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Resumo

A microbiota intestinal € constituida por milhares de microrganismos e tem um
perfil unico em cada individuo, enquanto o microbioma € mais amplo e inclui o
ambiente em que o0s microrganismos se encontram e interagem. O microbioma
intestinal exerce um papel fundamental para a digestdo e absor¢gdo de nutrientes,
sendo que a fermentacdo do microbioma leva a producédo de metabdlitos importantes
para a saude, tais como acidos graxos de cadeia curta (AGCCs), lactato e acidos
graxos de cadeia ramificada. Os AGCCs sao utilizados como fontes de energia para
as células intestinais e da microbiota, além de contribuirem para a regulagdo do
ambiente intestinal, participando de diferentes mecanismos de sinalizacdo do
hospedeiro e possuindo efeitos anti-inflamatdrios. Foi observado no presente estudo
que a pratica de exercicios fisicos em intensidade moderada (<70% VO2max) em uma
Unica sessao de treino, trouxe efeitos benéficos podendo ser mediados pela
diminuicdo da permeabilidade intestinal, que impede que patdgenos atravessem a
barreira intestinal, reduzindo a inflamacao sistémica. O presente estudo analisou que
as modulacgdes induzidas pelo exercicio na microbiota intestinal e AGCC estao
associadas a mudangas na composigao corporal, destacando o papel da microbiota
intestinal na regulacdo das adaptacbes fisioldégicas ao treinamento fisico. O
treinamento e o exercicio regular tém sido associados ao aumento do conteudo fecal
de AGCCs em humanos. Verificou-se que durante o exercicio de alta intensidade, o
hospedeiro fornece lactato em forma de combustivel para bactérias especificas, que,
por sua vez, produzem metabdlitos, como o propionato, que beneficiam o hospedeiro
em exercicio. Para efeito do estudo, foram desenvolvidas analises conceituais em
pesquisas bibliograficas sobre as seguintes bases de dados eletrénicas: Pubmed e
Scielo. Utilizamos os seguintes descritores: microbiota, performance fisica e exercicio

fisico.

Palavras-chave: Microbiota, performance fisica e exercicio fisico.



Abstract

The gut microbiota is made up of thousands of microorganisms and has a
unique profile in each individual, while the microbiome is broader and includes the
environment in which microorganisms are found and interact. The gut microbiome
plays a key role in the digestion and absorption of nutrients, and fermentation of the
microbiome leads to the production of metabolites important to health, such as short-
chain fatty acids (SCFAs), lactate, and branched-chain fatty acids. SCFAs are used as
energy sources for intestinal and microbiota cells, in addition to contributing to the
regulation of the intestinal environment, participating in different host signaling
mechanisms and having anti-inflammatory effects. It was observed in the present study
that the practice of physical exercises at moderate intensity (<70% VOZ2max) in a single
training session brought beneficial effects that could be mediated by the decrease in
intestinal permeability, which prevents pathogens from crossing the intestinal barrier,
reducing the systemic inflammation. The present study analyzed that exercise-induced
modulations in the intestinal microbiota and SCFA are associated with changes in body
composition, highlighting the role of the intestinal microbiota in the regulation of
physiological adaptations to physical training. Training and regular exercise have been
associated with increased fecal SCFA content in humans. It has been found that during
high-intensity exercise, the host supplies lactate as fuel to specific bacteria, which in
turn produce metabolites, such as propionate, that benefit the exercising host. For the
purpose of the study, conceptual analyzes were developed in bibliographic research
on the following electronic databases: Pubmed and Scielo. We used the following

descriptors: microbiota, physical performance and physical exercise.
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1 INTRODUGAO

O impacto fisioldégico do exercicio fisico tem se tornado uma area de grande
interesse de pesquisa nas Uultimas décadas pelos seus efeitos na aptidao
cardiorrespiratéria, forga muscular, metabolismo da glicose, o sistema imunoldgico e
a saude mental (MCKINNEY et al, 2016).

