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BACTERIAS GUARDIAS

Quando o intestino estd desequilibrado, 0
corpo inteiro sente. Veja como evitar tudo isso.
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icrobiota intestinal

DO CONCEITO A IMPORTANCIA

entro da saude do intesti-
no existe um termo chama-
do “microbiota intestinal”.
Composta de bilhdes de mi-
crorganismos, ela gera grande interes-
se cientifico por impactar em varias
areas da satde, entre elas a digestio, o
metabolismo e o sistema nervoso.

Em busca de maior entendimento so-
bre o tema, a Série Dr. Responde ‘In-
testino em Alerta - O que seu cor-
po esta tentando dizer’ chega ao seu
terceiro fasciculo com explicagdes de
profissionais de diversas areas da sau-
de sobre microbiota intestinal.

A médica gastropediatra Daniela Im-
biriba pontua que a microbiota man-
tém a integridade da barreira intesti-
nal, evitando a passagem de substin-
cias indesejadas para o sangue, o que
pode causar inflamacéo.

“Ela ajuda a treinar e regular o siste-
ma imunoldgico, promovendo uma res-
posta adequada contra infeccdes e infla-
macdes. A microbiota intestinal influen-
cia o metabolismo de carboidratos, gor-
duras e proteinas, podendo afetar o ar-
mazenamento de gordura e a sensibili-
dade ainsulina”, cita.

Segundo Daniela, essas bactérias aju-
dam a quebrar alimentos e algumas ain-
da produzem vitaminas essenciais para
0 nosso organismo. “Algumas bactérias
produzem neurotransmissores, como o
GABA, que sdo importantes para a fun-
cdo cerebral e o bem-estar mental”.

DISBIOSE

Ja a biomédica da Unama, Sélly Lira
- especialista em Microbiologia e Imu-
nologia, observa que a microbiota é ca-
racterizada por ser constituida por va-
rios microorganismos que habitam de
forma benéfica diferentes regiées do
nosso corpo, como a pele, a boca, até

mesmo o trato respiratdrio e principal-
mente o intestino.

“Entdo, essa microbiota intestinal é
formada por varios microorganismos,
sejam bactérias, fungos, e que vivem
em equilibrio com o trato gastrointes-
tinal. Esses microorganismos exercem
fun¢des muito importantes, tanto para
a imunidade, para o metabolismo e
também para a satide mental. Quando
se tem um desequilibrio na composi-
cflo dessa microbiota, ocorre o que a
gente chama de disbiose”.

A disbiose esta associada ao aumen-
to da inflamacdo, a perda até mesmo
da integridade da barreira intestinal
e também viarios distirbios que vio
desde doencas intestinais e metaboli-
cas até mesmo transtornos psicologi-
cos. “A gente tem transtornos neurolé-
gicos que podem estar associados com
a disbiose. Quando a gente fala de sis-
tema imunoldgico e microbiota, prin-
cipalmente a intestinal, a gente tem
que falar sobre a imunomodulacio”.

Sélly exemplifica o fato de que, ao nas-
cermos, seja via parto cesareo ou natu-
ral, o contato que temos com a microbio-
ta é muito importante, porque logo ap6s
o nascimento, essa microbiota comeca a
se formar e interagir com células do sis-
tema imune do bebé.

“Essa microbiota vai ensinando esse
sistema imunoldgico, a distinguir que
substincias sdo inofensivas e substin-
cias que sdo maléficas. Entdo, isso aju-
da a prevenir alergias, ajuda a preve-
nir doencas autoimunes e também as
diversas inflamacées que aquele bebé,
ao longo da sua formacéo, ao longo do

tempo, pode estar adquirindo”.

A biomédica ressalta também que a
microbiota intestinal ajuda a estimular a
produgio e o equilibrio de diferentes ti-
pos de células imunes, como por exem-
plo as células T, os macrdfagos e assim
por diante.

“Isso mantém o sistema imune ativo.
Entfo, manter o sistema imune ativo é
muito importante porque eu mantenho
aquele sistema controlado. Entfo, se eu
tenho um sistema imune ativo, tenho um
preparo para que esse sistema possa re-
agir quando em algum momento da vida
o intestino, no caso o trato gastrointesti-
nal, entrar em contato com algum patd-
geno, por exemplo”.

SAUDE MENTAL

A biomédica Sélly Lira pontua ainda
que existe uma relacfio intestino-cére-
bro, que é justamente a influéncia que
essa microbiota tem no sistema nervo-
so central. “Isso acontece, principalmen-
te, participando na producéo de neuro-
transmissores, como a serotonina, que
regula o humor, o sono e o apetite”, diz.

“Entdo, quando o intestino estd em
disbiose, isso pode tornar muito ma-
léfico, um prejuizo muito grande, jus-
tamente por tornar aquele intestino
mais permeavel, ou seja, liberar toxi-
nas e ativando o sistema imune e até
mesmo gerando inflamacdes cronicas.
Isso aumenta as inflamac¢des sistémi-
cas e até cerebral, e que também esta
associada com a depressio, com a an-
siedade, o estresse e outras doencas
que estdo relacionadas com a microbi-
ota e o sistema imune”.
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O futuro

da Radioterapia comeca no HSM

A luta contra o céncer é desafiadora e exige, além de dedicagdo, a constante evolucdo de
tecnologias e métodos terapéuticos. Nesse contexto, a radioterapia desempenha um papel
essencial no tratamento oncolégico, sendo responsdavel por erradicar células cancerigenas
com a maior precisdo possivel e, ao mesmo tempo, preservar os tecidos sauddveis ao redor.

