bac-
térias «boas» e as fazer proliferar em detrimento das mas.
Embora as suas vantagens para neutralizar a obesidade es-
tejam amplamente comprovadas em laboratério, os ensaios
no ser humano apresentam resultados divergentes®. Alguns
prebidticos induziram uma diminuigcdo significativa do peso,
do IMC e da medida da cintura em adultos com excesso de
peso ou obesos, mas outros, em contrapartida, ndo tiveram
qualquer efeito®. Em geral, os estudos destacam o efeito dos
prebidticos sobre a saciedade’, que ndo se traduz também,
infelizmente, numa perda de peso®. Embora os prebidticos
constituam uma encorajadora pista para investigacao, é ainda
prematuro recomenda-los para o tratamento da obesidade e
do excesso de peso, afirmam os especialistas®.

Um transplante... invulgar!

H& um outro método que poderd ser muito promissor: o
transplante de microbiota fecal (TMF) ou transplante de
fezes®™. Reservado atualmente a uma Unica indicacdo muito
longinqua da obesidade (a infecdo recorrente por Clostridium
difficile), consiste, em transferir os microrganismos contidos
nas fezes de um dador com um IMC normal para um recetor
obeso, no sentido de «corrigir» a sua flora”. O potencial desta
abordagem esta atualmente a ser estudado por varias equi-
pas de investigacdo, que observam os efeitos no reequilibrio
da microbiota intestinal, no comportamento alimentar e na
utilizacdo correta dos recursos energéticos em termos de
calorias ingeridas”.

16 Lee P et al. Gut microbiota and obesity: An opportunity to alter obesity through faecal microbiota transplant (FMT). Diabetes Obes Metab. 2019;21(3):479-490.

17 Microrganismos vivos (bactérias, leveduras) que, quando ingeridos em quantidades adequadas, tém um efeito benéfico para a satide do hospedeiro. Encontram-se nos alimentos fermentados
(iogurte, kefir, chucrute, etc.), e sob a forma de medicamentos ou suplementos alimentares.
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3+ INTERVENGCAO NA MICROBIOTA INTESTINAL: EFICAZ PARA O EMAGRECIMENTO?

Embora o estudo da microbiota in-
testinal abra novos caminhos no
dominio das terapéuticas da obe-
sidade, é necessario ter cautela:
esta abordagem sera «um trata-
mento entre outros», adverte Dr.
Patrice D. Cani, codiretor da uni-
dade de Metabolismo e Nutricdo
do Louvain Drug Research Insti-
tute da Universidade Catélica de
Lovaina (Bruxelas, Bélgica).

Serd que estamos condenados a
manter os nossos quilos a mais?

Em geral, acreditar numa cura mila-
grosa é uma desilusdo; nenhum trata-
mento pode vencer a obesidade sem
a participacdo ativa do interessado
(dieta, atividade fisica, etc) e um tra-

tamento integrado e personalizado.
E que a obesidade é um processo com-
plexo, longo e que depende de multiplos
fatores envolvidos, e a microbiota intes-
tinal € um deles. Dito isto, pretender que
o desequilibrio do ecossistema micro-
biano conduza inevitavelmente a obe-
sidade (ou melhor, que o seu equilibrio
assegura um peso normal) é um erro.
Tentar equilibrar as nossas microbiotas
€ no entanto, uma iniciativa correta que
se integra numa terapia abrangente e
personalizada dos pacientes.

‘ ‘ O MEU LEMAE
<IN GUT WE TRUST ». 54

Agirmos por iniciativa prépria sobre
a nossa microbiota é arriscado?

De um ponto de vista estritamente
clinico, a abordagem é relativa-
mente segura, desde que se limite
aos probidticos’ cujos efeitos avan-
cados se baseiam em provas cienti-
ficas e dos quais a composicdo
bacteriana é conhecida (lactobaci-
los e bifidobactérias, por exemplo).
Porque considerar que todos os pro-
bidticos sdo equivalentes é errado;
a especificidade da ou das bacté-
rias utilizadas desempenha um pa-
pel crucial na sua agdo. Finalmente,
é necessdrio promover também o

OPINIAO DE PERITO

consumo de prebidticos®™, mas aci-
ma de tudo evitar doses demasiado
elevadas se ndo estivermos habi-
tuados, sob o risco de sofremos efei-
tos secunddrios desagradaveis (in-
chaco, diarreia, dor intestinal, etc.).
Efetivamente, o maior risco é de or-
dem psicoldgica: o de ficarmos de-
cecionados se as promessas ndo
forem cumpridas!

Transplante de microbiota intesti-
nal: promessa excessiva?

Os trabalhos atualmente em curso sobre
o assunto sdo mudiltiplos. Alguns consta-
tam que o transplante de microbiota
ndo terd qualquer efeito na obesidade,
ou que poderd promover uma melhoria
transitéria da capacidade de estabilizar o
acucar no sangue. Sao resultados a priori
dececionantes, mas ricos em ensinamen-
tos: sabe-se agora que € necessario que
a microbiota do doador seja compativel
com a do destinatdrio; sabe-se também
que algumas pessoas sdo mais recetivas
do que outras ao transplante (bem como a
mudangca de regime alimentar), em funcdo
da composicdo inicial da sua microbiota.
Em todo o caso, melhorarmos a nossa
saude visando a microbiota intestinal &
uma pista de eleicdo, desde que decida-
mos agir de forma razoavel e observar as
recomendacdes médicas e nutricionais.
Pessoalmente, estou convencido disso,
porque o meu lema é «In gut we trust.

18 Aculcares que alimentam as bactérias «boas». Encontram-se em alimentos como as bananas, o alho francés, a cebola, as alcachofras, etc.
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A MICROBIOTA INTESTINAL INFLUENCIA
A MEDIDA DA NOSSA CINTURA?

Verdadeiro flagelo mundial, a obesidade aumentou drasticamente em apenas
30 anos. Atualmente ja quase ndo poupa nenhuma regidao do mundo, € a
mortalidade causada pelo excesso de alimentacdo jd excede a causada pela
falta de alimentos.

Demasiadas gorduras, demasiados acglcares, atividade fisica insuficiente... A
doenca é ainda muitas vezes associada a “comida de pldstico” e ao estilo de
vida sedentdrio. Mas ha outros fatores, menos conhecidos, que podem também
pesar na balanca: a hereditariedade, o enquadramento da vida quotidiana e
acima de tudo, uma falha na comunicagao entre o nosso cérebro e o nosso
intestino.

Em ligacdo com a nossa massa cinzenta a armada de microrganismos alojados
na nossa barriga terd assim, impacto nos nossos comportamentos alimentares
(apetite, sensacdo de saciedade, humor, circuitos cerebrais de recompensa,
etc.), no nosso metabolismo (armazenamento de gordura, taxa de aglcar no
sangue, etc.), na imunidade (permanéncia da inflamacdo) e na impermeabilidade
da nossa barreira intestinal.

Vigiar o que comemos é indispensavel qualquer que seja a abordagem adotada.
A cirurgia baridtrica apresenta bons resultados nas formas mais graves da
doenca. No entanto, ha atualmente novas abordagens e num futuro préximo
podemos atuar de forma personalizada sobre a microbiota.
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