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A ti, meu querido intestino,

que me levaste a pesquisar tanto sobre ti



PREFACIO

A COMIDA E, provavelmente, aquilo que eu, a Dra. Maria Inés e to-
dos vocés que estdo agora com este livro na mdo mais temos em
comum!

Da minha parte acredito que comer é um ato de amor. Quer seja
a volta da mesa numa almogarada de cinco horas, na copa do es-
critério, ou até no banco do recreio da escola.

E ndo & um amor qualquer.

Mais do que uma fonte de prazer ou uma forma de preenchermos
a nossa alma e a dos que amamos, é necessdrio encarar este amor
pela alimentagdo como um ato ponderado, consciente, equilibrado
e funcional, que garante a nossa sobrevivéncia e qualidade de vida.

Felizmente, a salde estd agora mais na moda do que nunca e até
j& aprendemos varias ligdes: de que a fruta ajuda a prevenir o cancro;

os vegetais a retardar o envelhecimento; as gorduras saudaveis a
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proteger o coragdo, a dgua a nutrir a pele. Também sabemos que é
essencial praticar exercicio fisico, ndo fumar, controlar o consumo
do dlcool e usar protector solar.

Mas hd uma coisa sobre qual ainda pouca se fala. Algo com que
todos viemos equipados de origem e do qual dependemos: o intestino.

Ndo é um assunto glamoroso, pois ndo. Mas é preciso. Alids,
é precioso!

O intestino é uma ferramenta incrivel e tem o seu préprio ecos-
sistema. Uma espécie de sistema digestivo paralelo que, se ndo for
também ele alimentado da melhor forma, acaba por provocar de-
sequilibrios no nosso organismo, desencadeando processos infla-
matorios e, no limite, doengas graves.

Por isso acredito que este é o livro que faltava. Para nos ajudar a
perceber como funciona a nossa barriga e, melhor ainda, perceber
como ela pode funcionar na perfei¢do e tornar-se numa superbarrigal

Em Receitas para um Superintestino, a Dra. Maria Inés ndo s6 nos
explica «tim tim por tim tim» como tudo acontece, como também
nos entrega uma série de dicas e receitas maravilhosas que podere-
mos aplicar no nosso dia a dia.

E assim jad ndo ha desculpas para ndo vivermos mais felizes por
dentro e por fora, conciliando o amor pela comida com o amor ao

NOSSO Corpo.

FILIPA GOMES

Apresentadora do programa Prato do Dia,
no canal 24Kitchen



0 DESENVOLVIMENTO DA
MICROBIOTA INTESTINAL



, J& dizia Hipocrates,
e mais de dois milénios depois ainda estamos a descobrir este 6rgdo
tdo complexo. D& para imaginar os segredos que guarda?

O intestino é o local onde acontece a sele¢do entre aquilo que
comemos e aquilo que absorvemos, e por isso é dotado de um papel
fundamental na sadde e na resposta a doenca.

Cada um de nds tem 10 trilides de células e 100 trilides de célu-
las microbianas, de entre as quais 1,5 kg corresponde a bactérias
no intestino, que convivem em comunidade numa relagdo sim-
biética que providencia o desenvolvimento apropriado do sistema
imunitario. Esta simbiose é como uma barreira contra bactérias
patogénicas; quando esta relagdo é alterada, ficamos perante
uma disbiose, que estd associada a varias doeng¢as. A composi¢cdo
da microbiota é fulcral, pois influencia o funcionamento do me-
tabolismo, determina a suscetibilidade do organismo a infe¢des,
protege-o de bactérias patogénicas e mantém um pH intestinal

apropriado.
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A diversidade da microbiota é gigante se a compararmos com o
nosso genoma. Partilhamos um ADN 99,9% idéntico entre nés, mas
somos idénticos apenas em 80 a 90% relativamente a microbiota.
Consegue imaginar a quantidade de estirpes bacterianas e as pos-
siveis combinagdes entre elas que nos fazem ter um intestino tdo
Unico e diferente uns dos outros?

