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REVISAO DE LITERATURA

RESUMO

Esta revisdao de literatura investigou a relagdo entre a microbiota intestinal e a obesidade, com
énfase nos efeitos de diferentes intervencdes dietéticas na modulagdo da microbiota. A busca foi
realizada na base de dados PubMed, considerando artigos publicados entre 2019 e 2024,
disponiveis gratuitamente e em texto completo. Utilizando descritores DECs/MESH e
combinacbes de termos em inglés, como "gut microbiota”, "obesity" e "dietary interventions",
inicialmente foram encontrados 180 artigos. Apds a aplicacdo de filtros para restringir os termos
ao titulo e resumo, esse numero foi reduzido para 46 artigos. Ao aplicar filtros de acesso gratuito
e data de publicacdo, 22 artigos foram selecionados. A partir da leitura integral e analise
independente por trés autores, 13 artigos foram selecionados para compor a base final da
revisdo. Os resultados indicaram que dietas ricas em fibras, prebiodticos e polifendis promovem
um equilibrio microbiano positivo, enquanto dietas de baixo carboidrato podem comprometer a
diversidade microbiana a longo prazo. A modula¢do da microbiota surge como uma estratégia
promissora no controle de peso e salde metabdlica, mas sdo necessarias pesquisas adicionais
sobre a personalizacdo das intervengdes nutricionais com base no perfil genético e microbiano
dos individuos.
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Modulation of Gut Microbiota by Dietary Interventions:
Impact on Obesity Control

ABSTRACT

This literature review investigated the relationship between gut microbiota and obesity, with
an emphasis on the effects of different dietary interventions on microbiota modulation. The
search was conducted in the PubMed database, considering articles published between 2019
and 2024, freely available and in full text. Using DECs/MESH descriptors and combinations of
terms in English, such as "gut microbiota," "obesity," and "dietary interventions," 180 articles
were initially found. After applying filters to restrict the terms to title and abstract, this
number was reduced to 46 articles. With the application of free access and publication date
filters, 22 articles were selected. From the full reading and independent analysis by three
authors, 13 articles were selected to form the final basis of the review. The results indicated
that diets rich in fiber, prebiotics, and polyphenols promote a positive microbial balance, while
low-carbohydrate diets may compromise microbial diversity in the long term. Modulation of
the microbiota emerges as a promising strategy for weight control and metabolic health, but
further research is needed on the personalization of nutritional interventions based on the
genetic and microbial profile of individuals.
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INTRODUCAO

A microbiota intestinal é composta por uma vasta quantidade de
microrganismos, que desempenham um papel crucial na regulacdo do metabolismo e
na saude do hospedeiro. Alteragdes na composicao da microbiota intestinal, conhecidas
como disbiose, estdo associadas ao desenvolvimento de doengas metabdlicas, incluindo
obesidade. Estudos recentes indicam que a modulacdo da microbiota pode influenciar
diretamente a homeostase energética, sugerindo um papel central na manutencdo de
um peso saudavel e na prevencdo de complicacGes metabdlicas (BALLINI et al., 2020).

Além disso, dietas ricas em fibras, prebidticos e polifendis tém mostrado
potencial para melhorar a diversidade microbiana e promover a producdo de acidos
graxos de cadeia curta (AGCC), que estdo relacionados a melhora da sensibilidade a
insulina e a redugdo da inflamacgao crénica (YOO et al., 2024). No entanto, ainda existem
desafios significativos na personalizacdo de intervencbes dietéticas baseadas na
microbiota, ja que as respostas variam consideravelmente entre os individuos,
dependendo de fatores como genética e estilo de vida (RODRIGUEZ et al., 2022; BALLINI
etal., 2020).

Outro ponto relevante é o impacto das intervengdes comportamentais, como
atividade fisica e modificacdes na dieta, que podem influenciar positivamente a
composi¢ao microbiana. A pratica de exercicios fisicos, por exemplo, tem sido associada
ao aumento da diversidade microbiana, o que contribui para melhores resultados
metabdlicos e maior controle do peso corporal (ALDUBAYMAN et al., 2023).