A busca constante pela melhora da performance fisica direcionou os olhares
cientificos para o estado nutricional dos atletas ou praticantes de atividade fisica
evidenciados num comunicado da Academy of Nutrition and Dietetics Dietitians of
Canada e American College of Sports Medicine disponibilizando diretrizes que servem
como guia para estratégias nutricionais que avaliam o tipo, quantidade e horario
apropriados de ingestao de alimentos, a quantidade de liquidos e suplementos para
promover a saude e o desempenho ideais em diferentes cenarios de treinamento e
esporte competitivo (THOMAS, ERDMAN e BURKE, 2016).

Parte dos estudos passaram a envolver ndo somente os efeitos do exercicio
fisico e a relagdo com a alimentacdo nos sistemas respiratério, muscular e
cardiovascular, mas também, nos sistemas que ndo se envolvem diretamente na
execugao de movimentos corporais, como o trato gastrointestinal. Evidéncias indicam
uma associacao plausivel entre a atividade fisica e a composi¢cdao da microbiota
intestinal (CLARKE et al, 2014).

O intestino humano abriga uma vasta gama de microrganismos que afetam
significativamente a nutricdo do hospedeiro, a fungdo metabdlica, o desenvolvimento
intestinal e a maturagao do sistema imunolégico e das células epiteliais. (HOOPER et
al, 2001). A microbiota intestinal compreende 5 filos e aproximadamente 160 espécies
no intestino grosso. (STOJANOVIC, 2014). Embora muito poucas dessas espécies
sejam compartilhadas entre individuos nao relacionados, as fun¢gdes desempenhadas
por essas especies parecem ser semelhantes no trato gastrointestinal de todos.
(MARCHESI, et al, 2016).

A microbiota intestinal promove a digestdo e absor¢cao de alimentos para a
producdo de energia do hospedeiro, (HSU et al, 2015) enquanto no cdlon, os
carboidratos complexos sao digeridos e subsequentemente fermentados em acidos
graxos de cadeia curta (AGCCs), como n-butirato, acetato e propionato, e



desempenha um papel fundamental na indugéo e fungao do sistema imunolégico do
hospedeiro, (BELKAID et al, 2014), protegdo contra patdgenos e estimulagéo
maturacéo de células epiteliais (NEISH, 2014).

O objetivo desta revisao narrativa € analisar os trabalhos publicados referente
aos principais impactos da microbiota na performance fisica e esclarecer como a
microbiota intestinal pode exercer efeitos benéficos em praticantes de exercicio fisico

e na performance fisica.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Nutrigao no exercicio fisico

O desempenho esportivo € influenciado por uma série de fatores, incluindo
heranga genética, treinamento adequado, nutricdo correta, hidratagdo, vontade e
descanso. E fundamental compreender as demandas fisioldgicas especificas do
esporte em questao, tanto para treinamento quanto para competigcéo, a fim de garantir
o suprimento de energia suficiente, propor¢cées adequadas de macronutrientes e
micronutrientes, bem como a ingestdo correta de liquidos (International Olympic
Committee [IOC], 2011).

Habitos alimentares saudaveis e o uso de suplementos voltados para a pratica
esportiva sdo necessarios para apoiar as demandas energéticas durante treinamento
intenso e alcancar objetivos especificos. Além disso, as necessidades energéticas
para treinamento e competicado devem se adaptar aos periodos de recuperagao entre
as sessodes de treinamento, a fim de reduzir o risco de doengas ou lesdes e manter
uma composic¢ao corporal apropriada (International Olympic Committee [IOC], 2011).

As proteinas, lipidios e carboidratos constituem as principais fontes de energia
para a producdo de ATP e, consequentemente, para a contragdo muscular. A via
glicolitica é limitada a glicose, que pode ser derivada de carboidratos provenientes da
dieta ou do glicogénio armazenado, ou ser sintetizada a partir dos esqueletos de
carbono de certos aminoacidos através da gliconeogénese. O ciclo do acido citrico
(ciclo de Krebs) é alimentado por fragmentos de trés carbonos provenientes da
glicose, fragmentos de dois carbonos de acidos graxos e esqueletos de carbono de
aminoacidos especificos, principalmente alanina e aminoacidos da cadeia ramificada.
A intensidade e a duragao do exercicio determinam as taxas relativas de utilizagao
desses substratos (Krause, 2013).