A colonizagdo bacteriana do intestino come¢a na barriga da mae,
mas o primeiro contacto com as bactérias acontece durante o par-
to, formando-se uma microbiota diferente no bebé, caso seja por
cesariana ou parto vaginal. Durante a amamentagdo, a microbiota
intestinal da crianga torna-se mais rica, porque o leite materno con-
tém compostos que alimentam as bactérias naturais do intestino do
bebé, contribuindo para o desenvolvimento duma flora intestinal sau-
davel — estes compostos chamam-se prebiéticos. No entanto, para
além deles, o leite da mde contém também probidticos, uma espécie
de bactérias Unicas e dominantes que, ao chegarem ao intestino do
bebé, se alimentam daqueles compostos e induzem a produgdo de
substdancias protetoras de bactérias patogénicas e alergénios.

Durante a amamentagdo, a flora enriquece e domina a espécie
Bifidobacterium. A introducdo da diversificacdo alimentar, através
da combinagdo de alimentos novos, promove o crescimento de ou-
tras espécies de bactérias. Apds os trés anos de idade, o ecossis-
tema microbial intestinal fica muito préximo da microbiota de um
adulto, e continua num estado de simbiose denominado enterotipo,
dominado pelas Bacteroidetes e Firmicutes que, em conjunto com
as estirpes Actinobacterias e Proteobacterias, constituem 90% da
popula¢do bacteriana que habita o coélon.

No entanto, durante o primeiro ano de vida, existem fatores que

podem alterar o estabelecimento da microbiota:
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« parto por cesariana ou parto vaginal;

« alimentag¢do por formulas infantis e tempo de amamentagdo
inferior ao recomendado;

o toma de antibidticos;

« timing certo na introdu¢do da diversificagdo alimentar.

Quando o bebé ainda estd dentro da barriga da made, encontra-se
protegido da exposicdo a agentes exteriores. O primeiro contacto
com esses agentes ocorre durante o parto, quando o bebé passa no
canal vaginal da mde e comunica com este ambiente microbiano
natural. Este contacto desencadeia uma ativacdo do sistema
imunitario do bebé.

O nascimento por cesariana estd associado a um maior risco de
comprometimento do sistema imunitario, bem como de rinite alér-
gica, asma e doenga celiaca. As criangas que nascem por cesariana
ndo tém contacto com a flora bacteriana vaginal da mde, mas sim
com a pele da mde, dos médicos e enfermeiros, e com o ambiente
hospitalar, ficando a sua flora bacteriana comprometida. Esta situa-
¢do pode levar a um atraso na colonizagdo bacteriana natural do
intestino e a uma altera¢do da diversidade desejdvel de bactérias.

Durante o parto vaginal, o bebé adquire uma flora bacte-
riana que inclui determinadas estirpes, tais como Bacteroides,
Bifidobacterium e Lactobacillus, enquanto um bebé que nasce por
cesariana tem um aumento de niveis de outras bactérias, como,

por exemplo, Staphylococcus.
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Apesar da possibilidade de existir uma predisposi¢do genética para
uma determinada doenga, o leite materno tem a capacidade de
modular a expressdo genética sem alteragdo do ADN e modificar
o fenétipo e a evolugdo de doengas ndo transmissiveis. Por isso, é
o gold standard da alimentag¢do infantil e o melhor programador de
saltde em todas as etapas da vida.

A evidéncia cientifica tem demonstrado que o aleitamento ma-
terno exclusivo durante os primeiros 6 meses de vida tem beneficios
para a satde — segundo a Organizagdo Mundial de Salde, «alei-
tamento materno exclusivo» significa que o lactente recebe unica-
mente leite materno. A OMS recomenda a sua exclusividade até aos
6 meses e a sua conjuga¢do com outros alimentos até aos 2 anos
de idade. Muitos estudos tém vindo a registar uma associagdo da
amamentag¢do com um menor risco de otite média, gastroenteri-
te aguda, infe¢des respiratérias baixas severas, dermatite atopica,
asma, obesidade, diabetes de tipos 1 e 2, leucemia, sindrome de
morte sUbita no lactente, entre outros problemas.