No entanto, apesar dos avangos, a interacao precisa entre dieta, microbiota
intestinal e fatores comportamentais, como sono e niveis de estresse, ainda ndo esta
totalmente elucidada. A identificagcdo dessas intera¢des pode levar ao desenvolvimento
de estratégias nutricionais mais eficazes e personalizadas para o controle da obesidade
(KOBER et al., 2024). Finalmente, a cirurgia bariatrica também desempenha um papel
importante na modulacdo da microbiota, mostrando beneficios metabdlicos
duradouros em pacientes obesos graves, mas seus efeitos a longo prazo ainda sao
objeto de estudo (ZHANG et al., 2024).

O objetivo desta revisdo é analisar como diferentes intervencdes dietéticas e
comportamentais afetam a microbiota intestinal e, por sua vez, influenciam o controle
de peso e a saude metabdlica. Também se busca identificar lacunas no conhecimento
atual e discutir a importancia de personalizar as estratégias nutricionais para o manejo
eficaz da obesidade e suas complicagdes associadas.

METODOLOGIA

A revisdo de literatura foi realizada na base de dados PubMed, com foco em
artigos publicados no periodo de 2019 a 2024, disponiveis gratuitamente e em texto
completo. O objetivo da busca foi investigar a interacdo entre a microbiota intestinal e
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a obesidade, com atencgao especial aos efeitos de diferentes intervengdes dietéticas na
modulagao da microbiota.

Foram utilizados os seguintes descritores DECs/MESH e combinag¢des de termos
em inglés: "gut microbiota", "gut microbiome", "intestinal microbiota", "weight loss",
"weight control", "obesity", "dietary interventions", "diets", "nutritional strategies",

non "mon non

"dietary modulation”, "functional foods", "nutrition", "probiotics", "prebiotics", "dietary
fibers", "supplements", "fiber-rich diet", "fermented foods", "polyphenols", "microbiota
modulation”, "alteration of microbiota"”, "microbiota diversity" e "microbiota
composition". Esses descritores foram combinados utilizando os operadores booleanos
"AND" e “OR” para garantir que os artigos selecionados abordassem diretamente a

interacao entre dietas, microbiota intestinal e obesidade.

Inicialmente, foram encontrados 180 artigos em que os termos de busca
estavam presentes em qualquer campo dos registros. Posteriormente, foi aplicado um
filtro para restringir a busca aos termos que aparecessem especificamente nos campos
de titulo e/ou resumo, o que reduziu o nimero de artigos para 46. Em seguida, foi
aplicado o filtro de artigos publicados entre 2019 e 2024, com acesso gratuito e texto
completo, resultando em um total de 22 artigos.

Os 22 artigos selecionados foram entdo avaliados por trés autores de forma
independente. Cada autor escolheu os artigos que considerava mais adequados para
responder a pergunta central da pesquisa. Apds essa fase, um quarto autor analisou os
artigos duplicados e revisou a leitura dos artigos selecionados, garantindo que as
escolhas fossem assertivas. Ao final desse processo de revisdao, 10 artigos foram
selecionados para compor a base de dados utilizada nesta revisao.

RESULTADOS

Impacto das Dietas na Microbiota Intestinal

A microbiota intestinal é composta por uma vasta comunidade de
microrganismos que desempenham um papel central na regulacdo metabdlica,
absorcdo de nutrientes e manutencdo da salde intestinal. Estudos recentes
demonstram que a composi¢do da microbiota pode ser amplamente modulada pelas
escolhas alimentares. Dietas ricas em fibras e alimentos prebidticos, como a inulina e os
polissacarideos fermentdveis, promovem o crescimento de bactérias benéficas, como
Bifidobacterium e Lactobacillus, o que auxilia na reduc¢do da inflamacdo intestinal e na
melhora da funcdo metabdlica (BALLINI et al., 2020; YOO et al., 2024). Em contraste,
dietas ricas em gorduras saturadas e carboidratos simples favorecem a proliferacao de
microrganismos patogénicos e reduzem a diversidade microbiana, um marcador crucial
para a saude intestinal e o controle do peso (ALDUBAYMAN et al., 2023).

Diversos estudos apontam para uma correlacdo entre a proporcao de Firmicutes
e Bacteroidetes na microbiota e o risco de obesidade. Uma maior abundancia de
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Firmicutes e uma redugcdao em Bacteroidetes estdo frequentemente associadas a
obesidade em humanos e modelos animais, indicando que a disbiose pode ser um fator
determinante no desenvolvimento de condigdes metabdlicas (KOBER et al., 2024).
Intervengdes dietéticas que aumentam a proporgao de Bacteroidetes, como dietas ricas
em fibras e polifendis, podem promover uma microbiota mais equilibrada e saudavel,
contribuindo para a redu¢do da adiposidade e inflamagao sistémica (ZHANG et al.,
2024).

