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Resumo

A obesidade € uma doenca complexa influenciada por fatores metabdlicos,
hormonais e neuroldgicos. Nesse cenério, a microbiota intestinal desempenha um
papel central no controle do peso, atuando na digestdo e no armazenamento de
energia. O desequilibrio dessas comunidades bacterianas, conhecido como
disbiose, aumenta a extracdo de energia dos alimentos, favorece o acumulo de
gordura e desencadeia uma inflamacéo crénica de baixo grau, associada a
resisténcia a insulina. Além de sofrer as consequéncias da obesidade, a microbiota
ativamente impulsiona o seu desenvolvimento ao modular eixos de comunicagéo
com o cérebro (regulando fome e saciedade) e com o figado. A alimentacdo é o
principal regulador desse ecossistema: enquanto alimentos in natura promovem
bactérias benéficas, produtos ultraprocessados prejudicam o equilibrio.
Compreender a microbiota intestinal amplia a viséo tradicional sobre a obesidade,
abrindo caminho para tratamentos inovadores focados na salde do intestino, indo
muito além da simples contagem de calorias.
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Abstract

Obesity is a complex disease influenced by metabolic, hormonal, and neurological
factors. In this context, the gut microbiota plays a central role in weight management
by regulating digestion and energy storage. The imbalance of these bacterial
communities, known as dysbiosis, increases energy extraction from food, promotes
fat accumulation, and triggers chronic low-grade inflammation associated with insulin
resistance. Beyond suffering the consequences of obesity, the microbiota actively
drives its development by modulating communication axes with the brain (regulating
hunger and satiety) and the liver. Diet is the main regulator of this ecosystem: while
whole foods promote beneficial bacteria, ultra-processed products disrupt the
balance. Understanding the gut microbiota broadens the traditional perspective on
obesity, paving the way for innovative treatments focused on gut health, going far
beyond simple calorie counting.
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A obesidade é uma doenca multifatorial, associada a um desequilibrio
entre ingestado e gasto energético, mas que ndo pode mais ser explicada apenas
pelo conceito de balango calorico. Evidéncias demonstram que diversos fatores
— incluindo mecanismos hormonais, inflamatérios, neuroenddcrinos e
metabdlicos — exercem papel central na regulacdo do peso corporal. Nesse
contexto, a microbiota intestinal emergiu como um componente-chave na
modulacdo do metabolismo energético do hospedeiro, influenciando diretamente

o desenvolvimento e a progresséo da obesidade.

O intestino humano abriga trilhbes de microrganismos, conhecidos como
microbiota intestinal, formados principalmente por bactérias “do bem”. Esses
microrganismos ajudam o corpo a digerir partes dos alimentos que nao
conseguimos quebrar sozinhos, produzem substancias importantes para o
funcionamento do organismo e contribuem para o equilibrio do metabolismo.
Quando ocorre um desequilibrio nessa microbiota, situacdo chamada de
disbiose, o organismo pode passar a retirar mais energia dos alimentos,
acumular mais gordura e apresentar uma inflamacao leve e continua, alteracdes

frequentemente encontradas em pessoas com obesidade.

Além de ajudar a aproveitar melhor a energia dos alimentos, a microbiota
intestinal funciona como uma espécie de “central de comunicacdo” do
organismo. Ela produz substancias que enviam sinais para o corpo, ajudando a
controlar a fome, a sensacédo de saciedade e o funcionamento do metabolismo.
Esses sinais influenciam horménios que avisam quando jA& comemos 0
suficiente, além de ajudar o organismo a usar melhor o aglcar e a gordura,

protegendo também a parede do intestino.

Estudos mostram ainda que o tipo de microbiota presente no intestino
pode influenciar diretamente o ganho de peso. Em pesquisas com animais, a
transferéncia da microbiota de pessoas obesas foi capaz de causar aumento de
peso e alteracdes no metabolismo, mesmo sem maior consumo de alimentos.
Isso indica que a microbiota ndo apenas sofre as consequéncias da obesidade,
mas também pode contribuir para o seu desenvolvimento. Assim, entender como
esses microrganismos atuam no controle do peso ajuda a ir além da ideia de que
a obesidade depende apenas das calorias ingeridas, abrindo caminho para

novas formas de prevencao e tratamento.
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1.1 Microbiota intestinal: funcdes, mecanismos de acao e sua relacdo com

a obesidade

O corpo humano convive diariamente com uma grande quantidade de
microrganismos que vivem principalmente no intestino, formando o que
chamamos de microbiota intestinal. Embora muitas vezes associadas apenas a
digestdo, essas bactérias exercem fungbes muito mais amplas, atuando
diretamente na regulagdo do metabolismo, no funcionamento do sistema
imunologico e no controle do peso corporal. A composi¢cao da microbiota comeca
a formar-se logo apo6s o nascimento e pode ser influenciada por diversos fatores
ao longo da vida, como o tipo de parto, a alimentacdo, o uso de medicamentos
(especialmente antibioticos) e o estilo de vida.