O leite materno contém proteinas, gorduras, hidratos de car-
bono, imunoglobulinas e oligossacarideos. Os oligossacarideos,
em conjunto com outros componentes como a alfa-lactalbumina
e a lactoferrina, passam através do estémago sem se degra-
darem, ndo sdo absorvidos pelo intestino e chegam intactos ao
cblon. Nesta zona do intestino, criam condi¢des para o cresci-
mento de bactérias (probibdticos) e funcionam como se fossem
o seu alimento. Sdo por isso considerados prebidticos. O cres-

cimento destas bactérias, nomeadamente os lactobacilos e as
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bifidobactérias, contribui para o desenvolvimento duma flora intes-
tinal saudavel.

As Bif idobacterium longum infantis, uma espécie de bactérias
dominantes no intestino do bebé, alimentam-se dos prebidticos pre-
sentes no leite da mdae e induzem a produg¢do de proteinas pelos
enterocitos do bebé, que os protegem de bactérias patogénicas e
alergénios, e libertam um nutriente importante para o crescimento
do cérebro: o acido sidlico.

O leite materno é uma mais-valia para o sistema gastrointestinal
do bebé. Aumenta a percentagem de esvaziamento gastrico, isto €,
aumenta a velocidade de digestdo, aumenta a atividade da enzima
lactase, que degrada a lactose no intestino, e diminui a permeabi-
lidade intestinal a agentes patogénicos. E por isso considerado um
alimento funcional com caracteristicas benéficas para o crescimen-
to saudavel do bebé e é Unico na sua constituigdo em prebidticos e
probidticos, sendo importantissimo para a formag¢do da microbiota
intestinal.

Alongo prazo, esta relagdo tdo especial entre mae e filho, fruto da
amamentagdo, torna-se um seguro de vida para o adulto através
da diminuicdo do risco de desenvolvimento de obesidade, diabe-
tes, doencas cardiovasculares, doencas inflamatérias do intestino,
doeng¢a celiaca e asma, prevenindo também o aparecimento de

cdries dentarias.
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A passagem de uma dieta rica em gordura, tipica no leite materno,
para uma dieta com alimentos ricos em hidratos de carbono induz
adaptagdes hormonais significativas que influenciam o processo de
crescimento e a adaptagdo do sistema digestivo do bebé.

A diversificagdo alimentar deve ser adequada a cada crianga,
com os nutrientes administrados na quantidade e na frequéncia
corretas. A introducdo dos diferentes alimentos deve ter em consi-
derag¢do uma série de fatores, que sdo diferentes para cada bebé,
e deve ser realizada no timing adequado, uma vez que influencia
a colonizag¢do de bactérias no intestino da crianga, que se ird refletir

posteriormente em adulto.

Foram os antibiéticos que revolucionaram a ciéncia e que nos per-
mitiram tratar doencas, que de outra forma poderiam matar, e
combater infe¢des bacterianas, pois estes medicamentos inibem,
aniquilam ou impedem a multiplicagdo de bactérias patogénicas.
Muito provavelmente ja tomou antibidticos. Eu tomei, em crianga
— pergunto-me, no entanto, se ndo terdo contribuido para alterar
ainda mais o meu microbioma intestinal. Talvez...

A toma de antibiéticos altera a composi¢do da flora bacteriana e,

de acordo com estudos epidemiologicos recentes, aumenta o risco
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de desenvolvimento de doengas. Confuso? Sabe-se que os antibié-
ticos eliminam ndo s6 as bactérias patogénicas como também as
bactérias naturais e benéficas que habitam o nosso intestino, tor-
nando a flora mais pobre em bactérias defensoras do sistema imu-
nitdrio e aumentando a probabilidade de colonizag¢do e proliferagdo
de outras bactérias, causando uma disbiose. Esta alteracdo da flora
intestinal colmata numa maior permeabilidade para entrada des-
sas bactérias no nosso organismo.

Mas, entdo, cura-se um mal com outro? Atualmente, os médicos
tém muito mais aten¢do e cuidado quando prescrevem antibiéticos
e, geralmente, durante ou depois de um tratamento com antibiético,
aconselham um tratamento para repovoar o intestino de bactérias

boas, os probidticos.
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KUMBUCHA A kombucha é uma bebida que resulta da fermenta-
¢do do chd, geralmente preto, através da adigdo de uma cultura de
bactérias vivas simbidticas em forma de bolacha, as SCOBY, do
inglés Symbiotic Colony Of Bacteria and Yeast. Esta «bolacha» de bac-
térias geralmente é partilhada. Esteja atento aos grupos de partilha de
probidticos nas redes sociais ou até a algum vizinho ou colega de tra-
balho que as possa ter.