As dietas baseadas em plantas, como a dieta mediterranea e vegana, tém
mostrado efeitos benéficos na modulacdo da microbiota. Essas dietas sdo ricas em
fibras, polifendis e Aacidos graxos insaturados, promovendo o crescimento de
microrganismos benéficos e aumentando a produgado de 4cidos graxos de cadeia curta
(AGCC), como o butirato, que possui propriedades anti-inflamatdrias e contribui para a
saude intestinal (YOO et al., 2024; ALDUBAYMAN et al., 2023). Os AGCC sdo fermentados
pelas bactérias do cdlon a partir de fibras dietéticas e desempenham um papel central
na regulacdo do metabolismo energético e na prevencdao de doencas inflamatdrias
(RODRIGUEZ et al., 2022).

Por outro lado, dietas com baixo teor de carboidratos, como a dieta cetogénica,
podem reduzir significativamente a diversidade da microbiota. Estudos mostram que
esse tipo de dieta resulta em uma reducdo nas populacdes de bactérias benéficas,
favorecendo a fermentacdo proteica e, consequentemente, aumentando a producao de
compostos téxicos, como amoénia e acidos biliares secunddrios, que podem induzir
inflamacdo e comprometer a salde metabdlica a longo prazo (ZHANG et al., 2024; YOO
etal. 2024).

Esses achados reforcam a importancia de considerar a composicao e a
diversidade da microbiota intestinal ao avaliar as estratégias dietéticas para o manejo
da obesidade. Embora dietas restritivas possam apresentar resultados rapidos na perda
de peso, o impacto negativo na microbiota intestinal pode ter consequéncias adversas
a longo prazo, como a perda de diversidade microbiana e o aumento do risco de
inflamacdo cronica (BALLINI et al., 2020; RODRIGUEZ et al., 2022).

Modulac¢ao da Microbiota Intestinal e Efeitos no Metabolismo

A modulacdo da microbiota intestinal tem sido amplamente estudada devido a
sua influéncia direta no metabolismo energético e na regulacdio de processos
metabdlicos fundamentais, como a resisténcia a insulina, a inflamacdo sistémica e o
metabolismo lipidico. A composicdo da microbiota intestinal impacta diretamente como
o corpo utiliza e armazena energia, desempenhando um papel importante no
desenvolvimento da obesidade e de doengas metabdlicas relacionadas (BALLINI et al.,
2020). A dieta é um dos principais fatores na modulacdo da microbiota intestinal,
impactando diretamente a diversidade e a funcdo dessa comunidade microbiana
(KAMAL et al., 2023).

Dietas ricas em fibras, polifendis e prebidticos tém mostrado resultados
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promissores na promog¢ao de uma microbiota mais equilibrada, que contribui para a
melhora do metabolismo energético. Esses compostos alimentares favorecem o
crescimento de bactérias benéficas, como Bifidobacterium e Akkermansia muciniphila,
que sdo conhecidas por suas propriedades anti-inflamatdrias e de regulagdo metabdlica
(YOO et al., 2024; SERGEEV et al., 2020). Por outro lado, dietas ricas em gorduras
saturadas e pobres em fibras tém sido associadas a uma redugdao da diversidade
microbiana e ao aumento da resisténcia a insulina, agravando condi¢cdes metabdlicas
como a obesidade (BOND & DERBYSHIRE, 2019; PUCA et al., 2021).

Os acidos graxos de cadeia curta (AGCC), como o butirato, propionato e acetato,
resultantes da fermentacdo de fibras dietéticas pela microbiota, desempenham um
papel central na modulacdo do metabolismo energético. Esses compostos tém efeitos
anti-inflamatérios e melhoram a sensibilidade a insulina, além de promoverem a
integridade da barreira intestinal (SERGEEV et al., 2020; YOO et al., 2024). A presenca
de bactérias produtoras de butirato, como Faecalibacterium prausnitzii, tem sido
correlacionada a melhores desfechos metabdlicos, com reducdo da inflamacdo
sistémica e melhora no controle glicémico (JARDON et al., 2024).

