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Resumo:

Introducao: Desde o nascimento, o corpo humano se desenvolve para viabilizar a vida e manter-se funcional.
Enquanto isso, ao nivel microscépico, no intestino ocorre uma situacao similar para a formacdo da microbiota intestinal
por simbiose. Cerca de 100 trihdes de microrganismos habitam o sistema gastrointestinal e elencam funcdes
importantes para a saude, como a recuperacdo de energia e nutrientes na forma de acidos graxos de cadeia curta
(AGCC), regulacao do sistema nervoso, possui funcdes tréficas, modula o sistema imunoldgico, absorve ions no ceco
(Ca, Mg e Fe), produz vitaminas com a K e B12, entre outras. Por integrar o eixo microbiota-intestino-cérebro, o seu
desarranjo (disbiose) estd associado a diversas doencas e sofre variacao da dieta, tipo de parto, higiene, entre outros.
Objetivo: Elencar a importancia e tipo de alimentacao para o estabelecimento e manutencdo de uma microbiota
intestinal saudavel. Metodologia: Trata-se de uma revisao bibliografica realizada em agosto de 2023 nas bases de
dados: Scielo, PUBMED, MEDLINE e BVS que teve por critérios de inclusdao os artigos datados de 2000 a 2023 nos
idiomas portugués, inglés e espanhol com os descritores em saude: “microbiota”, “intestino” e “dieta”. Teve por
critérios de exclusdo os artigos que ndo se relacionavam diretamente com o objetivo proposto. Discussao: O estado
da microbiota intestinal indica a relacao saude/enfermidade em um individuo. Ao final da andlise, dez artigos foram
considerados aptos para o trabalho. A maioria dos artigos estudados apontam a importancia de uma dieta saudavel
rica em alimentos prebibticos e probiéticos na salde da microbiota intestinal, pois previne e/ou auxilia no tratamento,
em geral, de condicdes como obesidade e diabetes tipo 2. Uma alimentagao desbalanceada, principalmente, rica em
gorduras saturadas, acUcares refinados e com baixo teor de fibras de origem vegetal contribuem para o
estabelecimento da disbiose, reduz a integridade da barreira intestinal e aumenta sua permeabilidade, altera a
resposta imunoldégica e metabdlica, além de diminuir o peristaltismo. Esses fatores provocam um estado pré-
inflamatério que favorece a instalacdo de doencas desde digestivas a neoplasicas. Conclusdo: Uma dieta rica em
prebidticos e probidticos € uma das aliadas para uma microbiota saudavel. Afinal, a salde do organismo depende de
como esta a nutricdo de sua microbiota, sendo esta, a chave para uma vida com mais qualidade e longeva.



