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RESUMO: Este estudo teve como objetivo revisar a literatura acerca da relacdo entre a microbiota
intestinal e o desempenho esportivo, destacando como intervengdes dietéticas e o uso de probidticos
podem influenciar a performance de atletas. A metodologia consistiu em uma revisio narrativa de
literatura, conduzida nas bases PubMed, Scopus e Web of Science, com selecdo de artigos publicados
entre 2016 e 2024, seguindo diretrizes do PRISMA. Apés triagem, 12 estudos foram incluidos, analisando
aspectos como producio de 4cidos graxos de cadeia curta (SCFAs), modulagdo inflamatéria, absorc¢do
de nutrientes, eixo intestino-cérebro e evidéncias em atletas. Os resultados indicam que atletas
apresentam maior diversidade microbiana, com destaque para bactérias produtoras de SCFAs, que
contribuem para o metabolismo energético, reducdo da inflamagio e integridade intestinal. Além disso,
observou-se que exercicios moderados favorecem a microbiota, enquanto treinos intensos podem
aumentar a permeabilidade intestinal. A suplementagio com probiéticos mostrou beneficios na
imunidade e recuperagio, embora dependa de fatores individuais. Conclui-se que a microbiota intestinal
exerce papel relevante no desempenho esportivo, porém ainda h4 necessidade de mais estudos para
estabelecer protocolos personalizados e recomendag¢des mais precisas para atletas.

Palavras-chave: Microbiota intestinal. Atleta. Exercicio Fisico.

ABSTRACT: This study aimed to review the literature on the relationship between the gut microbiota
and athletic performance, highlighting how dietary interventions and the use of probiotics can influence
the performance of athletes. The methodology consisted of a narrative literature review, conducted in
the PubMed, Scopus, and Web of Science databases, selecting articles published between 2016 and 2024,
following PRISMA guidelines. After screening, 12 studies were included, analyzing aspects such as
short-chain fatty acid (SCFA) production, inflammatory modulation, nutrient absorption, the gut-brain
axis, and evidence in athletes. The results indicate that athletes have greater microbial diversity,
especially SCFA-producing bacteria, which contribute to energy metabolism, inflammation reduction,
and intestinal integrity. Furthermore, it was observed that moderate exercise favors the microbiota,
while intense training can increase intestinal permeability. Probiotic supplementation showed benefits
for immunity and recovery, although this depends on individual factors. It is concluded that the gut
microbiota plays a relevant role in athletic performance, but further studies are still needed to establish
personalized protocols and more precise recommendations for athletes.
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RESUMEN: Este estudio tuvo como objetivo revisar la literatura sobre la relacién entre la microbiota
intestinal y el rendimiento deportivo, destacando cémo las intervenciones dietéticas y el uso de
probidticos pueden influir en el rendimiento de los atletas. La metodologia consistié en una revisién
narrativa de la literatura, realizada en las bases de datos PubMed, Scopus y Web of Science,
seleccionando articulos publicados entre 2016 y 2024, siguiendo las directrices PRISMA. Tras la
seleccién, se incluyeron 12 estudios que analizaron aspectos como la produccién de dcidos grasos de
cadena corta (AGCC), la modulacién inflamatoria, la absorcién de nutrientes, el eje intestino-cerebro y
la evidencia en atletas. Los resultados indican que los atletas presentan una mayor diversidad
microbiana, especialmente bacterias productoras de AGCC, que contribuyen al metabolismo energético,
la reduccién de la inflamacién y la integridad intestinal. Ademads, se observé que el ejercicio moderado
favorece la microbiota, mientras que el entrenamiento intenso puede aumentar la permeabilidad
intestinal. La suplementacién con probidticos mostré beneficios en la inmunidad y la recuperacién,
aunque esto depende de factores individuales. En conclusién, la microbiota intestinal desempefia un
papel significativo en el rendimiento deportivo; sin embargo, se necesitan més estudios para establecer
protocolos personalizados y recomendaciones més precisas para los atletas.

Palabras clave: Microbiota intestinal. Atleta. Ejercicio fisico.
1 INTRODUCAO

A microbiota intestinal é um ecossistema complexo composto por bilhdes de
microrganismos que habitam o trato gastrointestinal. Este conjunto microbiano nio é apenas
um héspede, ele atua como um érgdo metabdlico essencial, sendo responsédvel por funcdes vitais.
Entre elas, destacam-se a absorcdo de nutrientes, a protecdo contra patdgenos e, crucialmente, a
quebra de fibras alimentares indigeriveis, processo que gera compostos bioativos fundamentais
para a satde e o metabolismo energético (Mohr et al., 2020).

Dada essa relevincia, a satide intestinal associada ao uso de probidticos tem se tornado
um foco de estudo crescente, com evidéncias que a conectam diretamente ao desempenho fisico
e bem-estar geral (Mohr et al., 2024). Notavelmente, pesquisas demonstram que a atividade
fisica regular é um fator determinante na modulagdo desse ecossistema. Individuos fisicamente
ativos tendem a apresentar uma microbiota mais diversa e rica em bactérias produtoras de
Acidos Graxos de Cadeia Curta (SCFAs), como o butirato, quando comparados a sedentérios.
Esses SCFAs sdo vitais para a integridade da barreira intestinal e para o metabolismo
energeético.

