Suplementagao

COMO PREPARAR O ORGANISMO PARA
RECEBER UM SUPLEMENTO NUTRICIONAL?

Neste conteudo abordaremos:

1. Digestao e absorgao dos nutrientes;

2. Papel da microbiota intestinal na digestao e absorc¢ao;

3. Maximizando a absorcao de suplementos com o protocolo 5R;

4. O papel das enzimas, prebioticos e probiodticos na restauracao gastrointestinal.

Digestao e absorcao dos nutrientes

Os alimentos e suplementos que ingerimos, passam na digestao por processos mecanicos e
quimicos que resultam em simplificagdo e decomposicao das moléculas em outras mais simples
e de menor tamanho, a fim de que possam atravessar as paredes do tubo digestivo e
chegar ao sangue e a linfa, que as conduzem para as células em todo o organismo' para
garantir suas fungoes, como o crescimento, a reprodugao e a locomogao, por exemplo.?

Os aminoacidos, glicose, sais minerais, As vitaminas lipossoluveis e a maioria
vitaminas hidrossoluveis e alguns dos acidos graxos sao absorvidos e
acidos graxos atravessam o epitélio seguem pelos vasos linfaticos até

intestinal e sao transportados pelo a veia cava superior, onde entram
sangue até o figado.' também na corrente sanguinea e la sao
transportados para as células.’

Exceto por algumas moléculas pequenas, como a cafeina, absorvida na boca e no estdbmago’,
a maior parte da absorcao de nutrientes ocorre no intestino:2

DUODENO JEJUNO

aminoacidos, acidos graxos, vitaminas A e B, acido fdlico, ferro,

vitaminas A e B, glicerol e célcio. glicose, galactose, acido ascorbico

iLEO (vitaminq C), alminoécidos,. biotina, acido
L . pantoténico, zinco, potassio e cobre.

aminoacidos, acidos graxos,

vitaminas A e B, glicerol e calcio.

COLON
agua e sintese de biotina.

LEO E JEJUNO
vitaminas BT, B2, B3, B6, D, E, K, iodo,
calcio, magnésio e fésforo.




ABSORGAO DIRETA

Nutrientes digeridos diretamente sem
precisar do auxilio de outros nutrientes.

ABSORGAO INDIRETA

Nutrientes que necessitam da interacao
com outra substancia para completar a
absorgao.

Ex: O calcio, dependente de vitamina D e
Ferro, que necessita da vitamina B12.!
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Papel da microbiota na absorgao de nutrientes

A microbiota intestinal é um sistema extremamente complexo, formado por trilhGes
de microrganismos ° requlados por horménios e componentes quimicos.*
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A alteracdao do metabolismo microbiano
tem interferéncia na atividade enzimatica.
Essas enzimas exercem efeitos sinérgicos
sobre a digestao, melhorando a absorcao
de nutrientes. A hidrélise enzimatica
promovidas pelas bactérias benéficas pode
aumentar a biodisponibilidade de proteinas
e de gordura e aumentar a liberacao de
aminodcidos livres. Uma funcgao vital das
bactérias laticas na microbiota intestinal é
produzir a enzima b-Dgalactosidade,
auxiliando a quebra da lactose no intestino,
sendo fundamental, principalmente para
individuos com intolerancia a lactose, os
quais sao incapazes de digeri-la
adequadamente, levando a sintomas como
| o desconforto abdominal.®

0 aumento da quantidade e variedade destes microrganismos no trato digestivo influencia
favoravelmente a quantidade, a biodisponibilidade e a digestibilidade de alguns nutrientes
da dieta.®

Portanto, recuperar, manter o equilibrio e o funcionamento adequado da microbiota intestinal
é fundamental antes de comecar a tomar suplementos. Este objetivo pode ser alcancado
através de estratégias nutricionais integradas, nao apenas melhorando a digestdao e
absorgao de nutrientes, mas também reduzindo os riscos para o desenvolvimento de diversas

doencas | \\\\\\\\\\\



Maximizando a absorgao de nutrientes com o protocolo 5R

Pensando na saude e equilibrio intestinal (a eubiose), como um cuidado fundamental na
digestao e absorcao dos nutrientes suplementados, foi desenvolvido o protocolo 5R visando
organizar cada uma das bases e fungdes do sistema digestivo com o objetivo de fornecer uma
fundagéao solida para o bom funcionamento de todo o corpo.* Sao eles:

—— PROTOCOLO 5R DE RESTAURACZ\O GASTROINTESTINAL N
1- REMOVER 2- REPOR
Nesta etapa o paciente precisa identificar ~Nesta etapa € feita a reposigao de
e remover os alimentos inflamatérios substancias que modifiguem e melhorem
e nocivos, toxinas, alérgenos, além de 0 ambiente gastrointestinal e o processo
microrganismos patogénicos.’ digestivo.®

3- REPARAR
O reparo da mucosa intestinal é
fundamental para diminuir as lesdes das

células e o chamado /eaky gut ou hiper
permeabilidade do intestino.?

