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RESUMO

Probidticos sdo definidos como microrganismos vivos, seu termo ¢ derivado do grego
e significa “pro-vida”. Quando ingerido em quantidades adequadas promovem o bem
estar trazendo beneficios a saude do hospedeiro. Varios fatores alteram a qualidade da
vida moderna, a preocupag¢do com a alimentagdo faz a sociedade conhecer cada vez
mais a importancia dos alimentos que auxiliam na promogao da saude, com a adogao
de bons habitos alimentares podem-se minimizar diversas doengas. A suplementacao
da dieta com probioticos pode assegurar o equilibrio ao intestino humano, assim o
probidtico desempenha papel fundamental na nutricdo. O presente trabalho teve como
objetivo descrever os efeitos dos probioticos. Tratou de uma pesquisa de revisdo
bibliografica, de carater qualitativo e exploratério, com as seguintes palavras chaves:
probidtico, suplementacdo, imunidade, em bancos de dados como Scielo e Google
académico, usou-se os artigos dos ultimos sete anos. Os probidticos quando ingeridos
atuam como fermentadores e proporcionam efeitos benéficos a satde, preservando a
flora intersticial como um todo, alimentando bactérias benéficas e diminuindo a
populacao dos microrganismos patogénicos que desencadeiam doengas. No intestino
os probidticos aumentam a absor¢do de nutrientes, suprindo assim as caréncias de
micronutrientes e macronutrientes podendo assim haver uma melhora no humor. Cerca
de 90%da serotonina, o hormoénio regulador do humor, ¢ produzido no intestino por
isso o nivel baixo desse hormodnio pode gerar um processo de depressdo e mudangas
de humor. A suplementacdo diaria ¢ de grande relevancia para manter o equilibrio do
sistema imunologico. O intestino ¢ composto por germes, tais como: Patobiontes,
Eubiontes € Semibiontes e fatores como o estresse fisico € emocional, uso de
antibioticos e outros medicamentos podem alterar o sistema imunolédgico causando
assim disbiose (desequilibrio). Além disso, os probioticos ajudam a melhorar e reduzir
o colesterol LDL e os triglicerideos, mas ainda sdo necessarios novos estudos que
comprove a eficacia dos probidticos como reguladores dos niveis de colesterol, uma
vez que ainda se questiona a respeito de seus efeitos. Alguns exemplos de alimentos
que contem probidticos sdo: leite fermentado, kefir (bebida fermentada), queijo e
coalhada, missé (pasta fermentada de soja). Conclui-se que o probidtico tem o efeito
benéfico a satide com a funcao de barreiras metabolicas, protetoras e como ¢é notoria a
melhora da absor¢do dos nutrientes levando em consideragdo os fatores de
armazenagem dos produtos, transporte e temperaturas para garantir os efeitos dos
probidticos e manter as caracteristicas organolépticas.
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