Uma das principais funcdes da microbiota intestinal € auxiliar na digestéao
de componentes dos alimentos que o organismo humano ndo consegue digerir
sozinho, como as fibras alimentares. Durante esse processo, as bactérias
produzem substancias chamadas de acidos graxos de cadeia curta, que servem
como fonte de energia para as células do intestino e atuam como sinais quimicos
para outros 0rgaos. Esses compostos ajudam a regular o apetite, melhoram o
uso da glicose pelo organismo e influenciam o metabolismo das gorduras,

contribuindo para o equilibrio energético do corpo.

Além disso, a microbiota intestinal exerce papel importante na
comunicacao entre o intestino e o cérebro, conhecida como eixo intestino-
cérebro. Por meio da liberacdo de substancias quimicas e da ativacao de
hormdnios intestinais, a microbiota participa no controle da fome e da saciedade,
influenciando o comportamento alimentar. Quando esse sistema funciona
adequadamente, o organismo consegue regular melhor a ingestédo de alimentos

e 0 gasto energético.

Alteracbes na composicdo da microbiota intestinal, conhecidas como
disbiose, podem prejudicar esses mecanismos de controle. Em situagbes de
disbiose, observa-se maior capacidade do organismo em retirar energia dos
alimentos, favorecendo o acumulo de gordura corporal. Além disso, o
desequilibrio da microbiota pode comprometer a barreira intestinal, permitindo a
passagem de substancias inflamatorias para a circulacéo, o que contribui para

um estado de inflamacédo cronica de baixo grau. Esse tipo de inflamacéo esta
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diretamente associado ao desenvolvimento da obesidade e de doencas

metabolicas relacionadas, como a resisténcia a insulina e o diabetes tipo 2.

Evidéncias experimentais reforcam que a microbiota intestinal ndo apenas
sofre influéncia da obesidade, mas também pode participar ativamente da sua
origem. Estudos com animais livres de microrganismos demonstraram que a
introducdo da microbiota proveniente de individuos obesos foi suficiente para
induzir ganho de peso e alteragbes metabdlicas, mesmo sem mudancas no
consumo alimentar. Esses achados indicam que o tipo de microbiota presente

no intestino pode determinar como o organismo lida com a energia ingerida.

Outro ponto importante é que a alimentacao exerce forte influéncia sobre
a microbiota intestinal. Dietas ricas em fibras, frutas, vegetais e alimentos
minimamente processados favorecem o crescimento de bactérias benéficas,
enquanto dietas ricas em gorduras saturadas e acucares simples tendem a
promover a disbiose. Assim, mudancas nos habitos alimentares podem modular
positivamente a microbiota, contribuindo para a prevengdo e o controle da

obesidade.

A compreensao do papel da microbiota intestinal amplia a viséo tradicional
da obesidade, que por muito tempo foi atribuida apenas ao excesso de calorias.
Atualmente, sabe-se que o equilibrio da microbiota intestinal € um dos fatores
determinantes para a saude metabdlica, representando um importante alvo para

estratégias nutricionais e terapéuticas voltadas ao manejo da obesidade.

1.2. Aligacao entre as bactérias do intestino, o figado e a gordura no corpo

O figado é um 6rgdo muito importante para o funcionamento do corpo,
pois ajuda a controlar o uso da energia, a producdo de acucar e o
armazenamento de gordura. O que muitas pessoas ndo sabem é que o figado
esta diretamente ligado ao intestino e as bactérias que vivem nele, formando

uma conexao conhecida como eixo intestino-figado.

As bactérias do intestino produzem substancias que podem chegar até o
figado por meio do sangue. Quando a microbiota intestinal estd equilibrada,
essas substancias ajudam o figado a funcionar corretamente. Porém, quando

ocorre um desequilibrio das bactérias do intestino, a parede intestinal pode ficar
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mais “fragil”, permitindo a passagem de substancias inflamatérias para a

corrente sanguinea.

Essas substancias chegam ao figado e ativam mecanismos que
provocam uma inflamac¢do constante, mesmo que leve. Com o tempo, essa
inflamacéo prejudica a acdo da insulina, favorece o acumulo de gordura no
figado e contribui para o aumento da gordura corporal. Esse processo esta
relacionado ao desenvolvimento da obesidade e ao surgimento da gordura no

figado, conhecida como esteatose hepatica.