A chegada do Halcyon Hypersight no HSM representa uma verdadeira revoluc@o nessa drea,
marcando um avanco significativo na qualidade do tratamento e na experiéncia do paciente.

O Halcyon Hypersight se destaca por sua capacidade de realizar tratamentos de forma
extremamente rdpida e precisa. Equipado com tecnologia de imagem avangada, o dispositivo
permite que os médicos criem planos de tratamento altamente personalizados, ajustados as
caracteristicas de cada paciente e de seu tumor. Essa precisdo resulta em uma radioterapia
mais eficaz, que reduz os danos aos tecidos sauddveis e acelera a recuperacdo do paciente.

e @ 3181-7000 @ Exames: 3239-9000 @ Consultas: 3211-4400 @ www.hsmdiagnostico.com.br hospitalhsm
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Exércitoinvisivel que defende sua saude

“A microbiota funciona como um
verdadeiro exército invisivel”. E com
essa afirmacfo que a nutricionista
Mariana Oliveira ressalta a
importancia desses microrganismos,
do ponto de vista nutricional. “Quando
ela esta equilibrada, ela protege

contra doencas, fortalece o sistema

de defesa do nosso corpo, melhora a

digestio, ajuda a manter o metabolismo
funcionando corretamente”, afirma.
Mas o papel dessas bactérias vai muito
mais além. “Elas também influenciam no
nosso humor, no sono, na concentracéo
e até como lidamos com o estresse.
Isso acontece porque elas produzem
substancias que afetam diretamente o
cérebro, como a serotonina, conhecida
como hormonio da felicidade. Ou seja,
se o intestino esta bem, o corpo e a
mente agradecem, mas se ele esta
desregulado, tudo pode sair do
eixo”, alerta.
Para fortalecer a microbiota, é
preciso fazer escolhas saudaveis
de alimentacéo. “Em geral, tudo
que é natural, colorido e cheio

Mariana Oliveira,
nutricionista
FOTO: DIVULGACAO
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de fibras, ajuda a microbiota a ficar
mais saudavel”, lista. “Frutas, legumes,
verduras, grios integrais, sementes,
castanhas, alimentos fermentados e
bebidas como Kefir e a Kombucha

sdo excelentes escolhas. A variedade
também importa, entdo quanto mais
diferentes os tipos de vegetais e
alimentos naturais que vocé consumir,
mais rica e equilibrada fica a sua
microbiota”, dd adica.

FLORA INTESTINAL

Ja o médico cirurgido digestivo

e bariatrico Alexandre Nogueira
lembra que a microbiota também

é conhecida como flora intestinal.

“F um ecossistema formado por um
conjunto de microorganismos que

sfo mais de trilhdes, principalmente
bactérias que vivem no nosso trato
gastrointestinal. Com relacfo a funcéio
da microbiota, que é formada por esses
microorganismos, eles desempenham
funcdes importantes e fundamentais
para asaude humana, principalmente
como a digestio de alguns alimentos
como fibras, producfo de algumas
vitaminas, o fortalecimento do sistema
imunoldgico e também atua como
barreira do organismo, protegendo

o individuo contra micro-organismos
nocivos asaude, além também de
influenciar o seu metabolismo”.

PARA ENTENDER

FICAADICA

Kombucha: é uma bebida fermentada,
comsaborlevemente acido e efervescente,
produzida a partirde cha,aclcareuma
culturasimbioticadebactériase leveduras
(SCOBY).E uma bebida milenar,comorigem
naChina, que temganhado popularidade por
seus potenciais beneficiosasadde.

Kefir: bebida fermentada, originaria das
montanhas do Caucaso, cujo substrato mais
comuméo leite (caprino, bovinoou de
ovelha).E produzida coma submerséo
temporaria dos chamados “graos de

kefir’ numsubstrato, como o leite, dgua
acucarada, leite de coco, sucos etc
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Bacterias intestinais
GUARDIAS DA IMUNIDADE,

METABOLISMO E SAUDE MENTAL

ntre as caracteristicas da mi-
crobiota intestinal, saiba que
ela influencia a extracfo de
energia dos alimentos, poten-
cialmente levando a um aumento de
peso. Além disso, a comunicacdo entre
o intestino e o cérebro (eixo intestino-
cérebro) é crucial para a saide mental.
As afirmacdes sdo da médica gastrope-
diatra Daniela Imbiriba.

“A microbiota contribui para a produ-
cdo de neurotransmissores, como sero-
tonina e dopamina, que sdo importan-
tes para a regulacdo do humor. De acor-
do com estudos cientificos, um intesti-
no inflamado, que pode ser causado pela
disbiose, esta relacionado a transtornos
mentais”, informa.

Portanto, na contramio da alimen-
tacdo sauddvel, é bom evitar alimen-
tos ultra-processados, ricos em gordu-
ras, acUcares, carne vermelha e bebi-
das alcodlicas, que sdo prejudiciais a
essa flora, segundo a médica. “Prefira
alimentos naturais, de preferéncia or-
ganicos, ricos em prebidticos e probi-
Oticos com variedade de nutrientes”,
recomenda.