Segundo a Academy of Nutrition and Dietetics (AND), Dietitians of Canada e
American College of Sports Medicine, a maioria dos atletas amadores n&o precisa de
uma dieta significativamente diferente das U.S. Dietary Guidelines for Americans para
atingir um desempenho ideal. Individuos engajados em um programa geral de
condicionamento fisico normalmente conseguem suprir suas necessidades de
macronutrientes consumindo uma dieta equilibrada com 45% a 55% da energia
proveniente de carboidratos (3 a 5 g/kg/dia), 10% a 15% de proteinas (0,8 a 1 g/kg/dia)
e 25% a 35% de lipidios (0,5 a 1,5 g/kg/dia) (Rodriguez et al., 2009).
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Os carboidratos representam uma das duas principais fontes de energia
empregadas na atividade esportiva. A glicose, principal fonte energética para o
musculo em exercicio, tem origem no estoque enddgeno de glicogénio. Quando este
se esgota, a glicogendlise e, posteriormente, a gliconeogénese (ambas ocorrendo no
figado) mantém o fornecimento de glicose. A correlagdo entre a ingestdo de
carboidratos, o conteudo de glicogénio muscular e o desempenho em exercicios de
resisténcia € amplamente documentada na literatura. Estudos indicam que uma dieta
rica em carboidratos antes da atividade fisica, aliada a suplementacao de carboidratos
durante exercicios submaximos prolongados, pode retardar a fadiga muscular e
aprimorar o desempenho (Burke, 2010).

As demandas proteicas dos atletas tém sido objeto de discussdo. A
recomendacao diaria atual é de 0,8 g/kg de massa corporal, e a distribuicdo aceitavel
de macronutrientes para proteinas em individuos com 18 anos ou mais varia de 10%
a 35% do total energeético. Diversos fatores influenciam as necessidades proteicas em
atletas, como idade, sexo, massa magra, nivel de condicionamento fisico, rotina de
treinamento e etapa competitiva. Dietas ricas em proteinas podem comprometer o
equilibrio de carboidratos, o que pode afetar a capacidade dos atletas de treinar e
competir em niveis maximos. Uma alta ingestdo proteica também pode levar ao
aumento da diurese e potencial desidratagdao. Frequentemente, alimentos com alto
teor proteico apresentam também uma concentragdo elevada de lipidios (KRAUSE,
2013).

A ingestao excessiva de proteinas pode dificultar a adesao a uma dieta baixa
em lipidios. Embora o desempenho étimo seja inviavel sem glicogénio muscular, os
lipidios também desempenham um papel fundamental como fonte de energia durante
o exercicio. Com 9 kcal/g, os lipidios representam a fonte alimentar de energia mais
concentrada. Acidos graxos essenciais sdo imprescindiveis para membranas
celulares, saude da pele, hormbnios e transporte de vitaminas lipossoluveis. O
organismo possui um estoque total de glicogénio (muscular e hepatico) de
aproximadamente 2.600 calorias, enquanto 373 g de gordura corporal fornecem cerca
de 3.500 calorias. Isso implica que um atleta de 74 kg com 10% de gordura corporal
possui 7,4 kg de gordura, o que equivale a aproximadamente 57.000 calorias,
variando conforme o metabolismo individual. Embora esse valor seja especifico para

cada pessoa e nao seja exato, é consideravelmente maior do que a energia fornecida



12

pelas reservas de glicogénio do atleta. Os lipidios constituem o principal, sendo o mais
importante, combustivel para exercicios de intensidade leve a moderada. Apesar de
os lipidios serem valiosos como combustivel metabdlico durante exercicios aerdbicos
prolongados e desempenharem importantes fungdes corporais, ndo é aconselhavel
consumir lipidios além das quantidades recomendadas. Ademais, atletas que seguem
uma dieta rica em lipidios podem ingerir menos energia proveniente de carboidratos,

0 que pode ser prejudicial ao desempenho em curto prazo (Krause, 2013).

