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O Dia Mundial da Osteoporose
foi celebrado em 20 de outubro
e a Associagao Portuguesa de
Osteoporose (APO) organizou na
Casa da Musica, no Porto, o seu
7.° Encontro Cientifico, subor-
dinado ao tema A satde ¢ssea
em tempos de pandemia. Nesta
edicao apresenta-se o resumo
da palestra da Prof. Doutora
Conceicao Calhau, nutricio-
nista, professora catedratica

de Nutricdo e Metabolismo da
NOVA Medical School, funda-
dora e coordenadora da recém-
-criada licenciatura em Ciéncias
da Nutricéo e investigadora
CINTESIS.

Reportagem

A Prof. Doutora Con-
ceicao Calhau trouxe
para este encontro a
tematica da micro-

: biota intestinal
(microbioma). Comegou por revelar
preocupacao pelo facto de grande
parte da populagao fazer evicgdo aos
laticinios, incluindo as criancas. A
investigacao que realizou em 2015-
2016 na regido Norte do pais, em
2018 criangas em idade escolar (6-12
anos de idade), destinada a avaliar

o estado do iodo, permitiu constatar
que as criangas do 1° ciclo apresen-
tavam menor deficiéncia de iodo
comparativamente as criangas do 5°
e 6° anos.! Existiu uma forte associa-
cao entre o estado do iodo e a inges-
tao de leite: quanto mais jovens e
mais leite ingeriam, menor era a
deficiéncia de iodo. Assistiu-se ao
maior abandono de consumo de
leite nas criancas mais velhas.
Sublinhou, ainda, que a

Na realidade, o que os doentes
assumem sao comportamentos de
eviccdo a alimentos ou a grupos de
alimentos para evitarem sintomas,
mas nao o tratamento da causa: a
alteracdo da microbiota intestinal
(conjunto de microrganismos pre-
sentes no intestino). Estas altera-
¢oes identificam uma populacao
em franco risco de dificuldades de
digestao e de absorcao de nutrien-
tes, comprometendo a qualidade do
0ss0, sendo, reforcou, a flatuléncia

e 0o mau estar intestinal os grandes
motivos de consulta médica. Estes
microrganismos devem ser cada vez
mais considerados, devem ser vistos
como novos alvos terapéuticos, o
que tem vindo a ser mencionado
em publicacoes cientificas interna-
cionais. Nao é um tema novo, pois
j& Hipocrates referia a necessidade
da boa saude intestinal. O estilo de
vida é importante na composicdo da
microbiota intestinal desde o nasci-
mento, mas também na evolucao da
espécie humana. Referiu de modo
interessante que somos muito mais
bactérias que humanos.
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A microbiota intestinal tem fun-
cOes em trés areas (figura 1):

e Metabdlica
e Estrutural e histolégica
e Imunomoduladora.

Na funcdo metabdlica referiu a
producao de acidos gordos de cadeia
curta a partir dos alimentos ingeri-
dos, fibras alimentares, muito
importantes para a prevencao do
cancro do célon, producéo de acidos
biliares secundarios e de vitaminas,
entre outras (figura 2). Também
importante é a relagdo com o
sistema imunitario ao expor os
agentes eventualmente agressores
ao organismo humano. H4 ainda a
producao de produtos com proprie-
dades estrogénicas a partir, por
exemplo, das isoflavonas que estao
presentes na soja. Um aspeto
atualmente de grande preocupagao
é a permeabilidade intestinal, em
que o grau de adesdo entre as
células do epitélio intestinal esta
também de algum modo dependente
da microbiota intestinal.

O intestino tem agao importante
na ativacao de isoflavonas com
atividade estrogénica, mas quem
verdadeiramente tem esta acao é
um dos subprodutos, o equol, cuja
formacao depende de atividade de
bactérias, havendo pessoas que tém
estas bactérias no seu intestino, ao
passo que outras ndo as tém, o que
significa que esta produgao estrogé-
nica é variavel na populacao quando
consome as isoflavonas da soja. Por

outro lado, referenciou o excesso

de carnitina e de colina que
chegam ao célon, onde existem
bactérias que as vao utilizar para
a producao de N-6xido-trimetila-
mina, de efeito nefasto, pois é um
biomarcador de risco cardio-
vascular precoce, ou seja,
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Figura 1 - Fungdes da microbiota intestinal?
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de algumas bactérias,
mais prevalentes nas
pessoas com ingestdo
regular de carne.
O processo digestivo
das fibras alimentares
assemelha-se como uma
sequéncia de producgao conti-
nua, com diferentes intervenientes,
em que no inicio existe um conjunto

