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Introducdo: A Disbiose intestinal tem sido responsavel por varios distarbios no
organismo humano, se esse desequilibrio ocorre, atrapalha o bom funcionamento da
microbiota intestinal, prejudicando a absorcdo de nutrientes, digestédo, a imunidade e
ocasionando doencas como cancer, infec¢des urinarias, alergias, obesidade, artrites,
doencas autoimunes, ansiedade, depressdo, e outros transtornos. O intestino é
considerado o segundo cérebro do corpo humano, desempenhando funcdes
importantes para manter a saude do individuo, como a absorcdo de nutrientes e
outras substéncias que passam dos alimentos para o sangue e para a linfa. Objetivo:
Observar o papel da nutricdo no tratamento da disbiose intestinal por meio de
revisdo literaria. Metodologia: Revisdo literaria baseada em artigos cientificos de
base de dados como: Bireme, Pubmed e Google académico. Desenvolvimento:
Véarios estudos demonstram a importancia de se ter uma microbiota intestinal
saudavel e também comprovam que a dieta e a microbiota intestinal estéo
intimamente relacionadas A dieta deve ser equilibrada, diminuindo a ingestdo de
alimentos industrializados, embutidos, irritantes, alergénicos, carboidratos simples,
como as farinhas brancas, alimentos com alto indice glicémico, alto teor de gorduras
saturadas, diminuicdo da ingestédo de sal e de acucar e para que se tenha uma boa
microbiota intestinal, deve iniciar com a pratica de atividade fisica, ingerir mais agua,
aumentar consumo de fibras, carboidratos complexos, alimentos naturais como

frutas, verduras, legumes, cereais e leguminosas e também o uso de alimentos

86



' ANALIS - UNIC

funcionais, como os prebidticos e os probidticos, pois estimulam o crescimento de
bactérias positivas, que sdo benéficas e inibem o crescimento das bactérias
patogénicas, isso dara equilibrio a microbiota intestinal evitando varias
enfermidades, melhorando a imunidade, reduzindo colesterol, diarreia, gases, e
auxiliando a absorcdo de nutrientes, entre tantos outros beneficios. Conclusdo: A
insercdo de habitos de vida saudavel auxilia no equilibrio do intestino, prevenindo o
aparecimento da disbiose intestinal e com isso evitando a manifestagdo de doencas,

gue poderao trazer prejuizos ao organismo humano.
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