A relacdo entre os filos bacterianos Firmicutes e Bacteroidetes também
desempenha um papel significativo no metabolismo energético. Um aumento na
propor¢cdo de Firmicutes em relagdo a Bacteroidetes estd associado a uma maior
capacidade de extracdo de energia da dieta, o que pode contribuir para o acumulo
excessivo de gordura (PUCA et al., 2021; KOBER et al., 2024). Intervenc¢Oes dietéticas
gue promovem o aumento de Bacteroidetes, como dietas ricas em polifendis, tém
mostrado efeitos benéficos na reducao da adiposidade e na melhora da sensibilidade a
insulina (RODRIGUEZ et al., 2022; ALDUBAYMAN et al., 2023).

Além disso, a suplementacdo com polifendis, como a epigalocatequina-3-galato
(EGCG), encontrada no chd verde, e o resveratrol, presente em frutas vermelhas,
mostrou alterar positivamente a composicdo da microbiota, promovendo a abundancia
de bactérias benéficas como Akkermansia muciniphila e reduzindo a inflamacdo
sistémica (BOND & DERBYSHIRE, 2019; JARDON et al., 2024). Em ensaios clinicos, esses
polifenéis demonstraram melhorar a fungdao mitocondrial e aumentar a oxidag¢ao de
gordura em individuos obesos, sugerindo uma ligacdo direta entre a modulacdo da
microbiota e a saude metabdlica (JARDON et al., 2024).

Por fim, intervengcdes como a cirurgia bariatrica, que também impactam a
microbiota intestinal, mostraram melhorar a saide metabdlica de forma significativa. A
cirurgia promove uma rapida alteragdo na composicdo microbiana, favorecendo a
diversidade e reduzindo a inflamagao crénica, o que contribui para a perda de peso
sustentada e melhora nas comorbidades metabdlicas (ZHANG et al., 2024; PUCA et al.,
2021).

Esses achados reforcam a importancia da modulacdo da microbiota intestinal
como uma estratégia eficaz para melhorar a saude metabdlica e prevenir disturbios
relacionados a obesidade. Intervengdes dietéticas e comportamentais que promovem a
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diversidade microbiana e a presenga de bactérias produtoras de AGCC oferecem uma
abordagem promissora para o manejo da obesidade e de suas complicacdes metabdlicas
(BALLINI et al., 2020; KAMAL et al., 2023).

Comparagao entre Dietas e Perda de Peso

A modulagdo da microbiota intestinal € um campo crescente de estudo devido a
sua influéncia direta no metabolismo energético e na regulacio de processos
metabdlicos fundamentais, como a resisténcia a insulina e o metabolismo de lipidios.
Estudos indicam que a dieta é um dos fatores mais importantes para moldar a
composicdo da microbiota intestinal. Por exemplo, dietas ricas em fibras e polifendis
promovem o crescimento de bactérias benéficas, como Bifidobacterium e Lactobacillus,
enguanto dietas ricas em gorduras saturadas podem reduzir a diversidade microbiana e
favorecer a resisténcia a insulina (BALLINI et al., 2020; JARDON et al., 2024) .

Um dos mecanismos chave pelo qual a microbiota intestinal influencia o
metabolismo é por meio da produc¢do de AGCC, como butirato e propionato, que sao
produzidos pela fermentacdo de fibras dietéticas. Esses AGCC tém propriedades anti-
inflamatdrias e desempenham um papel importante na manutencdo da integridade da
barreira intestinal, além de melhorar a sensibilidade a insulina (YOO et al., 2024;
SERGEEV et al., 2020) . Estudos demonstram que a presencga de bactérias como
Akkermansia muciniphila estd associada a uma melhora na regulacdao metabdlica e no
controle glicémico .

Além disso, a modulacdo da microbiota pode reduzir a inflamacdo cronica de
baixo grau observada em pessoas obesas, que é causada pela translocacdo de
lipopolissacarideos (LPS) devido a disfungdao da barreira intestinal. Intervengdes
dietéticas que incluem probidticos e prebidticos tém o potencial de restaurar a
integridade da barreira intestinal, reduzindo a transloca¢ao de LPS e, por conseguinte,
diminuindo a inflamacao sistémica (ALDUBAYMAN et al., 2023; BOND & DERBYSHIRE,
2019) .

O equilibrio entre os filos bacterianos Firmicutes e Bacteroidetes também
desempenha um papel importante no metabolismo energético. Um aumento na
proporcdo de Firmicutes em relacdo a Bacteroidetes esta frequentemente associado a
obesidade, pois essas bactérias sdo mais eficientes na extracdo de energia da dieta
(PUCA et al., 2021; RODRIGUEZ et al., 2022) . No entanto, intervenc¢des que aumentam
a proporcao de Bacteroidetes, como dietas ricas em fibras, tém demonstrado efeitos
benéficos na reducdo da adiposidade e na melhora da sensibilidade a insulina .

