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Gustavo: Ola ouvintes do Prato de Ciéncia, meu nome é Gustavo Torres, e este é o quadro
“Arroz com Feijdao”, quadro em que um pesquisador ou professor nos da uma aula sobre algum
assunto importante da area de alimentos

E o tema da nossa aula de hoje ja apareceu aqui no podcast., Vamos ver se vocés lembram....
Solta ai editora.

(Barulho de rebobinando)

“Procure manter regularidade e ter paciéncia porque assim como é as relacdes ecoldgicas ai da
microbiota e da obesidade, a microbiota e a obesidade s6 responde nesse processo de
adaptacdo que a gente promove. Entdo vocé tem que colocar ali o seu consumo de alimentos
de manha probidticos, por exemplo. Se possivel sempre no mesmo horario por varios dias no
periodo longos, se tiver quebra, se vocé consumir por dois trés dias um probidtico e pular dois
ou trés eles ndo vdo funcionar porque eles precisam ter o efeito que a gente chama de
modulacdo da microbiota, demora um pouco para acontecer.” - Arroz com Feijdo Paulo

Neste episédio do quadro Arroz com Feijdo, o Dr. Paulo Berni falou sobre a relacdo entre
amicrobiota intestinal e obesidade. Se vocé ndo ouviu, ou ndo se lembra desse episddio, volta
I3 e escuta.

Entdo, ele trouxe para a conversa a importancia dos probidticos na manutencdo da saude da
nossa microbiota intestinal (Pausa) Mas, afinal, o que sdo esses probidticos? Bom, diferente
dos microrganismos que nos causam doencas, protagonistas do nosso episédio de nimero 3:
Pequenos vildes, grandes problemas, os probidticos parecem ser exatamente o seu oposto.
Para explicarmos os conceitos bdsicos sobre probidticos, hoje faremos o quadro de uma
maneira um pouco diferente. Selecionamos algumas perguntas frequentes do publico sobre o
tema de probidticos e convidamos a Adriane Antunes de Moraes docente do curso de Nutri¢do
da UNICAMP, , para respondé-las. Seja muito bem-vinda professora.

Ola ouvintes do “Prato de Ciéncia”, obrigado pelo convite. Tenho feito pesquisas com
probidticos desde o ano de 2000, quando iniciei meu doutorado no antigo Departamento de
Alimentos e Nutricdo da FEA/UNICAMP. Entdo para mim é um prazer voltar aqui para poder
colaborar com esse podcast.

Entrevistador: Jd se passaram mais de 20 anos... o conceito mudou neste periodo, professora?
Afinal, como é o tema do episédio, o que sdo probidticos?

Vamos |a: probidticos sdo microrganismos vivos que quando consumidos em
guantidades adequadas conferem beneficios a salde do hospedeiro. Esse conceito foi
elaborado por especialistas da organizacao das nagdes unidas para alimentos e agricultura, a
FAO, e a organizagcdao mundial da saude em 2001.

Vocé perguntou se o conceito permaneceu o mesmo ao longo do tempo. Na verdade, de 2001
para cd sim, mas antes disso muitos outros conceitos foram difundidos, causando uma certa
confusdo.
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Entrevistador: Quais microrganismos sao esses?

Até esse momento tém sido pesquisadas algumas bactérias e leveduras, sendo que
podemos encontrar alimentos e suplementos farmacéuticos contendo probidticos, os quais
passaram primeiramente por avaliacao de seguranca e funcionalidade.

Entrevistador: E em relacdo as etapas para essas avaliagbes? Quais seriam?

Primeiro eu proponho focarmos em um detalhe do conceito de probidticos: “fazer
bem a saude”. Vejam: o referido microrganismo (ou combinacdo de microrganismos) precisa
fazer bem para o hospedeiro (seja ele um humano, um pet ou um animal de produgdo). Porém,
nao podemos perder de vista que trata-se de uma bactéria ou levedura e por isso precisamos
descartar primeiro a possibilidade de que ele (ou eles) oferecam algum risco para nds ou para
outros hospedeiros.

Entrevistador: Como assim, professora?

Segundo a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitdria a linhagem candidata a receber o
status de probidtica precisa ser segura para o uso pretendido, ou seja, para a populac¢do alvo e
nas condi¢cdes de uso recomenddadas. Para isso ela precisa ser geneticamente caracterizada,
para descartar a possibilidade de que ofereca genes de viruléncia.

Entrevistador: Entdo deixa eu ver se eu entendi, para um microrganismo ser caracterizado
como probidtico ele ndo pode ter, utilizando uma metafora, “antecedentes criminais”?

Exatamente! Com a “Ficha limpa” é possivel avangar para as etapas seguintes de
avaliacdo das cepas

Entrevistador: N6s ouvimos falar muito de Lactobacillus, Lactobacillus casei, mas s6 esses
nomes nao bastam para caracterizar um probidtico né?

Sim. Alids, é muito importante que o ouvite atente para esse detalhe: probidticos sdo
cepas especificas de microrganismos. Mas, primeiramente, o que sdo cepas? Para
entendermos esse conceito lembremos que células ao se multiplicarem, pode sofrer mutagdes.
Pegando exemplo de bactérias, que sao organismos unicelulares; quando passam por diversas
geragdes podem acumular mutagBes genéticas e estas, podem modificar algumas de suas
caracteristicas. Quando isso acontece, temos uma nova cepa, diferente da bactéria original. As
cepas novas quando identificadas recebem cédigos (geralmente composto por letras e
numeros) para identifica-la de outras bactérias de mesma espécie. Esse cédigo é como se fosse
seu RG ou CPF de um determinado microrganismo.