2.2 Microbiota intestinal

O termo microbiota é utilizado para se referir ao conjunto de micro-organismos
presentes em um determinado ambiente, enquanto o termo microbioma é mais amplo
e inclui ndo apenas esses micro-organismos, mas também o ambiente em que eles
se encontram e suas interagdes. O microbioma intestinal, por exemplo, é fundamental
para a digestdo e absor¢ao de nutrientes, sendo que a fermentagdo do microbioma
leva a produgéo de metabdlitos importantes para a saude, tais como acidos graxos de
cadeia curta (AGCCs), lactato e acidos graxos de cadeia ramificada. Os AGCCs sao
produzidos pela fermentagcdo microbiana de alimentos nao digeridos, principalmente
fibras, e fornecem cerca de 10% da energia total para o hospedeiro. Os AGCCs
possuem efeitos fisioldégicos importantes, como serem utilizados como fontes de
energia para as células intestinais e da microbiota, além de contribuirem para a
regulagdo do ambiente intestinal, participando de diferentes mecanismos de
sinalizagao do hospedeiro e possuindo efeitos anti-inflamatérios. (CLAUSS et al,
2021).

Um indicativo de saude intestinal é a permeabilidade intestinal, que é definida
como "o controle do material que passa do lumen do trato gastrointestinal através das
células que revestem a parede do intestino para a circulacdo sanguinea". A
permeabilidade transcelular ou transepitelial consiste no transporte especifico de
solutos, gragas a transportadores especializados, através das células epiteliais. Ja a
permeabilidade paracelular depende do transporte através dos espacos existentes
entre as células epiteliais. Essa € a principal rota do fluxo passivo de agua e solutos
através do epitélio intestinal. Normalmente, a permeabilidade permite a manutencao
de um equilibrio entre os nutrientes que passam pelo intestino, mantendo substancias
potencialmente prejudiciais, como antigenos, de migrar para outras partes do corpo

ou fluidos corporais. No entanto, uma interrupcdo na espessura do muco intestinal,
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um desequilibrio na composi¢céo da microbiota intestinal ou uma diminui¢ao no fluxo
sanguineo gastrointestinal, podem levar a disturbios nesses fluxos. Portanto,
substancias prejudiciais, como endotoxinas da membrana externa de cepas
bacterianas Gram-negativas, como os lipopolissacarideos (LPS), podem atravessar a
barreira. Comumente, a concentragdo sanguinea de LPS aumenta juntamente com
citocinas inflamatérias. Assim, respostas inflamatérias crénicas podem ser
estabelecidas no corpo com importantes consequéncias para a saude do hospedeiro.
Além disso, alteragbes na microbiota intestinal tém sido relacionadas a disturbios
funcionais e inflamatérios (SHANAHAN et al, 2021).

Com isso, Zhao e colaboradores, 2018, observaram que a pratica de
exercicios fisicos em intensidade moderada (<70% VO2max) em uma unica sessao
de treino, traz varios beneficios a saude do individuo. Alguns desses efeitos benéficos
do exercicio moderado no hospedeiro podem ser mediados pela diminuigdo da
permeabilidade intestinal, que impede que patdgenos atravessem a barreira intestinal
e, consequentemente, reduz a inflamacgéo sistémica. Em paralelo, uma sessao aguda
de exercicio em intensidade moderada gera diversos efeitos sobre a microbiota. Essas
informacdes sao relevantes para entender o impacto do exercicio fisico na microbiota

intestinal e na saude do hospedeiro.

2.3 Relacao da microbiota intestinal e desempenho esportivo

A associacao entre o exercicio fisico e a composi¢cao da microbiota vem sendo
bastante estudada hoje em dia e apresenta uma relagao bidirecional. Um estudo bem
conduzido por Allen (2018) e colaboradores, observaram que 6 semanas de
treinamento aerdbico alterou a microbiota intestinal e os AGCC derivados de
microrganismos em adultos magros e obesos previamente sedentarios, o que traz um
potencial fator de relagdo do exercicio com a microbiota é que, o estudo foi conduzido
sem nenhuma alteracdo nos padrdes alimentares.