O CORPO SENTE

A nutricionista Mariana Oliveira, fri-
sa que quando o intestino esta desequi-
librado, o corpo inteiro sente. “Estudos
mostram que a microbiota desregulada
pode afetar o metabolismo, dificultar a
perda de peso e até favorecer o acimu-
lo de gordura”.

Quanto ao canal direto entre o intes-
tino e o cérebro, a profissional desta-

Daniela Imbiriba,
médica

gastropediatra
FOTO: DIVULGACAO

ca que esse canal de conversa entre 0s
dois érgidos permite que o intestino en-
vie sinais para o cérebro e vice-versa.

“Entfo, se a microbiota nio esta indo
muito bem, isso pode afetar o humor,
aumentar a ansiedade, causar insOnia
e até contribuir para quadros de de-
pressdo. E como se o intestino e o cére-
bro estivessem conectados por uma li-
nha reta e conversassem o tempo todo.
Essa comunicacfo acontece, em parte,
pelo nervo vago e por substincias qui-
micas produzidas pelas bactérias in-
testinais”, ilustra.

Por exemplo, cerca de 90% da sero-
tonina, um dos horménios responsaveis
pela sensacéo de bem-estar, é produzi-
da no intestino e nio no cérebro, lem-
bra Mariana. “Quando a microbiota esta
saudavel, ela ajuda a manter essa produ-
cdo em equilibrio. Mas quando ela esta
desorganizada, isso pode afetar a nossa
satde emocional e mental. E por isso que
muitos pesquisadores chamam o intesti-
no de nosso segundo cérebro”.

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Por outro lado, a microbiota sofre com
excessos de alimentos ultraprocessados,
como refrigerantes, salgadinhos, bola-
chas recheadas, embutidos e fast foods.
Obviamente, evitar esses produtos signi-
fica evitar problemas intestinais.

“Esses alimentos geralmente tém mui-
to acucar, gorduras ruins e aditivos qui-
micos, todos os ingredientes que dese-
quilibram o intestino e favorecem o cres-
cimento de bactérias inflamatérias”, jus-
tifica a nutricionista. “O uso excessivo de
lcool e o consumo frequente de anti-
bidticos também podem afetar negativa-
mente a saude intestinal”.

E por isso que cuidar da microbiota in-
testinal é cuidar da saude como um todo.
“Com pequenas mudancas no prato, mais
fibras, menos industrializados, alimentos
fermentados e mais variedade de vege-
tais, vocé fortalece o intestino, melhora
a imunidade, equilibra o metabolismo e
ainda protege a mente. O seu corpo intei-
ro vai agradecer, até o cérebro”.
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Disbiose
BOM EVITAR QUE ISSO ACONTE

omo ja vimos nas reportagens
anteriores, a disbiose nada mais
é que o desequilibrio da micro-
biota intestinal, ou seja, a alte-
racdo no equilibrio entre as bactérias
“boas” e “ruins” que habitam o intestino.

A biomédica da Unama, Sélly Lira,
lembra que os alimentos que prejudicam
a microbiota sdo aqueles alimentos que
promovem a disbiose, ou seja, o desequi-
librio desses microorganismos que estfio
presentes no intestino.

“Os principais alimentos que causam
essa disbiose, que prejudicam a micro-
biota, sdo os alimentos ultraprocessados,
o0 consumo excessivo de acticares refina-
dos, o excesso do consumo de gorduras
trans e saturadas que estio presentes nos
fast foods, frituras, margarinas e carnes
processadas”, lista.

“Esses alimentos tém sido muito associ-
ados com o aumento da permeabilidade
intestinal, producéio de compostos infla-
matdrios, o que gera uma alteracfo, tanto
em nivel intestino-sistema imune, como
em nivel intestino-sistema nervoso cen-
tral”, ilustra. “Alguns alimentos tém essa
propriedade, essa capacidade de modu-
lar neurotransmissores, como a serotoni-
na, a dopamina, o GABA, e que sfo essen-
ciais para o equilibrio emocional. Entfo,
quando eu tenho um desequilibrio, con-
sequentemente, eu posso também ter um
desequilibrio desses neurotransmissores,
ocasionando processos como ansiedade,
depressio e assim por diante”, alerta.

OBESIDADE E MENTE

Em relacdo a microbiota, obesidade, an-
siedade e depresséo, estdo diretamente
relacionadas. Conforme Sélly Lira, em ca-
sos de obesidade, alguns estudos ja mos-
tram que individuos com excesso de peso
vio apresentar um perfil microbiano dis-
tinto. Ou seja, eles vao apresentar bacté-

Oacucaré
um dos vildes

da alimentagdo
FOTO: DIVULGAGAQ

rias que conseguem extrair mais calori-
as dos alimentos e contribuem até mesmo
para o acimulo da gordura no corpo.

“K importante salientar que a micro-
biota esta muito relacionada com o me-
canismo que envolve digestfio, absorcéo
de nutrientes, modulacéo hormonal, res-
posta inflamatéria, e que tudo é regulado
de maneira muito adequada”, ressalta.