Quando uma pessoa ganha peso, principalmente na regido abdominal, o
corpo passa a armazenar mais gordura do que consegue usar. Parte dessa
gordura acaba por ser enviada para o figado. Com o tempo, o 6rgao fica
sobrecarregado e comeca a acumular gordura em excesso, dando inicio a
esteatose hepatica. A obesidade também esta associada a resisténcia a insulina,
uma condi¢cao em que o corpo tem dificuldade em usar o aglcar do sangue como
fonte de energia. Quando isso acontece, o figado passa a produzir mais gordura
e a liberar menos gordura para ser usada pelo organismo, agravando ainda mais

0 acumulo de gordura hepatica.

O excesso de tecido adiposo libera substancias inflamatérias que afetam
varios 6rgaos, incluindo o figado. Essa inflamacéo constante pode fazer com que
a gordura acumulada no figado evolua para quadros mais graves, como
inflamacédo do figado (esteato-hepatite), fiborose e, em casos mais avancados,
cirrose. Muitas pessoas com gordura no figado ndo apresentam sintomas claros.
No entanto, o problema pode causar cansaco, desconforto abdominal e
alteracdes em exames de sangue. Se nao for tratado, pode aumentar o risco de

doencas cardiovasculares e diabetes tipo 2.

Cuidar do peso corporal € uma das formas mais eficazes de proteger o
figado. A relacdo entre obesidade e esteatose hepatica mostra que manter
habitos saudaveis ndo é importante apenas para a estética, mas também para o

bom funcionamento dos 6rgéos e para a qualidade de vida.
1.3. Disbiose intestinal e inflamacéo silenciosa no corpo

A disbiose acontece quando as bactérias boas do intestino diminuem e

bactérias menos saudaveis passam a predominar. Esse desequilibrio prejudica
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o funcionamento do intestino e enfraquece a sua parede, que deveria agir como
uma barreira de prote¢ao. Quando essa barreira fica comprometida, substancias
gue causam inflamacao conseguem passar do intestino para o sangue. ISso gera
uma inflamacéo continua e silenciosa no corpo, que muitas vezes nao apresenta

sintomas imediatos.

Essa inflamacéo atrapalha o uso do acucar e da gordura pelo organismo,
dificultando a acdo da insulina e favorecendo o acumulo de gordura corporal. Por
isso, a disbiose intestinal esta frequentemente associada a obesidade e a outros
problemas metabdlicos. A disbiose pode interferir na sensacdo de fome e
saciedade. Um intestino desequilibrado pode enviar sinais errados para o
cérebro, fazendo com que a pessoa sinta fome com mais frequéncia ou tenha
dificuldade em perceber quando ja comeu o suficiente. Isso torna o controle do

peso ainda mais dificil.

1.4. A microbiota intestinal pode influenciar o surgimento da obesidade

Durante muito tempo, acreditou-se que a obesidade acontecia apenas
porque a pessoa comia mais do que gastava. No entanto, hoje sabemos que
essa explicacdo é incompleta. As bactérias que vivem no intestino também tém
um papel importante nesse processo e podem influenciar diretamente o ganho

de peso.

Para entender melhor, imagine duas pessoas que comem praticamente a
mesma quantidade de comida e tém habitos parecidos. Mesmo assim, uma
ganha peso com mais facilidade do que a outra. Isso pode acontecer porque o
intestino dessas pessoas funciona de forma diferente. Em algumas pessoas, as
bactérias do intestino conseguem “aproveitar” mais os alimentos, retirando mais

energia da mesma refeicao, o que favorece o acumulo de gordura.

Estudos com animais ajudam a explicar esse fenébmeno. Em pesquisas,
animais que nao tinham bactérias no intestino receberam bactérias de pessoas
obesas. Mesmo sem aumentar a quantidade de comida, esses animais
passaram a ganhar peso e apresentaram alteragbes no metabolismo. Isso
mostra que o tipo de bactéria presente no intestino pode influenciar diretamente

0 peso corporal.
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No dia a dia, isso ajuda a explicar por que algumas pessoas engordam
com mais facilidade, mesmo dizendo que “comem pouco”. Um intestino
desequilibrado pode fazer o corpo armazenar mais gordura, dificultando o
emagrecimento. Além disso, esse desequilibrio pode aumentar a inflamacéo no
organismo e atrapalhar o funcionamento de horménios importantes, como a

insulina, que controla o agucar no sangue.

Por outro lado, quando a microbiota intestinal est4 equilibrada, o corpo
tende a usar melhor a energia dos alimentos e a controlar melhor a fome. Habitos
simples, como consumir mais frutas, verduras, legumes e alimentos ricos em
fibras, ajudam a alimentar as bactérias boas do intestino. J& 0 excesso de
alimentos ultraprocessados, ricos em acUcar e gordura, pode prejudicar esse

equilibrio.

1.5. Ainfluéncia da alimentacdo nas bactérias do intestino

A alimentacdo tem um papel fundamental na saude do intestino e das
bactérias que vivem nele. Tudo o que comemos serve de alimento ndo so6 para
0 NOsSso corpo, mas também para a microbiota intestinal. Por isso, o tipo de
alimento escolhido no dia a dia pode ajudar a fortalecer as bactérias boas ou, ao

contrario, favorecer o crescimento de bactérias prejudiciais.