4- REPOVOAR

E necessario, nesta etapa, recolonizar o
ambiente intestinal, inserindo prebidticos e
probioticos.?

5- REBALANCEAR ; >
. - L . ~ )
E fundamental para a manutencdo do equilibrio conquistado, a readequacao dos fatores » >,
de estilo de vida que podem influenciar no desequilibrio do trato gastrointestinal, > >’
por exemplo: melhorar os habitos alimentares, manejar o estresse, praticar exercicios > : >
fisicos e utilizar suplementagdo adequada.™ >
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O papel das enzimas, prebioticos e probidticos na restauragao gastrointestinal

Tanto a capacidade de absorcao de nutrientes pelo intestino quanto as patologias associadas
a esse processo, estimulam o interesse em compostos que, associados aos
suplementos alimentares, possam melhorar seu aproveitamento pelo organismo.'?

Enzimas digestivas

Entre os problemas causados pela ma digestao dos alimentos, podemos citar o aumento da
permeabilidade intestinal (leaky gut) com algumas de suas causas associadas a presenca de
subprodutos mal digeridos, com processo inflamatorio elevado e possiveis consequéncias para
doencas inflamatorias sistémicas e/ou autoimunes como: artrite reumatoide, esclerose multipla

e lupus.!



Visando evitar estes quadros e melhorar a nutricdo dos pacientes, o uso de enzimas digestivas
na forma de suplementos orais € comumente recomendado, considerando a individualidade
de cada paciente, com o objetivo de facilitar a digestao, promover maior biodisponibilidade e
absorgao dos nutrientes e melhorar o aproveitamento dos suplementos.'

Probioticos e Prebioticos

A manutencdo do equilibrio da microbiota intestinal, impedindo o dominio dos
microrganismos maléficos (condicdo que caracteriza o quadro de dishiose), pode ser
assegurada pela suplementacao sistematica de probidticos (microrganismos vivos) e
prebidticos (carboidratos nao-digeriveis, que estimulam seletivamente a proliferagdo e a
atividade das bactérias benéficas no colon).'?

PROBIOTICOS

Os probioticos conferem saude ao organismo humano, desde que sejam fornecidos nas
doses adequadas, influenciando beneficamente a microbiota através de efeitos antagoénicos,
de competicao e imunoldgicos, com maior resisténcia aos patdogenos.'

BENEFiCIOS2

e Controle da microbiota intestinal;

® [Estabilizacdo da microbiota intestinal
apos o uso de antibioticos;

® Promocéao da resisténcia
gastrointestinal a colonizagao por
patégenos;

® Diminuicao da populacao de patdogenos
através da produgao dos acidos acético
e latico, de bacteriocinas e de outros
compostos antimicrobianos;

® Promocao da digestdo da lactose em
individuos intolerantes;

e Estimulagao do sistema imune;

® Alivio da constipacao;

e Aumento da absorcao de minerais e

producao de vitaminas;

Diminuigao das concentragoes

plasmaticas de colesterol;

Efeitos anti-hipertensivos;

Reducao da atividade da Helicobacter

pylort;

Controle da colite induzida por rotavirus
e por Clostridium difficile;

Prevencao de infeccbes urogenitais.




Diversos probidticos sao capazes de modular algumas
caracteristicas dafisiologiadigestiva,comoaimunidade
da mucosa e a permeabilidade intestinal.’?

PREBIOTICOS

Os prebioticos atuam estimulando as bactérias simbioticas, inibindo a multiplicacao de
patogenos. Agem mais comumente no intestino grosso, mas também no intestino delgado,
promovendo diversos beneficios importantes.'?

BENEFICIOS'2

® Modulacao de fungdes fisioldgicas como

a absorcao de calcio e outros minerais e
o metabolismo lipidico;

® Modulacao da composicao da
microbiota intestinal,

® Reducao do risco de cancer de colon;
® Estimulo do sistema imunoldgico;

® Reducao nos niveis de bactérias
patogénicas no intestino;

® Alivio da constipacao;

® Diminuicao do risco de osteoporose
por absorcao diminuida de minerais,
principalmente de calcio;

. /

Estudos mostram que os prebidticos oligofrutose e/ou inulina aumentam a biodisponibilidade
de calcio, provavelmente devido a transferéncia desse mineral do intestino delgado para o grosso
e do efeito osmotico da inulina e da oligofrutose, o qual resultaria na transferéncia de agua para
0 intestino grosso, permitindo assim, que o calcio se torne mais soltvel.'?

O consumo de prebidticos e probidticos promovem uma melhor digestao da lactose em
individuos intolerantes a lactose, na estimulagado do sistema imune, no alivio da constipagao, no
aumento da absorgao de minerais e na produgao de vitaminas.'?

Conclusao

Além de todo o preparo do organismo para digerir e absorver melhor os nutrientes, € muito
importante ter atencao a escolha do suplemento nutricional mais adequado para cada paciente,
levando em consideracdao os critérios de qualidade, pureza, matérias-primas utilizadas,
producao e composicao. Clique aqui e conheca também os pilares-chave para recomendar um
suplemento nutricional.
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