Revista de Medicina Desportiva informa marco 2021- 29



de bactérias responséaveis pela trans-
formacao das fibras alimentares em
oligossacaridos (figura 3). Este é o
processo que ocorre habitualmente,
mas quando baixa a quantidade
de lactobacilos e de bifidobactérias
muito provavelmente a digestao é
desviada para a producéo de gases
(hidrogénio e metano), o que signi-
fica que nao ha producao de &cidos
gordos de cadeia curta (AGCC) a
partir das fibras, com impacto no
0550, pois 0s AGCC sao responsaveis
pela acidificagdo do meio ambiente,
logo pela maior capacidade de
absorcao do célcio, por exemplo, e
esta libertacdo de gas esta ligada
a sintomatologia referida pelas
pessoas, as quais deixam de comer
as fontes de gluten e os laticinios.
Neste momento da apresentagio a
Professora Conceicao Calhau quis
deixar uma importante mensagem:
as pessoas preocupam-se em tratar
0s sintomas, isto é, deixar de comer o
que esté a fermentar, o que significa
deixar de comer fibras e a potenciar
ainda mais o desvio metabolico, com
diminuigao progressiva dos lactoba-
cilos e de bifidobactérias. Importa,
assim, fazer o diagnostico correto e
implementar o tratamento da causa
da sintomatologia, pois na maioria
das vezes o que se verifica é o trata-
mento paliativo através de retirada
de alimentos necessarios para o bom
funcionamento intestinal.

Nesta comunicagao foi a apresen-
tada a metanobrevibactéria, que

nao é uma bactéria, mas apenas
bacteria-like, a responsavel pela
producao de metano (figura 4). De
um modo geral, ha pessoas que

em todo este processo produzem
mais hidrogénio ou mais metano,
os obesos produzem mais metano,
o qual é mais nefasto para o osso.
Referiu que o diagnostico € relativa-
mente facil de ser realizado através
do teste respiratério de intolerancia
aos hidratos de carbono, no qual

se ingere glicose e depois realizam-
-se medicoOes seriadas do metano e
hidrogénio exalados. O diagnostico
poderé ser de grande crescimento
bacteriano, que esta associado

a osteoporose, cujo tratamento
implica a prescri¢cao de antibio-
tico, associado ao probidtico, com o
objetivo da destrui¢ao do excesso
microbiano e de repor a microbiota
intestinal normal de lactobacilos e
de bifidobactérias.

Os fatores que influenciam a
microbiota intestinal estdo indicados
na figura 5. Comecou por referir a
influéncia do tipo de nascimento,
se por cesariana (sem rotura de
membranas e sem contacto com a
microbiota vaginal da mée) ou se
por via vaginal, havendo neste caso
o contacto com a microbiota vaginal
da mae. O bebé que nasce por cesa-
riana terd maior risco de infecdo por
Klebsiella, de Clostridium difficille
e de Estafilococos, tera um perfil
bacteriano semelhante ao da pele
da maée. A auséncia de leite materno
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Figura 2 — Atividade metabdlica da microbidtica®
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¢é outro fator de risco, assim como
outros fatores que se fazem sentir
ao longo da vida, como a falta de
exercicio fisico, a alimentacao, o
stress e os medicamentos, dos quais
destacou, para além dos antibibticos,
os inibidores da bomba de protdes
(antiacidos), os quais levarao a
oralizacdo da microbiota intestinal
por diminuigdo da barreira acida
gastrica, o que leva ao supercresci-
mento da microbiota intestinal.

A cronobiologia é também impor-
tante para a composi¢ao da micro-
biota intestinal. A hora a que se
realizam as refei¢Oes, o nao respeito
pelo ciclo dia-noite tém também
impacto em termos hormonais e
nesta microbidtica.

A disbisose ¢ um desequilibrio
da microbiota intestinal. Na figura
6 apresentam-se o tipo saudéavel
(tipo S) e os trés tipos relacionados
com a doenca:

e Tipo A — muitas bactérias patogé-

nicas (representado na coluna a

vermelho)
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Figura 4 — A metanobrevibactéria*



Fatores que influenciam o

microbiota

Figura 5 - Fatores que influenciam a microbiota intestinal*

e Tipo B — poucas bactérias benéficas
(representado na coluna a verde)

e Tipo C — muito frequente e onde
existem poucas bactérias (benéfi-
cas e maléficas). E um ambiente
que se verifica nos doentes com
COVID-19, em que existe menor
diversidade bacteriana.

Desde 2006 que se sabe que
0s sujeitos obesos tém um perfil
de microbiota diferente daquela
encontrada nos sujeitos normo-pon-
derais. Foi referido um estudo onde
uma intervencao alimentar, com
aumento das fibras e diminuicéao
das gorduras, originou a correcao do
peso e da microbiota intestinal.

Em continuacao da palestra,
referiu os prebidticos e os probioti-
cos em termos e salde Ossea
(figura 7). Nos prebiéticos referiu a
importancia da inulina, encontrada
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nos espargos e nas

alcachofras, o amido

resistente que tem
papel importante para

a absorcao de mine-

rais, como o calcio,

zinco e o magnésio,
que sdo importantes
para densidade
mineral 6ssea. Nos
probidticos destacam-

-se em muitos artigos

cientificos os lactoba-

cilos e as bifidobacté-
rias, 0s quais também
originam digestao das proteinas de
forma util para a atividade biolégica,
que se vai associar ao efeito benéfico
do consumo de lacticinios.
Dependendo da microbibdtica,
certas bactérias atuam na diges-

tao de proteinas, dando origem a

peptideos bioativos com impacto

positivo mineral 6ssea. Neste con-
texto, ressalve-se a importancia da
vitamina D na densidade mineral
6ssea (DMO), sugerindo, por sua vez,
que o tipo de microbiota vai influen-
ciar o beneficio do consumo de leite.