Por fim, estudos tém mostrado que a ingestdo de polifendis presentes em
alimentos como chd verde e frutas vermelhas também modula positivamente a
microbiota, aumentando a abundancia de bactérias como Akkermansia muciniphila e
contribuindo para a reducdo da inflamacdo e a melhora na oxidacdo de lipidios (KOBER
et al., 2024; ZHANG et al., 2024) . Esses achados reforcam a importancia da modulagao
da microbiota intestinal para o controle de processos metabdlicos criticos,
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especialmente no contexto da obesidade.
Relagdo entre Microbiota Intestinal e Controle de Apetite

A microbiota intestinal desempenha um papel importante na regulacdao do
apetite e no controle do peso corporal, influenciando diretamente a producdo de
hormonios reguladores do apetite, como a grelina e a leptina. Estudos recentes mostram
gue certos metabdlitos produzidos pelas bactérias intestinais, como os AGCC, podem
atuar nos mecanismos centrais de regulacdao do apetite, promovendo a saciedade e
reduzindo a ingestao caldrica (BOND & DERBYSHIRE, 2019; JARDON et al., 2024). Esses
metabdlitos interagem com receptores especificos no intestino e no sistema nervoso
central, influenciando a liberagdo de hormdnios anorexigenos, como o peptideo YY (PYY)
e o glucagon-like peptide-1 (GLP-1), que sdo essenciais na promocdo da saciedade
(KOBER et al., 2024).

A alteragdao da composicao da microbiota intestinal pode impactar diretamente
esses mecanismos hormonais. Estudos demonstram que dietas ricas em fibras
fermentdveis aumentam a producdo de AGCC, particularmente o butirato e o
propionato, o que pode levar a uma maior liberacdo de GLP-1 e PYY, resultando em uma
sensacdo de saciedade prolongada (RODRIGUEZ et al., 2022). Essas observacdes
sugerem que intervencoes dietéticas que modulam a microbiota de maneira favordavel
podem ser eficazes na reduc¢do da ingestao caldrica e, consequentemente, no controle
do peso corporal.

Além disso, a disbiose intestinal, frequentemente observada em individuos com
dietas ricas em alimentos ultraprocessados e pobres em fibras, tem sido associada a
resisténcia a leptina, um hormonio essencial para a regulacdo da ingestdo alimentar e
do gasto energético. A resisténcia a leptina, caracterizada pela incapacidade do
organismo de responder adequadamente aos sinais de saciedade, é um fator importante
no desenvolvimento da obesidade. Estudos indicam que a modulagdo da microbiota
com prebidticos pode melhorar a sensibilidade a leptina, promovendo o controle
adequado do apetite (BOND & DERBYSHIRE, 2019).

Por outro lado, dietas ricas em gorduras saturadas, especialmente as que
promovem a reducdo da diversidade microbiana, podem levar a um aumento da
secrecao de grelina, um hormonio orexigeno que estimula o apetite, promovendo o
ganho de peso (JARDON et al., 2024). Isso sugere que uma microbiota desequilibrada
ndo apenas compromete a saude metabdlica, mas também afeta diretamente os
circuitos de controle do apetite, tornando mais dificil a regulacdo do peso corporal.

Por fim, alguns estudos recentes tém investigado o papel dos probidticos e
prebidticos no controle do apetite. A suplementacdo com probidticos como
Lactobacillus e Bifidobacterium tem demonstrado potencial para aumentar a producao
de hormonios de saciedade e reduzir a secrecdo de grelina, melhorando o controle do
apetite em individuos obesos e com sobrepeso (RODRIGUEZ et al., 2022; JARDON et al.,
2024). Esses achados reforcam a importancia da composicdo da microbiota no controle
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do apetite e apontam para a utilizagdo de intervengdes dietéticas como uma abordagem
eficaz para a regulacao do peso.