“Quando tem alguma alteracfo, tem al-
gum desequilibrio, isso pode favorecer
o acumulo de gorduras e o surgimento
também de resisténcia a insulina. Entio,
o desequilibrio dessa microbiota pode
levar a um estado também de inflama-
cdo cronica, alterando todas essas fun-
¢des, como absorcédo, modulacdo, diges-
tdo, entre outros”.

Tudo isso esta diretamente ligado com
ganho de peso, por conta do acaimulo de
gordura, e também do risco de doencgas
como diabetes, devido a resisténcia a in-
sulina. ‘Ja em relacfo a satde mental,
como depressio e ansiedade, é uma rela-
cdo que vem sendo muito estudada. Exis-
tem estudos que comprovam a relacéo e

muitos outros estudos ainda estfo sendo
feitos para compreender ainda mais”.

Quando ocorre o desequilibrio da mi-
crobiota, a producéio de serotonina pode
ser afetada, o que aumenta os riscos de
ansiedade e depressdo. “Entio, a disbio-
se, ou seja, o desequilibrio da microbio-
ta, esta muito relacionada com a produ-
cdo desses neurotransmissores. Quando
eu tenho o desequilibrio da microbio-
ta, consequentemente eu posso ter um
desequilibrio na producéo desses neuro-
transmissores, afetando funcdes impor-
tantes do nosso cérebro, como humor,
sono e assim por diante”, exemplifica.

“Entfo ¢é importante cuidar da micro-
biota justamente por conta dessa impor-
tincia que ela tem tanto a nivel imuno-
légico quanto a nivel de saide mental.
Ingerir alimentos que sejam probidticos
ou prebidticos e que ajudem a manter
o equilibrio é importante. Isso favorece
também um peso saudéavel, pessoas com
um humor muito mais adequado, reduz
a ansiedade e também fortalece o siste-
ma imunoldgico”, destaca.
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Prebioticos, probioticos
e simbioticos ~
QUE POR DENTRO DO QUE SAO

PREBIOTICOS

Os prebidticos sfo substincias que nio
sdo digeridas pelo organismo, mas que
servem como alimento para as bacté-
rias benéficas no intestino e podem ser
encontrados em alimentos como cereais
integrais, frutas (como macd), verduras
(como cebola e cenoura), e legumes.

Séo caracterizados como sendo cons-
tituidos por microorganismos vivos, ge-
ralmente bactérias ou leveduras, que ao
serem consumidos em quantidades ade-
quadas, vio trazer beneficios relaciona-
dos com a reposicdo e a manutencdo da
microbiota, reforco da barreira intesti-
nal e também a reducfio das inflama-
¢es, contribuindo para a manutencio
da imunomodulac¢do do nosso organis-
mo. Como exemplo, temos os lactobaci-
los, que sdo bem conhecidos e muito uti-
lizados em casos de disbiose.

Os prebidticos servem como uma co-
mida favorita para essas bactérias intes-
tinais. Elas estdo presentes em alimentos
como banana, especialmente a mac ver-
de, aveia, alho, cebola, batata doce, alho
poro e alguns outros vegetais.

PROBIOTICOS

Os probidticos sdo bactérias vivas que
sdo benéficas para a satude, estdo presen-
tes em alimentos fermentados, como io-
gurtes e leites fermentados, ou em suple-
mentos. Os probidticos sdo bactérias do
bem. Quando vocé consome alimentos
que contém essas bactérias vivas, esta
reforcando o time de microorganismos
que ajudam a manter o intestino equili-
brado. Vocé encontra probidticos em ali-

A maca é a fruta do

bem para o intestino
FOTO: DIVULGAGAO

mentos fermentados, como iogurte na-
tural, sem acticar, Kefir e Kombucha.

SIMBIOTICOS

Os simbidticos sdo combinacdes de
prebidticos e probidticos, encontrados
nos iogurtes com prebiodticos, leites fer-
mentados com probidticos, ou suple-
mentos. Alguns suplementos vendem
essa combinacdo Mas vocé também
pode criar ela no prato, por exemplo, um
iogurte natural, que é o probidtico Com
uma por¢éo de aveia ou banana, que é o
prebidtico.

FORTALECA SUA MICROBIOTA

Em relacfio aos alimentos que fortale-
cem a microbiota, sdo aqueles alimentos
que véo ter a funcédo de nutrir e manter

as bactérias, as leveduras e todos os mi-
croorganismos que estdo relacionados
com essa microbiota ali em equilibrio.
Além, obviamente, de favorecer uma di-
versidade microbiana e também de me-
tabdlicos protetores.

Inclua em sua alimentacéo fibras; le-
guminosas, como feijio, lentilha, grio de
bico, aveia, linhaca e assim por diante.
Hortalicas, como brdcolis, aspargos, al-
face, rucula. Togurte natural, muito co-
nhecido pela sua propriedade probioti-
ca. E também frutas, como mac4, bana-
na e péra. Todos esses sdo alimentos que
vAo auxiliar a microbiota e manter e dei-
xar em equilibrio o organismo.

FONTE: DANIELA IMBIRIBA, MEDICA GASTROPEDIATRA; SELLY
LIRA, BIOMEDICA DA UNAMA E MARIANA OLIVEIRA,
NUTRICIONISTA.