Entrevistador: Poderia dar um exemplo?

Sim: LGG. Trata-se de uma cepa de Lactobacillus rhamnosus, que é muito conhecida e
empregada em produtos para adultos e criangas. Para isso, a referida cepa precisou passar
primeiro por rigorosos estudos clinicos, ou seja, com humanos, provando sua real eficacia.

Entrevistador: E esses Estudos clinicos sdo necessarios para o desenvolvimento de alimentos
probidticos ou apenas para suplementos?
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Gustavo, anota ai: qualquer cepa candidata a ser chamada de probidtica — nao
importando se para alimentos ou suplementos farmacéuticos, precisa passar por pelo menos 1
estudo clinico, ou seja, feito com voluntarios humanos, visando comprovar o efeito (ou efeitos)
de promocdo de saude.

Entrevistador: Agora vou fazer uma pergunta que muitos devem estar atentos para ouvir a
resposta. Afinal, quais sdo os beneficios a saude destes probidticos?

A lista de efeitos é ampla, mas podemos dizer que em linhas gerais os probidticos
ajudam a regular o transito intestinal, competem com microrganismos causadores de doencas,
podem auxiliar na reducdo de alguns tipos de alergias, favorecer o equilibrio da flora intestinal
e vaginal, além de efeitos até mesmo no humor e bem-estar. Mas é importante enfatizar que os
efeitos sdo relacionados diretamente as cepas (chamamos de cepas-depentedentes) e também
ao tempo de suplementagao e dosagem.

Entrevistador: E onde podemos encontrar estes probidticos para comprar?

Na linha de alimentos, no Brasil temos basicamente produtos lacteos como os leites
fermentados. O consumidor deve procurar no rétulo a palavra “probiético” porque nem todo
iogurte ou demais leites fermentados serdo probidticos. Isso ird depender da presenca de cepa
(ou cepas) especificas e de sua sobrevivéncia durante a validade do produto.

Entre os suplementos alimentares existem muitas opgdes. Mas a dica é a mesma, procurar
produtos registrados e que contenha no rétulo a palavra “probiético”, bem como o nome
cientifico e cepa, exemplo Lactobacillus rhamnosus LGG.

Entrevistador: Adriane e se ndo tiver a informacdo da cepa, mas apenas nome da espécie,
como L. rhamnosus?

Neste caso recomendo buscar outro produto que tenha essa informacao, porque com
ela vocé tera certeza do que esta consumindo e pode fazer uma rastreabilidade de tudo o que
se sabe sobre ela, buscando na literatura técnica e cientifica. Assim, caso sua intencdo seja
melhorar sua imunidade (por exemplo), vai saber se esse efeito ja foi observado para essa
cepa, em estudos feitos com voluntdrios humanos.

Entrevistador: E os probidticos comercalizados em farmacias de manipula¢do?
Valem as mesmas dicas para esses produtos.

Entrevistador: Professora, e o que vocé nos diria de produtos de fermentacdo caseira, como
kefir e kombucha, estes podem ser considerados probidticos também?

Essa é uma duvida muito comum. Tais produtos contém microrganismos vivos e
metabdlitos da fermentacdo que podem favorecer a saude dos consumidores, mas chama-los
de probidticos é um equivoco porque nas fermentacOes caseiras desconhecemos os
microrganismos que estdao envolvidos, e quais vao se multiplicar e em quais quantidades. Ou
seja, € um processo com pouco controle. Entdo, na minha opinido, eu diria que esses produtos
parecem encaixar melhor no conceito de alimentos funcionais, mas ndo, especificamente, de
probidticos.
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Entrevistador: Mas, se comprarmos kefir e kombucha de marcas comerciais, eles serdo
probidticos?

Podem até ser, mas ndo necessariamente. Entdo, segue a mesma dica, buscar pela
palavra “probidtico” no rétulo do produto, e pela informacdo da cepa.

Entrevistador: Neste caso, ndo existem tantos produtos assim, é isso mesmo?

Verdade Gustavo, mas os pesquisadores da drea estdo se dedicando para encontrar
mais cepas candidatas e desenvolver produtos novos. As empresas, se empenhando para
aprovar os produtos junto as agéncias regulatodrias.

Entrevistador: Na sua opinido todo esse rigor é realmente necessario?

Eu sinceramente acredito que sim, porque os consumidores precisam ter a disposicdo
produtos seguros e que sejam realmente promotores de saude, para ndo comprar “gato por
lebre”. O termo “probidtico” ndo pode ser usado como uma mera estratégia de venda, porque
isso seria irresponsavel e até mesmo perigoso.

Entrevistador: Certo Prof. Adriane. Agradecemos muito por sua entrevista que foi muito
esclarecedora.

Gustavo, agradeco pelo convite! Até mais!

Gustavo: Esse foi o nosso quadro Arroz com Feijdo. Gostou? Entdo aperta o botdo de
compartilhar e manda pros amigos e familia. Ah e ndo esquece de seguir a gente no instagram.
é arroba prato de ciencia tudo junto! Até o préximo episddio.