Além disso, foi analisado que as modulacdes induzidas pelo exercicio na
microbiota intestinal e AGCC foram fortemente associadas a mudancas na
composic¢ao corporal dos participantes magros em comparagao com participantes
obesos, destacando o papel da microbiota intestinal na regulacdo das adaptacdes
fisiologicas ao treinamento fisico (ALLEN et al, 2018). De forma curiosa, o estudo
mostrou que quando parou o tipo de exercicio utilizado e voltou ao comportamento

sedentario, a microbiota também passou por mudancas, voltando a composi¢cao
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semelhante a que era antes da inclusdo do exercicio, o que deixa mais evidente a
relagdo que o exercicio promove na composi¢cao da microbiota (ALLEN et al, 2018).

Para entender melhor como a microbiota pode contribuir para o desempenho
do hospedeiro, no intestino, as bactérias fermentam carboidratos n&o digeriveis,
principalmente em acetato, propionato e butirato. O treinamento e o exercicio regular
tém sido associados ao aumento do conteudo fecal de AGCCs em humanos.
(BARTON et al, 2018).

A maioria dos AGCCs ¢é absorvida no trato intestinal e contribui para o
metabolismo energético do hospedeiro, sendo o butirato usado principalmente pelas
células epiteliais do célon, como fonte de energia. O acetato pode atravessar a
barreira hematoencefalica, também é metabolizado no tecido muscular. O propionato
pode ser utilizado como precursor para a sintese de glicose no figado. Além de toda
contribuicdo energética, os AGCCs melhoram a integridade da barreira intestinal,
reduzindo o risco de inflamacéo local e sistémica (LEBLANC et al 2017).

Notavelmente, o hospedeiro pode ndo ser a unica parte a se beneficiar da
relagdo simbidtica com a microbiota durante o exercicio. Um estudo recente sugeriu
que o lactato, produzido pelos musculos esqueléticos do hospedeiro durante o
exercicio anaerobico, entra no lumen intestinal através da circulagdo, proporcionando
uma vantagem seletiva para as espécies que utilizam lactato que residem no colon
(SCHEIMAN et al, 2019).

Os resultados do trabalho seminal conduzido por Scheiman (2019) e os demais
pesquisadores, implicam que durante o exercicio de alta intensidade, o hospedeiro
fornece lactato em forma de combustivel para bactérias especificas, que, por sua vez,

produzem metabdlitos, como o propionato, que beneficiam o hospedeiro em exercicio.
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3 METODOS

Para efeito do estudo, foram desenvolvidas analises conceituais em pesquisas
bibliograficas sobre as seguintes bases de dados eletrénicas: Pubmed e Scielo.

Utilizamos os seguintes descritores: microbiota, performance fisica e exercicio
fisico.

Os critérios de inclusdo foram experimentos em humanos, nos idiomas
portugués e inglés, com limitagdo temporal dos ultimos 10 anos, entre 2012 a 2022.

Os critérios de exclusao foram os experimentos que nao fossem em humanos,

artigos duplicatas e limitagdo de periodo anterior a 2011.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Para compor os resultados foram selecionados 7 artigos que trataram o tema
do impacto da microbiota na performance fisica em atletas.

Claus et al 2021, através de uma revisdo sistematica avaliaram os efeitos
positivos na diversidade e composi¢gdo microbiana intestinal e sua contribuicdo
metabdlica para a saude humana. Eles levaram em conta que a composicido da
microbiota e sua contribuicdo metabdlica para a saude do hospedeiro humano pode
ajudar no monitoramento e modulagédo da saude e do desempenho dos atletas. Eles
observaram que nos esportes de resisténcia, os efeitos do exercicio no microbioma
dependem da intensidade do exercicio e de sua duragao. O treinamento também pode
reforcar alguns desses efeitos ou desenvolver novos efeitos. Em troca, mudancas na
diversidade e composigcao da microbiota intestinal podem se traduzir em uma redugao
na inflamacdo e nos sintomas gastrointestinais, bem como na modificagdo de
centenas de metabdlitos. Muitos deles sédo benéficos para o organismo (acidos graxos
de cadeia curta, acidos biliares secundarios, etc.)

Corroborando com os achados, Ellen et al, 2018, ja tinham verificado que 6
semanas de exercicio de resisténcia na composic¢ao, capacidade funcional e producéo
metabdlica da microbiota intestinal em adultos magros e obesos, induz alteragdes
composicionais e funcionais na microbiota intestinal humana que sdo dependentes do
estado de obesidade, independentes da dieta e dependentes da manutencdo do
exercicio, dessa forma, € mais um indicativo da capacidade do exercicio fisico
melhorar o estado de saude através da modulagdo da microbiota intestinal.