Halcyon Hypersight

Tecnologia que transforma o cuidado oncolégico

Além da precisdo, o Halcyon Hypersight também oferece um tratamento mais
confortavel. A velocidade do procedimento minimiza o tempo que o paciente
precisa ficar exposto & radioterapia, proporcionando uma experiéncia menos
cansativa e estressante. Esse avango tecnoldégico também contribui para a
redugdo de efeitos colaterais, melhorando significativamente a qualidade de vida
dos pacientes durante o tratamento.

Ao adotar o Halcyon Hypersight, o HSM ndo apenas se coloca entre os lideres na
oncologia, mas também reafirma seu compromisso com a exceléncia no cuidado
ao paciente. A integracdo dessa tecnologia de ponta reflete a miss@o do hospital
de oferecer tratamentos inovadores e humanizados, respeitando as necessidades
fisicas e emocionais dos pacientes durante toda a jornada terapéutica.

Com a implementacdo do Halcyon Hypersight, o HSM néo estd apenas
acompanhando as tendéncias da medicina moderna, mas estd a frente delas. O
hospital se torna, assim, uma referéncia nacional em oncologia, demonstrando
que a inovacdo é um pilar essencial na luta contra o céncer. O futuro da
radioterapia j& comecou, e ele estd sendo escrito no HSM, onde a exceléncia
médica se encontra com a tecnologia de Gltima geracdo para transformar vidas e
salvar vidas.
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Receitas com probidticos, prebioticos e simbidticos

Mais do que conhecer, é preciso colocar
em pratica as informacdes que vocé
acabou de ler sobre saude intestinal. Pra
te ajudar, selecionamos algumas receitas
que podem ser consumidas sem culpa

e ainda fazem muito bem para o seu
organismo. Confira!

MOLHO CREMOSO DEKEFIR PARA —o

SALADAS

Ingredientes:

V1/2 xicara de kefir de leite

vV 2colheresde sopadesucodelimao

Vv 1dentedealho picado
V Salepimentaagosto Adicioneafarinha, o fermento e o sal, mexendo Repita o processo comorestante damassa.
v 2colheres de sopade azeitedeolivaextra atéformarumamassa lisa. Sirvaquente commel, frutas frescas ou 0 seu
virgem Aquecauma frigideira untada emfogo médio. acompanhamento favorito.
Despeje cercade 1/4 de xicarada massana
Instrugdes: frigideira quente e espalhe uniformemente. Infon:nagﬁes Nutricionais:
Emuma tigela pequena, misture o kefir, 0suco Cozinheaté que bolhascomecemaseformarna  Calorias: Aproximadamente 80 por
superficie, entdo vire e cozinhe até dourar. pangueca

deliméo, oalho picado,0sal e a pimenta.
Lentamente, adicione o azeitedeoliva
enquanto continua amexer até obteruma
consisténcia cremosa.

Prove e ajuste os temperos conforme
necessario.

Regue sobre suas saladas favoritas e misture
bemantes deservir.

Informacges Nutricionais:

Calorias: Aproximadamente 50 por porcao
Ricoem probidticos, dcidos graxos saudaveis e
antioxidantes

PANQUECASLEVES DEKEFIRDELEITE {
Ingredientes:

V 1xicaradekefirde leite

V1ovo

V1xicarade farinha de trigointegral

V1colherde cha de fermentoempd

V Pitadadesal

v Oleo ou manteiga para untara frigideira

Instrucoes:
Emumatigela, misture o kefire o ovo atéficar
homogéneo.
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SMOOTHIE REFRESCANTE DE
FRUTAS EKEFIR

Ingredientes

V 1xicara de Kefir de Leite

Vv 1bananamadura

V' 1/2 xicara de morangos frescos
V'1/2 xicara de abacaxiem pedacos
Vv 1colher de sopademel (opcional)
V Geloagosto

Instrugdes:

Emumliquidificador, adicione o kefir,abanana,
0smorangos, 0 abacaxie o mel, se estiver
usando.

Adicione gelo conforme desejado.

Bata até obter uma misturahomogénea.
Sirvaimediatamente em copos gelados.

Informac6es Nutricionais:

Calorias: Aproximadamente 150 por por¢ao
Ricoem probiéticos, fibras, vitaminas e minerais
FONTE: BLOG PROBIOTICOS BRASIL

SALADA DERUCULA COMALHOCRU,
PEPINO,MELAOE QUINOA
Ingredientes

v 1molhodericula

Vv 250g de quinoa cozida

vV 1pepino pequeno cortado em cubos

v 150g de meldo cortadoem cubos

Vv 2a3dentesde alho amassados conforme
seu paladar

Vv Sucodellimao

V 4 colheres de sopa de Azeite extra virgem
V 1pitada de Sal marinho oua gosto

V Ervasque gostea gosto

Vv Pimentadoreinoagosto

Vv Sementesde girassol e Chia a gosto

v 1colher de sopa de balsamico puro vegano
Todos osingredientes preferencialmente
organicos e higienizados.

Mododepreparo

Quinoa
Laveaquinoaedeixe-ademolhodeumdia
paraoutro-8hs.Nodiaseguinte,escorraaagua,
descartando-aelavebemaquinoa. Fazemos

iSso pararemoverasaponina e neutralizar
antinutrientes.Casondo tenhadeixado de molho,
pelomenoslavebemaquinoapararemovera
saponinaqueéresponsavel pelogostoamargo
queasvezes percebemosnaquinoa.