IntervengGes Dietéticas Funcionais (Prebidticos, Probidticos e Alimentos
Fermentados)

Intervengdes dietéticas funcionais, como o uso de prebidticos, probidticos e
alimentos fermentados, tém ganhado destaque no tratamento e na prevencdo da
obesidade e de disturbios metabdlicos, como mostrado em estudos como de Zhang et
al. (2024) e de Yoo et al. (2024). Essas intervenc¢des atuam diretamente na modulagao
da microbiota intestinal, promovendo um equilibrio microbiano favoravel a saude
metabdlica e, consequentemente, ao controle do peso corporal. Diversos estudos tém
investigado como esses componentes dietéticos podem influenciar a diversidade e a
composi¢cdo microbiana, além de seus efeitos no metabolismo energético e na
inflamacdo sistémica.

Os prebidticos sdo compostos alimentares que ndo sdo digeridos no trato
gastrointestinal, mas servem como substrato para o crescimento de bactérias benéficas
no intestino, como Bifidobacterium e Lactobacillus. Essas bactérias fermentam os
prebidticos, produzindo AGCC, que desempenham um papel crucial na regulacdo do
metabolismo energético e na manutencdo da integridade da barreira intestinal
(SERGEEV et al., 2020; JARDON et al., 2024). Estudos demonstram que a suplementacgao
de prebidticos, como fruto oligossacarideos (FOS) e inulina, aumenta significativamente
a producdo de AGCC, particularmente butirato, que tem efeitos anti-inflamatérios e
melhora a sensibilidade a insulina (BOND & DERBYSHIRE, 2019; JARDON et al., 2024).
Além disso, a suplementacdao de prebidticos tem mostrado reduzir os niveis LPS
circulantes, componentes da membrana celular de bactérias gram-negativas, que,
qguando translocam para a corrente sanguinea, podem desencadear inflamacao
sistémica de baixo grau (YOO et al., 2024).

Os probidticos, por outro lado, sdo microrganismos vivos que, quando
administrados em quantidades adequadas, conferem beneficios a saude do hospedeiro.
A suplementagdo com probidticos, como Lactobacillus rhamnosus e Bifidobacterium
breve, tem mostrado efeitos promissores no controle do peso e na modula¢do da
microbiota intestinal. Estudos clinicos indicam que a ingestdo de probidticos pode
melhorar a diversidade microbiana, aumentar a proporc¢do de bactérias produtoras de
AGCC e reduzir a presenca de bactérias patogénicas associadas a obesidade e inflamacao
(JARDON et al., 2024). Em ensaios clinicos com individuos obesos, a suplementacdo com
Lactobacillus gasseri demonstrou uma reducao significativa na adiposidade visceral e
uma melhora na sensibilidade a insulina, sugerindo que os probidticos podem
desempenhar um papel essencial na prevencado e no tratamento da obesidade (BOND &
DERBYSHIRE, 2019; JARDON et al., 2024).

Os alimentos fermentados, que incluem iogurte, kefir, kimchi, chucrute e misso,
sdo fontes ricas de probidticos naturais e outros compostos bioativos que promovem a
saude intestinal. Estudos sugerem que o consumo regular de alimentos fermentados
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pode aumentar significativamente a diversidade da microbiota intestinal, promovendo
a presenca de bactérias benéficas e inibindo o crescimento de patdgenos BALLINI et al.,
2020; JARDON et al., 2024).0 kefir, por exemplo, € um alimento fermentado que contém
uma vasta gama de microrganismos probidticos, além de peptideos bioativos que tém
sido associados a efeitos anti-inflamatdrios e melhora da sensibilidade a insulina.
Ensaios clinicos demonstram que o consumo regular de kefir pode ajudar na perda de
peso e na reducdo da inflamacdo cronica, especialmente em individuos com sindrome
metabdlica (JARDON et al., 2024; BOND & DERBYSHIRE, 2019).

Além disso, os alimentos ricos em polifendis, como frutas vermelhas, cha verde,
e vegetais de folhas verdes, tém se mostrado eficazes na modulacdo da microbiota
intestinal. Os polifendis sdo compostos bioativos com propriedades antioxidantes que
podem alterar favoravelmente a composi¢cdao microbiana, aumentando a abundancia de
bactérias como Akkermansia muciniphila e Faecalibacterium prausnitzii, ambas
associadas a melhora da saude metabdlica (JARDON et al., 2024). O cha verde, em
particular, contém catequinas como a epigalocatequina-3-galato (EGCG), que tém sido
amplamente estudadas por sua capacidade de reduzir a inflamagdo e promover a
oxidacdo de gorduras. Ensaios clinicos em individuos obesos demonstraram que o
consumo de cha verde pode aumentar a oxidacgao lipidica e reduzir o peso corporal, além
de modular a microbiota intestinal de forma benéfica (JARDON et al., 2024).