Em contextos de alto rendimento, como o esporte competitivo, onde a busca pela
performance méxima é o objetivo principal, o equilibrio da microbiota vai além da satde basica.
Em atletas, a otimizagdo da funcio intestinal, por meio de uma dieta individualizada e o uso
estratégico de probidticos, surge como um pilar fundamental para aprimorar a absorcdo de
nutrientes, reduzir a inflamacio e, consequentemente, melhorar o desempenho esportivo e a

recuperacdo. Diante do exposto, o objetivo geral desse estudo é revisar a literatura sobre a
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relacdo entre microbiota intestinal e performance esportiva e mostrar como uma dieta

equilibrada e suplementacdo pode otimizar a performance de atletas.

2 METODOS

Realizou-se uma revisio narrativa de literatura, com diferentes tipos de documentos.
Esse tipo de pesquisa permite uma descri¢io ampliada sobre o assunto, no entanto, nio exaure
as fontes de informacdo, tendo em vista que sua realizagdo é feita por busca e anilise
sistematizada dos dados (Canuto; De Oliveira, 2020). Seguiram-se os moldes do Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) (Liberati et al., 2009;

Page et al., 2021). Os métodos de revisdo foram estabelecidos antes do inicio da pesquisa.

Critérios de Elegibilidade

Os artigos foram incluidos a partir da leitura dos titulos, resumos e textos completos,
caso atendessem aos seguintes critérios de inclusdo: artigos que trataram sobre a conexdo entre
a microbiota intestinal e o desempenho esportivo, artigos originais publicados em lingua inglesa
e portuguesa, artigos originais publicados em periddicos revisados por pares, artigos de revisio,
teses, dissertacSes e resumos de congressos. Os critérios de exclusio foram: artigos que tinham
populagio com comorbidade, sedentdrios, idosos; artigos incompletos (sem resumo, titulo,
nome dos autores ou texto completo); estudos que ndo foram encontrados na integra; e estudos
publicados em idiomas diferentes de portugués e inglés. Quando artigos sobrepostos

apareceram, foram incluidos os mais recentes, os de maior qualidade e os mais abrangentes.

Estratégia de Busca

As buscas aconteceram no periodo de 05/11/2025 a 31/11/2025 nas bases de dados PubMed,
SCOPUS e Web of Science, com a busca conduzida pelas pesquisadoras NRR e PRF. Essas
bases de dados foram escolhidas por abrigarem niimeros expressivos de artigos. A estratégia de
busca foi aplicada em cada uma das bases. Para determinar as estratégias de busca, uma revisio
preliminar da literatura foi realizada a fim de identificar termos comuns relacionados 2
microbiota intestinal e ao desempenho esportivo. Essas buscas resultaram nas palavras-chave e
combinagio com operadores booleanos (AND/OR). A estratégia usada incorpora termos

relevantes do Medical Subject Headings (MeSH). Foram selecionados os estudos que
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apresentaram os descritores no titulo ou no resumo do texto, de modo a contribuir para os

achados sobre o tema desta pesquisa.

Processo de Sele¢io dos Estudos

Os estudos foram recolhidos e catalogados a partir do software Rayyan, um aplicativo
que existe para facilitar o processo de triagem dos artigos, além de permitir o trabalho
cooperativo de forma simultinea, disponivel em http://rayyan.qcri.org (acessado em 5/12/2025)

(Ouzzani et al., 2016). Os artigos duplicados foram removidos de forma automdtica e manual

(NRR e PRF).

Processo de Coleta dos Dados

Os dados relevantes foram definidos de maneira prévia pelas duas pesquisadoras (INRR
e PRF). As pesquisadoras resolveram discorddncias sobre a extracio de dados. Os dados foram

recolhidos e analisados em planilhas do Excel.

Dados Coletados

Para este estudo foram selecionados 12 artigos publicados entre 2016 e 2024 com o objetivo
de analisar as evidéncias sobre a conexio entre a microbiota intestinal e o desempenho
esportivo, analisar as lacunas literdrias e como isso pode influenciar o futuro da nutri¢do
esportiva. Com base nos artigos avaliados, cinco grandes eixos teméticos foram analisados,
sendo: 1) produgio de 4cidos graxos de cadeia curta (SCFAs); 2) modulagio da inflamagio e do
sistema imunolégico; 3) absor¢io e biodisponibilidade de nutrientes; 4) comunicagdo eixo
intestino-cérebro; 5) evidéncias em atletas. Foram identificados 40 artigos a partir da estratégia
de buscas e de uma revisio minuciosa das referéncias para identificar trabalhos relevantes
adicionais. Apds a remogio das duplicadas e leitura do titulo e do resumo, foram selecionados
31 artigos. Por fim, com a leitura completa dos estudos encontrados, foram selecionados 12

artigos para compor esta revisio narrativa (consulte a Figura 1 para o fluxograma do processo
gos p p g p g p