A fermentacdo deve ser feita com mel. Pode durar de 7 a 30 dias,
mas quanto maior for o tempo de fermentag¢do menor serd a quantida-
de de aglcar restante da bebida, porque as bactérias transformam o
aclcar em 4acido latico. Esta fermentacdo resulta numa bebida natural,
com propriedades antioxidantes, digestivas e desintoxicantes.

INGREDIENTES

PREPARAGAD
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LIMAU DE Se a vida |he der um limdo, faca uma limonada... ou

conserve-o! O limdo é um fruto, mas geralmente ndo
CONSERVA o consumimos como tal porque se trata de um ali-
mento bastante acido e pouco doce, sendo maioritariamente utilizado
para condimentar ou para ser utilizado no chd. Fornece vitamina C,
uma vitamina excelente que aumenta a biodisponibilidade e absor¢do
do ferro presente noutros alimentos e que ajuda na preven¢do de gri-
pes e constipagdes.

INGREDIENTES

PREPARAGAD

76
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PICKI-ES Aposto que conhece os pickles de compra ja prontos a
comer! Mas sabia que os pode preparar e utilizar para temperar
sopas, carne, peixe ou saladas?

A fermentac¢do dos vegetais permite o crescimento de bactérias
boas para o intestino. A cebola, por exemplo, contém uma fibra que é
considerada um prebidtico, a inulina. Este prebidtico ajuda na digestdo
e estimula o metabolismo, podendo ser um aliado na perda de peso.
A cebola contém também outros compostos importantes na preven-
cdo da diabetes e de doencas cardiovasculares, e atividade antioxi-
dante devido ao seu amplo teor em flavonoides. O American Institute
for Cancer Research menciona que estes compostos também tém de-
monstrado serem protetores relativamente ao cancro.

O pepino é um alimento pouco calérico, com um elevado teor de
Ggua e bastantes minerais. £ considerado um ingrediente desintoxican-
te; por isso, hd que o utilizar em saladas ou desta forma, em pickle,

como tempero.

INGREDIENTES

PREPARAGAD
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IUGURTE Para quem é vegan ou ndo tolera bem a lactose, esta é

uma excelente alternativa ao iogurte. Ndo é facil en-
VEGAN contrar iogurtes vegan sem um teor elevado de aglcar
ou gordura, e quase todos contém soja. Esta indisponibilidade de iogur-
tes vegan sem soja e com perfil nutricional apelativo para quem quer
manter um corpo elegante levou-me a fazer experiéncias com bebidas
vegetais. A op¢do que vos descrevo foi a experiéncia mais saborosa e

mais facil de preparar.

INGREDIENTES

PREPARAGAD
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Sahia que pode reduzir a compulsividade
alimentar, o desejo por doces e perder facilmente
neso ao equilibrar a microhiota do intestino?

Neste livro irda encontrar respostas e descobrir a alimentacao

gue o ajudara a regular o seu metabolismo, a melhorar a sua

saude e a evitar certas doencas. A nutricionista Maria Inés

Antunes lida todos os dias com 0s mais variados casos clinicos,
entre os quais o emagrecimento e os disturbios alimentares.
Essa experiéncia levou-a a dedicar-se profundamente ao
estudo do intestino, e a tentar perceber de que forma a
alimentacdo o pode influenciar, para melhorar assim a sua vida.

O livro conta com 60 receitas deliciosas que combinam
alimentos fermentados, prebidticos, probidticos, e muitos
outros, apresentando refeicdes saudaveis para restaurar a
saude do intestino e tratar desde uma barriga inchada ao
excesso de peso. E importante ndo esquecer: todos temos
um superintestino, mas a responsabilidade de manté-lo
saudavel é de cada um de nos.

«NO6s ndo somos aquilo que comemos, mas sim aquilo que
0 nosso intestino decide absorver. Por isso, a alimentacao
é fulcral para tornar este 6rgao um aliado para a vida.»

wha, ISBEN 978-989-8873-33-0
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o curso da sua vida
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