Embora os estudos sobre intervencées dietéticas funcionais sejam promissores,
ainda ha a necessidade de mais pesquisas para determinar as dosagens ideais de
probidticos e prebidticos, bem como o papel preciso dos alimentos fermentados na
modulagdo da microbiota em diferentes popula¢des. No entanto, as evidéncias atuais
indicam que essas intervengdes podem ser uma estratégia eficaz e natural para
melhorar a saude intestinal e metabdlica, promovendo a perda de peso de forma
sustentdvel e prevenindo disturbios metabdlicos (JARDON et al., 2024; PUCA et dl.,,
2021).

Aspectos Genéticos e Personalizagdo das Dietas

A crescente evidéncia sobre a interagdo entre genética e microbiota intestinal
sugere que a personalizacdo das intervenc¢des dietéticas pode ser uma abordagem mais
eficaz no controle de peso e salde metabdlica. A resposta do individuo a uma dieta é
influenciada ndo apenas pela composicdao da microbiota intestinal, mas também por
fatores genéticos que determinam como o corpo metaboliza nutrientes e interage com
bactérias intestinais. Estudos mostram que variagGes genéticas em genes relacionados
ao metabolismo lipidico, inflamacao e regulacao do apetite podem alterar a forma como
o organismo responde a modulacdo da microbiota por meio de intervengdes dietéticas
(JARDON et al., 2024).

Por exemplo, a variacdo no gene FTO (fat mass and obesity-associated gene) esta
associada a uma maior suscetibilidade ao desenvolvimento de obesidade, em parte
devido a influéncia desse gene na regulacdo do apetite e do metabolismo energético.
Individuos com variantes de risco no gene FTO podem apresentar uma menor resposta
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a dietas ricas em fibras e prebidticos, que normalmente promoveriam a saciedade e a
perda de peso por meio da producdo de acidos graxos de cadeia curta (JARDON et al.,
2024). Assim, esses individuos podem se beneficiar de uma abordagem dietética mais
personalizada, que leve em consideragao sua predisposi¢ao genética.

Além disso, a nutrigendmica, que estuda a intera¢dao entre dieta e expressao
génica, estd avancando na compreensao de como diferentes compostos dietéticos
podem influenciar a expressao de genes relacionados ao metabolismo e a inflamagao.
Intervencdes dietéticas baseadas em nutrientes especificos, como acidos graxos
insaturados e polifendis, podem alterar a expressdo de genes envolvidos no
metabolismo de lipidios e carboidratos, modulando assim a resposta metabdlica de
forma mais eficiente em certos individuos (BOND & DERBYSHIRE, 2019). Esses avancos
sugerem que estratégias de personalizacdo baseadas no perfil genético e na composicao
da microbiota intestinal podem ser uma ferramenta poderosa para melhorar a eficacia
das dietas na prevencdo e tratamento da obesidade.

A abordagem de nutricdo personalizada, que combina andlises do perfil genético
e do microbioma, estd em desenvolvimento e pode transformar as intervencdes
dietéticas no futuro, permitindo um controle de peso mais eficaz e duradouro. No
entanto, ainda sdao necessdrios mais estudos para determinar quais combinagdes
especificas de genes e microbiota respondem melhor a certas dietas, e como esses
fatores podem ser usados para criar intervencbes verdadeiramente individualizadas
(BOND & DERBYSHIRE, 2019).

Aspectos Comportamentais e Estilo de Vida

Além da dieta, fatores comportamentais e de estilo de vida, como atividade
fisica, sono e niveis de estresse, desempenham um papel crucial na modula¢dao da
microbiota intestinal e na saide metabdlica. O impacto desses fatores vai além do que
é consumido, influenciando diretamente o equilibrio microbiano e o metabolismo
energético. Estudos demonstram que a pratica regular de exercicios fisicos pode
aumentar a diversidade da microbiota intestinal, promovendo a abundéancia de
bactérias benéficas como Akkermansia muciniphila, que esta associada a saude
metabdlica e a integridade da barreira intestinal (YOO et al., 2024; BOND & DERBYSHIRE,
2019).