Fervauma quantidade de dgua queiré cobrir
aquinoaemuma panelacombomdiametro
(ficara mais facil para soltar como garfo quando
pronta). Acrescente a quinoa lavada nadgua
fervente,comuma pitada de sal marinho (ou sal
agosto) eoutras ervas que goste. Cozinhe por

8 minutos em fogo médio para baixo, desligue
ofogo,tampeedeixeadguasecar. Apds5

minutos, verifique se a dgua secou, use umgarfo
para “soltar” aquinoa. Destampe e deixe esfriar.

QuinoaCozida

Pode deixar mais tempo atampa casoa dgua
ndo tenha sido completamente absorvida. Caso
sua quinoa ndo tenha ficado de molho por 8hs,
pode serque o tempode cozimentosejadel2a
15 minutos sempre em fogo médio para baixo e
observando. Para esta receita, oideal é que fique
mais soltinha mesmo.

Molhodealho

Amasse os dentes de alho, bem amassados.
Acrescente o sucodolimao, 3 colheres de azeite
deolivaextravirgemeapimentadoreinoa
gosto e misture bem.

Montagem

Emumrecipiente parasaladainsiraaquinoa,
emseguida o pepino e meldo misturando
delicadamente comum garfo. Acrescente parte
domolhodealhoe misture. Acrescente a

rUcula misturando-a aos outrosingredientes,
reservando algumas folhas para decorar no
topo.Regue o top comorestantedomolhode
alho, salpique as sementes de girassol e de chia.
Para finalizar misture a colher de sopa de azeite
deoliva extra virgem que sobrou coma colher de
balsamico, regue delicadamente suasalada.
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‘Planeta Intestino’
DR. FERNANDO LEMOS

ENSINA

SOBRE SAUDE INTESTINAL

riador do canal no YouTube
‘Planeta Intestino’, que agre-
ga quase sete milhdes de usua-
rios, além de 10 milhdes de se-
guidores espalhados nas redes soci-
ais correspondentes, o médico cirurgi-
40 Fernando Lemos, coloproctologis-
ta, vencedor do prémio ibest duas ve-
zes consecutivas nos ultimos dois anos
pelo voto popular, conversou com a
reportagem da Série Dr. Responde so-
bre todos os assuntos abordados nes-
te fasciculo. De forma didatica, Dr. Le-
mos aborda as questdes baseado no
que ele chama de Protocolo Lemos.
Confira a seguir!

© 0 que é amicrobiota intestinal e por
que ela é tdo importante?
Amicrobiotaintestinal é composta por trilhdes
demicroorganismos — principalmente bactérias
—quevivemdentrodo nossointestino, estima-
seque15trilhdes sejam hospedeiros definitivos
emaisde100 trilhdes transitam da bocaao
anuspordia.

Elas ndo estdoaliporacaso. Sdo verdadeiras
parceiras da nossa saude, ajudando na digestéao,
na producdo de vitaminas, na defesa contra
virusebactériasruins, e até naregulagdo do
nosso humor.

@ Porqueelaéconsideradaumverdadeiro
exércitoinvisivel?

No Protocolo Lemos, chamamos a microbiota
de“nosso exércitoinvisivel”, porque elaatua
emdiversas frentes: imunidade, metabolismo,
saldemental, equilibriohormonal e protecdo
damucosaintestinal. Quando esse ecossistema
estd emequilibrio, o corpo funciona melhor.

Quando estd emdesequilibrio, surgem
inflamacdes, cansaco, doencas autoimunes,
problemas de pele, ansiedade, intestino preso
ousolto eaté dificuldade paraemagrecer.

© 0quesao prebidticos, probidticos
esimbiéticos? Eles fazemdiferencana
pratica?

Fazemmuita diferenca—eosegredoesta
ementender como cada um age. Prebidticos
sdo fibras especiais que alimentamasboas
bactériasja presentes nointestino. Sdo
encontrados emalimentos como banana verde,
alho, cebola, biomassa de banana verde,

aveia, chicdria, saladas e legumes emgeral.
Probidticos sdo 0s micro-organismos vivos
(bactériasboas) que podemsseringeridos
parareforcaramicrobiota. Estdo presentes
emalimentos fermentados como chucrute,
Kefir, Kombucha, leites fermentados e também
emformulag6esindustrializadas (cpsulas,
liquidos, sachés). Ja os simbidticos sdo a
combinacdo de prebidticos com probitticos —
ou seja, 0s soldados (probidticos) maisa comida
deles (prebidticos).

O Qualquerpessoapode fazerusodesses
alimentos?

Nocurso,ensino que ndo adianta tomar probidtico
seoambienteintestinal estdinflamadissimo,
cheiodeacucarealimentos ultraprocessados.
Primeiro, é preciso preparar o terreno.