Nessa mesma linha de pensamento sé que voltado para atletas, Zaho 2018 e
colaboradores, decidiram investigar se a microbiota responde imediatamente as
alteracdes entéricas em corredores amadores de meia-maratona. Eles encontraram
alteracgdes no perfil metabdlico da microbiota intestinal em amostras fecais com base
em uma metodologia de metabolémica ndo direcionada e analise de sequenciamento
de 16S rDNA. Um total de 40 metabdlitos fecais foram encontrados significativamente
alterados apos o término de uma corrida de meia maratona. Isso mostra que a corrida
de resisténcia de longa distancia pode causar impacto imediato nas alteragdes
metabdlicas no ambiente intestinal. Essas descobertas destacaram os beneficios do

exercicio na promocao da saude da perspectiva da microbiota intestinal.
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Para identificar como o microbioma intestinal afeta o estado de saude e doenca
humana e quais as implicagbes para a saude dessas vias bacterianas e o impacto
causado no desempenho do exercicio, Scheiman 2019 e colaboradores, verificaram
que o microbioma pode ser um componente critico do desempenho fisico, destacando
os seus beneficios. Foi analisado que o ambiente rico em lactato, componente
liberado em exercicios que utilizam a via glicolitica, fornecem aos atletas uma
vantagem seletiva para a colonizag&o por organismos metabolizadores de lactato que
liberam metabdlitos que ajudam no desempenho e também atuam a proteger a
barreira intestinal.

Fornecendo uma visdo geral sobre as relagdes entre exercicio e microbiota
intestinal, Marttinen 2020 e seu grupo de pesquisasa, verificaram que estudos em
animais e humanos indicaram que a composi¢ao da microbiota intestinal desempenha
um papel importante na fisiologia do hospedeiro e pode afetar o desempenho fisico. A
comunidade microbiana do intestino e seus potenciais beneficios para a saude sao
altamente impactados por escolhas de habitos, incluindo padrdes alimentares e niveis
de atividade. Assim, € de suma importancia controlar as variaveis que podem modular
a microbiota intestinal como um bom consumo de fibras, pré e pré-bidticos, além dos

niveis de atividade fisica pensando na saude e no desempenho esportivo do atleta.
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acidos biliares
secundarios,
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etc.)

ELLEN
et al, 2018

Explor
ar o impacto
de 6 semanas
de exercicio
de resisténcia
na
composicao,
capacidade
funcional e
producao
metabdlica da

microbiota
intestinal em
adultos
magros e
obesos com
controles

dietéticos de

varios  dias
antes da
coleta de
variaveis.

Trinta e
dois sujeitos
magros sendo
18 homens e 9
mulheres e
obesos 14
homens e 11
mulheres,
individuos
previamente
sedentarios
participaram de
6 semanas de
treinamento de
exercicio
supervisionado
e baseado em
resisténcia.
Posteriormente,
0s participantes
retornaram a
uma atividade
de estilo de vida
sedentario  por
um periodo de 6
semanas.
Amostras fecais
foram coletadas
antes e apés 6
semanas de
exercicio, bem

como

Uma
analise de
diversidade
revelou que
as alteracoes

induzid
as pelo
exercicio da
microbiota
intestinal
eram
dependentes
do estado de

obesidade.

O
treinamento
fisico  induz
alteracdes
composicionai
s e funcionais
na microbiota
intestinal
humana que
séao
dependentes
do estado de
obesidade,
independente
s da dieta e
dependentes
da
manutencao

do exercicio.
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apés o
de

sedentario, com

periodo

controles
dietéticos de 3
dias antes de

cada coleta.
MARTTI Fornec Realizad Os Estudo
NEN et al, er uma visdo | os em atletas, | probibticos S em animais
geral sobre as | individuos sdo e humanos
relacoes fisicamente conhecidos indicaram que
entre ativos e | por seu | a composicao
exercicio e | populagédo potencial para | da microbiota
microbiota sedentaria. reduzir os | intestinal
intestinal e sintomas desempenha
avaliar 0s gastrointestin | um papel
efeitos ais e de TRS | importante na
indiretos e e os episodios | fisiologia do

diretos  dos
probidticos no
desempenho
fisico, em
modelos
animais e
seres

humanos.