A atividade fisica regular também promove a producdo de AGCC, como o
butirato, que tem efeitos anti-inflamatdrios e melhora a sensibilidade a insulina. Ensaios
clinicos mostram que individuos fisicamente ativos apresentam um perfil microbiano
mais diversificado e equilibrado em comparacdao com aqueles com estilo de vida
sedentario, sugerindo que o exercicio € um modulador potente da microbiota (JARDON
et al., 2024). Esses efeitos combinados com uma dieta balanceada podem melhorar a
salde metabdlica e contribuir para o controle sustentavel do peso.

O sono também é um fator critico para a regulacdo da microbiota intestinal.
Estudos mostram que a privacdo de sono altera a composicdao da microbiota,
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favorecendo a proliferagdao de bactérias associadas a obesidade e a inflamacgao. A falta
de sono esta associada a reducdo da diversidade microbiana e ao aumento de bactérias
produtoras de LPS, que podem desencadear inflamacao sistémica (JARDON et al., 2024).
A regulacdo adequada do ciclo de sono, portanto, é fundamental para manter um
microbioma equilibrado e sauddvel.

Além disso, o estresse cronico tem impactos negativos na microbiota intestinal,
promovendo disbiose e aumentando a permeabilidade intestinal, o que pode levar a
inflamacdo e a uma piora da saude metabdlica. Estudos demonstram que altos niveis de
estresse podem reduzir a abundancia de bactérias benéficas, como Lactobacillus e
Bifidobacterium, e favorecer o crescimento de patdgenos intestinais (ALDUBAYMAN et
al., 2023). Estratégias de gerenciamento de estresse, como técnicas de relaxamento e
mindfulness, tém mostrado potencial para mitigar os efeitos adversos do estresse na
microbiota intestinal e no metabolismo energético.

Em conjunto, esses fatores comportamentais e de estilo de vida modulam a
microbiota intestinal e afetam a saude metabdlica de maneira significativa. Uma
abordagem que integre dieta, atividade fisica, sono adequado e controle do estresse
pode potencializar os beneficios das intervencdes dietéticas, promovendo a perda de
peso sustentdvel e a melhora da saude metabdlica (JARDON et al., 2024; ALDUBAYMAN
et al., 2023; BOND & DERBYSHIRE, 2019).

CONSIDERACOES FINAIS

A microbiota intestinal desempenha um papel central na regulagcdo do
metabolismo, na saude intestinal e no controle de peso, influenciando a resposta
inflamatdria e a producdao de hormonios relacionados ao apetite. A presente revisdo
abordou como diferentes intervencgdes dietéticas, incluindo dietas ricas em fibras,
prebidticos, probidticos e alimentos fermentados, podem modular a composicao e a
diversidade da microbiota, impactando diretamente no controle do peso e na saude
metabdlica.

Os resultados mostraram que dietas ricas em fibras, polifendis e alimentos
funcionais promovem uma microbiota intestinal mais equilibrada e diversa, associada a
reducdo de adiposidade e inflamacdo sistémica. Além disso, a suplementacdo com
probidticos e prebidticos mostrou-se eficaz em restaurar a diversidade microbiana em
dietas restritivas, melhorando a sensibilidade a insulina e promovendo a saude
metabdlica. Por outro lado, dietas com baixo teor de carboidratos, embora eficazes na
perda de peso inicial, demonstraram impacto negativo na diversidade microbiana a
longo prazo.

Esses achados confirmam o objetivo da revisdo de analisar como diferentes
dietas afetam a microbiota intestinal e, consequentemente, o controle do peso. Além
disso, reforcam a importancia da personalizacdao das estratégias nutricionais, levando
em consideragao fatores genéticos e comportamentais. A modulagdo positiva da
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microbiota intestinal emerge como uma abordagem promissora para o tratamento da
obesidade, oferecendo uma alternativa natural e eficaz ao uso de intervengdes mais
invasivas.

No entanto, ainda existem lacunas a serem preenchidas. Estudos de longo prazo
sdo necessarios para avaliar a sustentabilidade dessas interven¢bes dietéticas na
manutenc¢do do peso e na saude intestinal. Além disso, mais pesquisas sdao essenciais
para entender como fatores como a genética, o estilo de vida e o uso de medicamentos
interagem com a microbiota, impactando as respostas individuais as dietas.

Por fim, a importancia da microbiota intestinal no controle de peso e na
prevencao de distUrbios metabdlicos justifica a necessidade de ampliar a pesquisa nessa
area, focando em abordagens personalizadas que possam promover uma modulacdo
microbiana sauddvel e sustentavel.
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