PROBIOTICOS cruroa

Probioticos sao microrganismos vivos em alimentos ou suplementos que podem
ter um efeito benéfico no equilibrio microbiano intestinal, influenciando favora-
velmente a saude intestinal. Eles tém sido usados por muitos anos em iogurtes e
laticinios cultivados, kombucha e fermentacdes alcodlicas. Os probidticos sao
predominantemente usados por atletas para reduzir o risco de infeccdes do trato
respiratorio superior durante viagens ou durante blocos de treinamento pesado.
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Lactobacillus acidophilus e bifi-
dobacterium bifidum sao as duas
principais cepas usadas em
alimentos.

O prazo de validade da maioria
dos alimentos probidticos é de 3
a 6 semanas quando mantidos a
4°C, ja o dos suplementos cerca
de 12 meses.
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Probioticos podem ser obtidos
através da comida ou de suple-
mentos.

Suplementos probidticos podem
ser estaveis em prateleira (ideal
para viagens) ou requerem refri-
geracao.

Suplementos comerciais obti-
dos de alimentos possuem em
meédia 25-50 bilhdes de organis-
mos por dosagem.

BENEFiICIOS PARA MELHORA DA SAUDE
INTESTINAL

> Os beneficios de se aperfeicoar a flora intestinal inclui a melhora também de:

RESPIRATORIA

SAUDE SISTEMA

IMUNOLOGICO
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ABSORCAO DE
NUTRIENTES

TOLERANCIA
A LACTOSE

O PRIMEIRO PASSO PARA MELHORAR A BIODIVERSIDADE DA MICROBIOTA
INTESTINAL E AUMENTAR A INGESTA DE CEREAIS INTEGRAIS E FIBRAS, ATRA-
VES DO CONSUMO DE VEGETAIS.

> Estudos preliminares sugerem possiveis beneficios para a composicao corpo-
ral, além da reducao dos niveis dos hormadnios ligados ao estresse e a conse-
quente melhora cognitiva e do humor.
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ALIMENTACAO PRIMEIRO

>

Modificacbes da dieta, particularmente aumentando a ingesta de fibras e
graos integrais deve ser o primeiro passo para aumentar a diversidade da mi-
crobiota intestinal, o que ocorre a poucos dias apos os ajustes na alimentacao.
Apenas apds a otimizacao de sua dieta deve-se considerar a suplementacao
com probidticos.

Varios graos integrais, vegetais ricos em fibras, castanhas e legumes podem
ser usados para aumentar a diversidade de bactérias no intestino. Quanto
maior a variedade, maiores beneficios a saude.

Se alimente com no minimo 30 diferentes tipos de alimentos por semana,
entre frutas, vegetais, graos, castanhas e legumes.

GRAOS

INTEGRAIS FRUTAS VEGETAIS CASTANHAS LEGUMES

Probidticos podem ser obtidos tanto na alimentacao como na forma de
suplementos, entretanto a quantidade de probidticos dos alimentos é geral-
mente desconhecida. Por isso, ndao é possivel quantificar a necessidade diaria
para, por exemplo, reduzir a incidéncia de infeccdes do trato respiratério
superior (ex: rinites, sinusites, faringites). Alimentos probidticos podem estar
inacessiveis a atletas durante viagens, e em sua maioria nao ha garantia de
uma quantidade minima de bactérias viaveis nos produtos.

Alimentos ricos em probidticos incluem: iogurte, kimchi, chucrute, missé,
laticinios fermentados, kefir, kombucha e tempé. Estes alimentos sao uma
otima opcao de adicao a dieta, pois além dos beneficios relativos a microbiota
intestinal, sao ricos em outros nutrientes, como por exemplo: proteinas e
calcio.

ALIMENTOS RICOS EM PROBIOTICOS
IOGURTE KIMCHI

CHUCRUTE KOMBUCHA
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QUANDO CONSIDERAR O USO DE SUPLE-
MENTOS?

> O uso de probidticos s6 deve ser considerado apos adequacao da dieta para
aumentar a diversidade da microbiota. A suplementacao de probiodticos pode
ser benéfica para atletas nos seguintes casos:

Como método preventivo a doencas do trato respiratorio superior antes de
viagens, treinamentos e competicoes .

No manejo e tratamento de problemas gastrointestinais durante competi-
cdes ou treinos pesados.

Para quem estiver em tratamento ou ter finalizado uma terapia antibiotica, e
& que estao impossibilitados de comer uma dieta rica em fibras ou graos inte-
grais para restaurar a microbiota intestinal degradada pelos antibioticos.

COMO UTILIZAR PROBIOTICOS

Muitos estudos relatam uma dosagem efetiva de 1 - 50 bilhdes de bactérias
& pordia. Amaioria dos atletas irdo tolerar até 35 - 50 bilhdes por dia sem efei-
tos colaterais.

& Erecomendado o consumo diario ja que os probioticos nao sao absorvidos.

Inicie com antecedéncia de 14 dias antes de viagens, competicdes ou perio-
& dos de treinamentos intensos, para permitir a colonizacao das bactérias no
intestino.

Faca um periodo de testes durante os treinamentos, ja que alguns atletas
podem sentir efeitos colaterais moderados, durante a adaptacao do intestino

4 as novas espécies de bactérias. Iniciar com doses menores e aumentar pro-
gressivamente durante duas semanas, até alcancar a dose diaria recomenda-
da pode reduzir os efeitos colaterais.

Se estiver em uso de antibioticos por periodo curto de tempo, os probiodticos

M sao melhor aproveitados se tomados com duas horas de afastamento da
dose de antibidtico.
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CONSIDERACOES IMPORTANTES
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Efeitos colaterais moderados com Atletas com histérico de problemas
o uso de probidticos incluem: intestinais, como doenca celiaca ou
gases, flatuléncia e diarréia na sindrome do intestino irritado, tém maior
primeira semana de uso risco de desenvolver efeitos colaterais

Alguns estudos demonstraram baixa
quantidade de bactérias vivas em
suplementos de probiodticos, e a presenca
de espécies nao declaradas nos rotulos

Siga as instrucoes de armazenamento
do produto evitando mudancas bruscas
de temperatura, luz e umidade para
preservar os microorganismos

Os beneficios sao muito especificos para
Consulte o médico e seu certos individuos e condicdes de uso. Outros
nutricionista antes de utilizar estudos sdo necessarios para compreender
qualquer probiotico os beneficios para o desempenho esportivo

O consumo de suplementos pode causar um teste positivo para doping. Alguns suple-
mentos sdo mais arriscados que outros. Use somente suplementos que tenham sido
certificados por empresas especializadas em testagem de produtos para substéancias
proibidas.

Os produtos que sdo submetidos a testes por cada lote de fabricacdo possuem menores riscos de contaminacao por subs-
téncias proibidas, mesmo assim ndo sdo considerados risco zero. Antes de utilizar suplementos consulte um especialista,
preferencialmente um nutricionista especializado em nutricdo esportiva. Atletas devem compreender que sdo os Unicos
responsaveis pelo que entra em seu organismo, de acordo com o Coédigo Mundial Antidoping (Responsabilidade Objetiva).
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