de infeccéo e,
portanto,
podem
beneficiar o
atleta
aumentando
0 numero de
de

treinamento

dias

saudaveis e
corridas
concluidas.
Além de m
apoiar o]
desempenho

hospedeiro e
pode afetar o
desempenho
fisico. A
comunidade
microbiana do
intestino e
seus
potenciais
beneficios
para a saude
sao altamente
impactados
por escolhas

de vida
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atlético, individuais,
melhorando incluindo

as padroes
adaptacdes alimentares e
ao niveis de
treinamento, | atividade.
atenuando as

respostas

fisioldgicas

durante 0S

periodos de

recuperacao

pos-exercicio

e melhorando

o humor e as

respostas

mentais apds

exercicios

intensos.

SCHEIM |dentifi Recrutam O Foi
AN J, et al,|car como o |ento de | estudo analisado que
2019 microbioma participagao, mostrou que 0 | 0 microbioma

intestinal coleta de | microbioma pode ser um
afeta 0s | amostras, pode ser um | componente
estados de | extracao e | componente | critico do
saude e | preparacdo da | critico do | desempenho
doenca biblioteca, desempenho | fisico
humana e | coleta de | fisico, em
quais as | metadados, destacando atletas e como
implicacdes andlise 16S, | os seus |0  ambiente
para a saude | preparacao de | beneficios. rico em lactato

dessas vias

bacterianas e

bactérias para

gavagem,

Foi verificado

que 0

do

fornece

atleta

uma
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o} impacto | experimento de | ambiente rico | vantagem
causado crossover em | em lactato do | seletiva para a
pelos esteira, atleta fornece | colonizacao
membros do | modelagem de | uma por
género efeitos  mistos | vantagem organismos
Veillonelae no | em tempo de | seletiva para | metabolizador
desempenho | corrida em | a colonizagao | es de lactato,
do exercicio. | esteira, analise | por como
metagendmica, | organismos Veillonela.
taxonomia metabolizador
MetaPhlAn2 em | es de lactato,
dados de | como
metagenbmica, | Veillonela.
elucidacao de
vias, instilacao
de propionato
colorretal e
estatisticas.
ZHAO et Investi Alteracde As Corrida
al, 2018 gar se a|s no perfil | alteragdes de resisténcia
microbiota metabdlico da | entéricas de longa
responde microbiota induzidas distancia pode
imediatament | intestinal foram | pela corrida | causar
e investigadas em | ndo afetaram | impacto
as amostras fecais | a alfa- | imediato
alteracées com base em |diversidade alterac
entéricas em | uma microbiota oes
corredores metodologia de | intestinal, metabdlicas
amadores de | metabolémica mas a|no ambiente
meia- nao direcionada | abundancia intestinal.
maratona. e andlise de |de certos | Essas
sequenciament | membros da | descobertas
o de 16S rDNA. | microbiota destacaram
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Um total de 40
metabolitos

fecais foram
encontrados

significativamen
te alterados
apds o término
de uma corrida
de

maratona.

meia

mostrou-se
significativam

ente diferente

antes e
depois da
corrida.

os beneficios
do
na
da

perspectiva

exercicio
promogao
saude da

da microbiota

intestinal.
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5 CONCLUSAO

Com base nos resultados obtidos em nossa pesquisa, constatamos que o
treinamento fisico tem a capacidade de influenciar significativamente a composicéo e
a atividade metabdlica da microbiota intestinal humana. Essa influéncia ocorre por
meio do fornecimento de substratos para as bactérias e os metabdlitos fermentados
pelas mesmas, que desempenham um papel importante na protecdo da barreira
intestinal e na contribuigdo para o sistema energético. As alteragées promovidas pelo
exercicio na microbiota intestinal podem ser consideradas como valiosas
caracteristicas prognosticas, essenciais para uma compreensao mais aprofundada da

resposta fisioldgica geral ao treinamento fisico em seres humanos.
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