Assim, referem-se alguns mecanis-

mos relacionados com o cross-talk

microbiota intestinal e osso:

1. Influéncia na absorcédo de mine-
rais, havendo bactérias que
promovem a absor¢do de alguns
minerais (célcio, magnésio e
fésforo), o que facilita a absorcdo
do calcio, importante para a densi-
dade fundamental para a absor-
cao do célcio intestinal, mas
também para a integridade da
mucosa intestinal;

2. Sintese de vitaminas do complexo
B e vitamina K;

3. Metabolismo dos &cidos biliares (o
acido ursodesoxicélico aumenta a
absorcao de céalcio e o desoxicdlico
diminui);

4. A proteina da dieta em excesso
afeta de forma negativa a DMO

porque ha bactérias que vao
produzir metabolitos (metano e
compostos de enxofre);
5. Formacé&o de AGCC, os quais acidi-
ficam o meio ambiente (facilitando
a absorgao de minerais), regulam a
expressdo de genes e promovem a
secrecdo de enterohormonas.
A figura 8 apresenta os varios
fatores influenciadores acabados
de referir. O estilo de vida influen-
cia a microbiota intestinal,® a qual
influencia os fenémenos digestivos
e de absorcao, o sistema imunolo-
gico, a inflamagao e a producao de
hormonas e de AGCC. Esté mais que
documentado que a satude intestinal
é um fator preditivo de saude 6ssea.
Um artigo publicado em 2019
sobre a disbiose demonstrou que a
existéncia de maior quantidade de
bactérias Gram negativo, represen-
tadas pelo seu lipossacarideo (LPS),
pode aumentar a permeabilidade da
célula intestinal, que originard mais
LPS em circulacao (figura 9), aspeto ja
descrito nas pessoas com obesidade.
O LPS aumenta os mediadores infla-
matérios (interleucina-1, cicloxige-
nase-2 e o fator de necrose tumoral
na regiao metafisaria éssea). Por sua
vez, 0 aumento do pH intestinal leva
a diminuicao da absorcao de calcio.
A figura 10 ilustra a transforma-
cao dos acidos biliares em acidos
biliares secundarios (ABS) sob a
influéncia de bactérias anaero-
bias (eixo intestino-figado), as quais
influenciam o tipo e a quantidade
de ABS. Alguns ABS sdo agonistas
de recetores da membrana, cuja
estimulacgao leva a producao de
hormonas enterogénicas (glucagon-
-like peptide-1 (GLP-1)) pelas células
tipo L do epitélio intestinal. O GLP-1
ativa a proliferagao das células C
da glandula tiroide e promove a
produgao de calcitonina, a qual vai
inibir a reabsorcao éssea. O GLP-1
também estimula a proliferacdo dos

Ossea.

Lactobacillus paracasei, entre outras.

do célcio

Prebiéticos como galactooligossacarideos (GOS), inulina e amido resistente promovem a
absorcao intestinal de minerais (célcio, zinco e magnésio) — regulando a densidade mineral

Probiéticos — Relevancia e Lactobacillus e Bifidobacteria na BMD (densidade mineral dssea),
nomeadamente: Lactobacillus reuteri (associado a uma diminuicdo da osteoclastogénese e

atividade dos osteoclastos — prevenindo a perda de massa 6ssea); Lactobacillus rhamnous e

Lactobacillus helveticus em leites fermentados tem um efeito agudo positivo no metabolismo

Figura 6 — A disbiose*

Figura 7 - Prebidticos e probidtico®
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Species
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Figura 9 — A disbiose altera a permeabilidade celular
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Figura 10 - O eixo intestino-figado e os &cidos biliares’

osteoblastos e inibe os osteoclastos.
Para finalizar, foi apresentada uma
série de estudos sobre a influéncia da
dieta na microbiota intestinal (figura
11). O impacto negativo na microbiota
¢ causado pela dieta ocidental, rica em
proteina e gordura animal, ao passo
que a ingestao de fibra, de gordura
insaturada e a proteina de origem
vegetal, ou seja, a dieta mediterranica,
faz aumentar as bactérias intestinais

32 marco 2021 www.revdesportiva.pt

exige esforco de todos os
profissionais de satide, mas
sobretudo das estruturas e
servicos de saude, em ampla ligacdo
com os esforcos nas academias pela
formacao médica dedicada a medicina
de prevencao, personalizada, preditiva
e com a participacdo do doente. Um
envelhecimento saudavel, atrasando o
aparecimento das patologias é muito
relevante para a sustentabilidade dos
sistemas de satde.

Resumo realizado por: Dr. Basil Ribeiro

Figura 11 - Influéncia da dieta na microbiota intestinal®
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