O Quaisalimentos ajudam— e quais
prejudicam—amicrobiotaintestinal?
Os alimentos que ajudam sao os

vegetais frescaos, ricos em fibras como
brécolis, couve, cenoura, abobrinha; frutas
com casca, preferencialmente organicas;
alimentos fermentados, como o Kefir,

Kombucha, chucrute caseiro; as gorduras
boascomo o azeite de oliva, abacate,
castanhas; os alimentos ricos em polifendis,
comdestaque para 0 cacau puro, chd verde,
curcuma. Ja os alimentos que prejudicam
sdooacUcarrefinado, que é alimento

para as bactérias ruins; as farinhas brancas
e ultraprocessados; refrigerantes e bebidas
industrializadas; adocantes artificiais; dlcool
emexcesso; 0sembutidos - peitode

peru, mortadela, presunto, salame, calabresa,
salsicha etc. Quemvocé alimenta, floresce.
Sevocé alimenta as bactériasruins, elas vao
dominar, causando adishiose. Se vocé fortalece
asboas,suasaudeintestinal agradece.

O Qualarelacdoentreamicrobiotae
problemas comoobesidade,ansiedadee
depressao?

Hoje ja estd comprovado pela ciéncia: existe
umeixo direto entre intestino e cérebro,
chamado de eixo intestino-cérebro. Cerca

de 90% da serotonina (hormdnio do bem-
estar) é produzida nointestino—ndo no
cérebro, como muitos pensam. Quando a
microbiota esta desequilibrada, aumenta o
hormonio Cortisol (estresse) e diminuio
GABA (hormonio da disposicao), fazendo que
osistema entre em colapso. Isso pode levar

a alteracdes no apetite, no sono, no humor,
no metabolismo e até no comportamento.
Casos de ansiedade, depressao, compulsao
alimentar e dificuldade para emagrecer
podem estar relacionados a uma microbiota
fragilizada. Também, os estudos sugerem que
afloraintestinal do obeso é completamente
diferente da floraintestinal da pessoa que
temoindice de massa corporal normal, sendo
alterada a propor¢ao das classes de bactérias
Firmucutes e Bacterioidetes
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Vocé sabe o que
6 Kombucha?

O Kombucha é uma bebida
fermentada milenar feita com cha
adocado (preto ou verde) e uma
colonia simbidtica de bactérias e
leveduras - o famoso SCOBY. Durante
afermentacdo, surgem compostos
bioativos que oferecem diversos
beneficios a satde.

10 BENEFiCIOS COMPROVADOS

DO KOMBUCHA

Previne o cancer: Ricosemantioxidantes
como catequinas, os chas usados combatem
radicais livres.

Protege o cérebro: Os polifendis evitamo
estresse oxidativo que acelera doencas como
Alzheimer e Parkinson.

Fortaleceaimunidade: VitaminasB,Ce
probidticos tornam o corpo mais resistente a
infeccoes.

Ajudaofigado: O acido glicuronico
auxilia na desintoxicacdo de medicamentose
poluentes.

Controlaoagucarnosangue: Melhora
aresposta dopancreas e pode ajudarno
manejo da diabetes tipo 2.

Regulaointestino: Atuacomo probiético
natural, prevenindodiarreia e prisdode ventre.

Protege o coracao: Regula colesterol,
melhoraacirculacdo e ajudaamantera
pressdo arterial sob controle.

Combatebactérias nocivas: Inibe micro-
organismos como H. pylorie E. coli.

Melhora o humor: Os probidticos afetam
positivamente a salde mental, reduzindo
ansiedade e estresse.

Reduzinflamacdes: Utilnoaliviode doengas
inflamatdriascomoartrite reumatoide.

COMOFAZEREMCASA (12
FERMENTACAO)

Vocé vai precisar de:

Vv 3Ldedguamineral

V1xic.deagucar

Vv 5sachésdechapreto

V' 1SCOBY (col6nia de kombucha)

Vv 300 mlde kombucha pronto (opcional)
V 1recipiente devidro esterilizado

PASSO APASSO:
Fervaadgua eadicione oagucar. Acrescente o
cha e deixe eminfusdo por15 minutos.

Coe, esfrie e transfira para o vidro. Adicione o
SCOBY e o kombucha pronto. Cubra compano
limpo e elastico. Deixe fermentar de 6 a10 dias,
em local escuro e arejado. Guarde em geladeira
poraté 5dias.

FAZENDO SABORES (22
FERMENTACAO)

Exemplo: Kombucha de Limdo com Gengibre
V1,5 L de kombucha pronto

V' Sucode 2 limao

Vv 3a5rodelasde gengibre
V1garrafalimpadel,5L comtampa

COMOFAZER:

Misture tudo na garrafa, feche beme deixe
fermentar por mais 3 a 5 dias fora da geladeira.
Depois, refrigere e consuma ematé 5 dias.

Outros sabores: Morango, uva, abacaxi, laranja,

péra...Bastabatera fruta, coare adicionar!

COMOEQUANDOTOMAR
Até3vezesaodia,120 mlporvez
Podeseremjejum,antes ou depois das refeicdes
Otimaalternativa a refrigerantes ou sucos
industrializados

Senotar cheiro forte de acetona ou mofo,
descarte a bebida.

QUEMDEVEEVITAR

Criancas

Gestanteselactantes

Pessoas com problemas graves nos rins, figado
ou pulmdes

Diabéticos devem consultarmédico ou nutricionista

ONDEENCONTRAR
Kombucha pronto: supermercados e lojasde
produtos naturais



Doenca de Crohn
e Retocolite:

Conheca as DIl que afetam milhares de brasileiros

O QUE SAO AS DOENCAS INFLAMATORIAS INTESTINAIS (DII)?
As Doencas Inflamatodrias Intestinais (DIl) sfo condigdes
crbnicas caracterizadas por inflamagdo prolongada do trato
gastrointestinal. As duas principais formas de DIl sdo a Doenca
de Crohn e a Retocolite Ulcerativa (RCU).