Alimentos naturais, como frutas, verduras, legumes, feijdo, gréos integrais e
sementes, sao ricos em fibras. Essas fibras funcionam como “combustivel” para
as bactérias benéficas do intestino. Quando essas bactérias recebem o alimento
adequado, elas multiplicam-se, ajudam o intestino a funcionar melhor e
produzem substancias importantes para o controle da fome, do acglucar no

sangue e da gordura corporal.

Por outro lado, uma alimentacdo baseada principalmente em alimentos
ultraprocessados, ricos em acucar, gordura e sal — como refrigerantes, doces,
salgadinhos, fast food e produtos industrializados —, pode prejudicar o equilibrio
da microbiota. Esse tipo de dieta favorece a diminuigdo das bactérias benéficas
e 0 aumento das bactérias menos saudaveis, levando ao desequilibrio intestinal,

conhecido como disbiose.
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No dia a dia, esse desequilibrio pode dificultar o controle do peso,
aumentar a inflamag&o no organismo e favorecer o acumulo de gordura. Além
disso, um intestino desequilibrado pode atrapalhar o funcionamento de
horménios ligados a saciedade, fazendo com que a pessoa sinta fome com mais

frequéncia.

1.6. Limitagdes do conhecimento atual e caminhos para o futuro

Nos ultimos anos, a ciéncia avangou muito na compreensao do papel das
bactérias do intestino na saude e no controle do peso. No entanto, esse assunto
ainda € bastante complexo. Cada pessoa possui uma microbiota intestinal
diferente, influenciada pela genética, pela alimentacéo, pelo ambiente em que
vive e pelos habitos do dia a dia. Por isso, os resultados observados em

pesquisas nem sempre se aplicam da mesma forma a todas as pessoas.

Grande parte do que se sabe hoje vem de estudos experimentais,
principalmente com animais. Embora esses estudos sejam muito importantes,
nem sempre € possivel aplicar diretamente esses resultados aos seres
humanos. Além disso, fatores como a idade, o estilo de vida, o uso de
medicamentos e o histdrico alimentar podem modificar a microbiota, tornando

dificil encontrar uma Unica solucdo que funcione para todos.

Por causa dessa diversidade, cresce a necessidade de abordagens mais
personalizadas. Isso significa entender melhor as caracteristicas individuais de
cada pessoa, como o0 seu tipo de microbiota, 0os seus habitos alimentares e o seu
perfil metabolico. O uso de tecnologias modernas, que analisam genes, bactérias
e caracteristicas do organismo em conjunto, pode ajudar a identificar padrées

especificos relacionados a obesidade.

No futuro, espera-se que as pesquisas consigam identificar quais os tipos
de bactérias que estdo mais associados ao ganho de peso e como elas atuam
no organismo. Com esse conhecimento, sera possivel desenvolver tratamentos
mais eficazes, como orientagdes alimentares personalizadas, o uso direcionado

de probidticos e outras estratégias voltadas para melhorar a satude do intestino.
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2. Considerac0es finais

As bactérias que vivem no intestino tém um papel muito importante na
saude do nosso corpo. Elas ajudam na digestdo dos alimentos, participam no
controle da fome e influenciam a forma como o organismo usa e armazena a
energia. Quando a microbiota intestinal esta equilibrada, o corpo tende a

funcionar melhor, com maior controle do peso e do metabolismo.

Ao longo deste capitulo, foi possivel compreender que o desequilibrio
dessas bactérias pode contribuir para o desenvolvimento da obesidade. Esse
desequilibrio pode aumentar a inflamac&o no organismo, dificultar a acédo da
insulina e favorecer o acumulo de gordura corporal. Por isso, a obesidade ndo
pode ser explicada apenas pela quantidade de calorias consumidas, mas
também pela forma como o0 corpo processa 0s alimentos, processo no qual o

intestino tem papel fundamental.

Entender a relagdo entre microbiota intestinal e obesidade amplia a viséo
sobre a prevencgdo e o tratamento desse problema de salde. Estratégias como
uma alimentacdo mais equilibrada, rica em alimentos naturais e fibras,
associadas a habitos de vida saudaveis, podem ajudar a manter o equilibrio das
bactérias intestinais. Além disso, esse conhecimento abre espago para o
desenvolvimento de novas abordagens terapéuticas voltadas para a saude do

intestino.

Dessa forma, cuidar da microbiota intestinal representa um passo
importante para promover a saude, prevenir o ganho excessivo de peso e
melhorar a qualidade de vida, reforcando que o intestino é um aliado essencial

no cuidado com o corpo como um todo.
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