Bacterias
dobem

A satide comeca no intestino.
O ganho de massa muscu-
lar também!

intestino é um orgao ex-

tremamente importante

para o funcionamento

do organismo humano
e é determinante para a saude ge-
ral do corpo, ele é a linha de frente
para um organismo em equilibrio.
Apesar de as funcbes digestivas e
absortivas serem as mais difundi-
das, o intestino desempenha fun-
¢6es importantissimas como as
hormonais, motora, nervosa e de
sistema imune.
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No intestino grosso, temos a chama-
da microbiota intestinal, ou seja, um
grupo numeroso e diversificado de
bactérias boas e patogénicas que 1&
convivem. O equilibrio da microbiota
intestinal é fundamental para a manu-
tengéo da saude e sobrevivéncia dos
seres humanos, pois exerce inimeras
fungdes em nosso organismo.

Na realidade, temos mais bactérias
no intestino do que células no nosso
corpo! Portanto, nao podemos igno-
rar a importancia que essas bactérias
exercem em varias fungées, inclusive
no ganho de massa muscular. Hoje a
microbiota intestinal j& é considera-
da um sistema, assim como o siste-

ma endocrino, o sistema nervoso ou
o sistema urinario.

Devemos considerar que hd uma
interacao entre microbiota intesti-
nal, inflamagdo crénica subclinica
e absorcdo de endotoxinas bacte-
rianas favorecendo a existéncia de
um organismo inflamado e doente.
Essas bactérias em desequilibrio pre-
judicam a mucosa do intestino pro-
vocando a permeabilidade intestinal
(abertura de orificios maiores que o
normal na parede intestinal que pos-
sibilitam a absorcao de substancias
maiores e estranhas, ativando assim
o sistema imune). Esse desequilibrio
se chama disbiose intestinal.



A disbiose afeta a absorcdo dos nu-
trientes e devido a isto podem sur-
gir deficiéncias nutricionais, assim
como a dificuldade em ganhar mas-
sa muscular.

A flora intestinal em desequilibrio
pode dificultar o ganho de massa

Estando a flora intestinal em de-
sequilibrio haverd ma digestao,
deficiéncia na absorcdo de nu-
trientes, inativacdo de enzimas
digestivas, cansaco e dificuldade
no ganho de massa muscular.

CONHECA ALGUNS
SINAIS E SINTOMAS DA
DISBIOSE INTESTINAL:

- Constipagdo e/ou flatuléncia
- Depressao

- Aumento da fome por doces
- Insonia

- Ganho de peso

- Permeabilidade intestinal: que
favorece a queda do sistema
imunoldgico e aumento de in-
flamagoes e reacdes alergénicas:
como rinite, sinusite, artrite, ce-
lulite, entre outros

- Infeccdes urinarias de repeticao
- Micose, acne, candida

- Memoria ruim

muscular. Sempre escutamos que
uma alimentacdo rica em proteinas,
minerais, bons carboidratos e boas
gorduras juntamente com um trei-
no bem realizado leva ao ganho de
massa magra. Isto é verdade, porém,
em alguns casos, mesmo comendo
e exercitando corretamente o resul-

tado pode nédo vir ou demorar muito.

A integridade do nosso trato gastroin-
testinal é fundamental para digestao,
absorcédo e aproveitamento dos nu-
trientes, e essas etapas sao importan-
tissimas na saude, no desempenho
esportivo e ganho de massa muscular.

- Bvitar o excesso de carnes ver-
melhas, leite e derivados, doces,
farinha de trigo, frituras.

- Bvitar alimentos processados (in-
dustrializados), 4lcool, cigarro e uso
indiscriminado de medicamentos.

- Ingerir grande quantidade de legu-
mes e folhas, particularmente crus,
além de frutas, graos e castanhas.

- Incluir chicéria, alcachofra e cebo-
la, estes estdo num grupo espe-
cial, pois séo classificados como
prebidticos, pois contém grande
quantidade de inulina. A inulina
nutre as boas bactérias intestinais
tratando assim a disbiose. Ja a
biomassa de banana verde possui
amido resistente que é outro tipo
de fibra e também importante ali-
mento para as boas bactérias.

- Usar probidticos. Estes sdo bacté-
rias benéficas que fardo toda a di-
ferenca na microbiota intestinal.

- Os probidticos sdo bactérias do
bem e o uso delas sdo extrema-
mente importantes para recons-
truir um intestino saudavel que
com o passar dos anos e com
maus hébitos alimentares, exces-
so de medicamentos, élcool, ci-
garro vai perdendo seu equilibrio.

- Os probidticos podem ser usados
na forma de suplemento (¢ a ma-
neira mais eficaz de reequilibrar a
flora intestinal) ou através de alguns
alimentos como o kefir e coalhada.