Essas doencgas ocorrem devido a uma resposta exagerada do
sistema imunologico contra a propria mucosa intestinal, levando
a uma inflamacgdo persistente. As causas exatas ainda ndo séo
totalmente conhecidas, mas fatores genéticos, dmbientais,
imunologicos e alteragdes na microbiota intestinal estdo
diretamente associados ao desenvolvimento das DIl.

O QUE DIFERENCIA A DOENCA DE CROHN DA RETOCOLITE
ULCERATIVA?

A Doenca de Crohn pode acometer qualquer parte do trato
digestivo, da boca ao dnus, sendo mais comum no final do
intestino delgado {ileo) e no inicio do intestino grosso (cdlon). A
inflamagdo é mais profunda, afetando todas as camadas da

parede intestinal, e costuma ser segmentada, ou seja,
apresenta  dreas inflamadas intercaladas  com  regides
sauddveis.

Por outro lado, a Retocolite Ulcerativa é restrita ao intestino
grosso {colon) e ado reto. Nesse caso, a inflamagdo atinge
apenas a camada mais superficial da mucosa intestinal e ocorre
de forma continua, comegando no reto e se estendendo de
forma ascendente pelo intestino grosso.

COMO E FEITO O DIAGNOSTICO?
O diagnostico das DIl € complexo e envolve a combinagdo de

avaliogdo clinica, exames laboratoricis, de imagem e
procedimentos endoscopicos.

Entre os principais exames estdo:

« Exames de sangue: avaliogdo de anemia, marcadores

inflamatoérios (PCR, VHS) e pardmetros imunoldgicos.
Exames de fezes: ajudam a excluir infecgbes e detectar
inflamacgdo intestinal, como o dosagem de calprotectina
fecal.
Endoscopia digestiva e colonoscopia com  biopsia:
fundamentais para visualizar as lesdes, identificar
caracteristicas especificas e coletar amostras para andlise
histopatolégica.
Enterotomografia  ou enterorressondncia: especialmente
indicadas na Doenga de Crohn para avaliagdo detalhada do
intestino delgado.
Exames de imagem, como ultrassom, tomografia e raio-X:
auxiliam na identificagdo de complicagdes como fistulas,
abscessos e estreitamentos intestinais.
O acompanhamento com um gastroenterologista especializado
& essencial para um diagnodstico preciso e definigdo do melhor
tratamento.

QUALIDADE DE VIDA: ALIMENTACAO, TRATAMENTO E APOIO
PSICOLOGICO

Viver com DIl exige cuidados constantes, mas, com
acompanhamento adequado, € possivel manter uma boa

qualidade de vida e reduzir o risco de complicacdes.

ALIMENTAGAO

N8o existe uma dieta padrdo vdlida para todos os pacientes. A

alimentacdo deve ser sempre individualizada, considerando o

estado clinico e as necessidades nutricionais de cada pessoa.
Durante as crises, recomenda-se evitar alimentos ricos em
fibras, muito gordurosos, condimentados ou que possam irritar
o intestino.

+ Nos periodos de remiss@o, ¢ importante manter uma
dlimentagdo equilibrada e, se necessadrio, redlizar
suplementagdo de nutrientes para prevenir deficiéncias.

MEDICACAO
O tratamento medicamentoso tem como objetivo controlar a
inflamacdo, aliviar os sintomas e prevenir recaidas. Ele é
definido de acordo com a fase da doenga, seja na crise ou na
remissdo, e pode incluir:
- Aminossalicilatos, como mesalazing;
» Corticoides;
+ Imunossupressores, como azatioprina € metotrexato;
Terapias bioldgicas, como anti-TNF {infliximabe,
adalimumabe);
« Novas terapias-alvo, como os inibidores de JAK.
O uso & continuo, sempre com dacompanhamento médico,
visando o controle da doenca a longo prazo.

APOIO PSICOLOGICO

Transtornos como ansiedade e depressdo sdo comuns em
pessoas com DIl e podem agravar os sintomas fisicos, além de
prejudicar a adesdo ao tratamento.

O acompanhamento psicologico, por meio de psicoterapia,
grupos de apoio e outras abordagens, é fundamental para
promover o bem-estar emocional e ajudar na condugdo do
tratamento.

DIl NO BRASIL: UMA REALIDADE CRESCENTE

De acordo com a Associagdo Brasileira de Colite Ulcerativa e
Doenca de Crohn (ABCD), mais de 300 mil brasileiros convivem
atualmente com alguma forma de Doenga Inflamatéria
Intestinal. Esse numero tem crescido nos ultimos anos,
especialmente nas regides urbanas, possivelmente relacionado
as mudangas no estilo de vida, na alimentagdo e no ambiente.

Se quiser, posso preparar também uma sugestdo de titulo

secunddrio, subtitulo, chamada ou legenda para redes sociais,
caso va divulgar essa matéria de forma ampliada. Quer?

[3 CENTRAL DE ATENDIMENTO

(91) 3215-4444