PRISMA).
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Figura 1 - Diagrama de fluxo do PRISMA 2020 mostrando o nimero de artigos coletados e o nimero
de estudos elegiveis apés o processo de triagem

Fonte: Fluxograma PRISMA, elaborado pelas autoras.
3 RESULTADOS E DISCUSSAO
Principais Mecanismos de Agdo

3.1 Producio de Acidos Graxos de Cadeia Curta (SCFAs)

Os 4cidos graxos de cadeia curta (SCFAs) sdo os principais metabélitos produzidos pela
fermentacio microbiana de carboidratos complexos que ndo foram digeridos no intestino
delgado. Sdo compostos por cadeias de carbono curtas e servem como comunicador entre a
microbiota intestinal e a satide geral, atuando como uma ponte metabélica entre o que o atleta
consome e o desempenho do corpo, impactando diretamente o metabolismo e o desempenho
esportivo, sendo o Butirato, Acetato e Propionato os principais SCFAs.

O butirato é a principal fonte de energia das células do cblon, atua como agente anti-
inflamatério e fortalece a barreira intestinal, prevenindo o Leaky Gut e a inflamac3o sistémica;
o acetato é utilizado como fonte de energia periférica, contribuindo para o metabolismo e

substrato energético do atleta; e o propionato é utilizado no figado para a producio de glicose,

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educag¢ao. Sdao Paulo, v. 12, n. 7, jul. 2026.
ISSN: 2675-3375



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Cienciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

ajudando a manter sua homeostase e fornecendo energia sustentada, tornando-se importante
para esportes de longa duracio.

A microbiota intestinal de atletas apresenta maior biodiversidade de bactérias que
promovem a satde, em comparagio com individuos ndo atletas. Em grande maioria, sio
espécies de bactérias que estdo associadas 3 produgio de SCFAs, como Faecalibacterium
prausnitzii, Roseburia intestinalis, Eubacterium rectale, Blautia wexlerae e Ruminococcus
gnavus (Tarracchini et al., 2022).

Tarracchini et al. (2022) também destacam que a populacdo microbiana dominante em
atletas é rica em tdxons produtores de butirato, responsidvel pela manutencio da barreira

intestinal, motilidade coldnica e processos anti-inflamatérios.

3.2 Modulag@o da Inflamag3o e do Sistema Imunolégico

A microbiota intestinal desempenha um papel fundamental na manutengio da
integridade da barreira epitelial do intestino. O comprometimento dessa barreira resulta no
aumento da permeabilidade intestinal, um quadro conhecido como Leaky Gut. Essa disfunc¢io
permite que bactérias e toxinas transloquem para a corrente sanguinea, desencadeando uma
inflamagdo sistémica de baixo grau. Um dos mecanismos cruciais de protecdo é a produgio de
Acidos Graxos de Cadeia Curta (SCFAs), como o butirato, que ¢ a principal fonte energética
para os colonécitos e atua diretamente no fortalecimento da barreira intestinal.

Porém, o estresse gerado pelo exercicio de alta intensidade ativa o eixo Hipotélamo-
Hipéfise-Adrenal (HPA), o que resulta na liberagio de citocinas inflamatérias, levando o atleta
a um periodo de imunossupressio, elevando a vulnerabilidade a infeccdes, particularmente as
do trato respiratério superior (Clark; Mach, 2016).

Portanto, a modulagio da microbiota intestinal torna-se uma estratégia de sadde
indispensdvel. Manter um ecossistema microbiano sauddvel, por meio de uma dieta rica em
fibras e polifendis, é de extrema importincia para mitigar o risco de infec¢des sistémicas. Os
metabdlitos gerados por essa microbiota atuam como potentes agentes anti-inflamatérios e
reguladores do sistema imunolégico, fortalecendo as defesas do organismo e suportando a satide

geral do atleta.

3.3 Absorcdo e Biodisponibilidade de Nutrientes
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Uma microbiota saudavel otimiza a absor¢io de nutrientes, produzindo metabdlitos que
servem como combustivel e apresentam propriedades anti-inflamatérias, otimizando a digestdo
de proteinas alimentares, produzindo enzimas que transformam proteinas em amino4cidos, o
que melhora a absorgdo através do intestino.

A quebra de polissacarideos nio digeriveis em SCFAs, como o acetato e o propionato, a
partir de compostos que o corpo ndo digeriria, potencializa a produ¢io de energia, sendo
essencial também para a metabolizagdo de polifendis (Chen et al., 2024), que muitas vezes sé se
tornam biodisponiveis com potencial antioxidante apdés serem modificados pela microbiota.

Segundo Xia et al. (2024) e Marttinen et al. (2020), a microbiota também apresenta um
papel relevante na sintese de vitaminas, especialmente a vitamina K e vérias do complexo B,
que sdo vitais para o metabolismo energético e a fun¢io celular, sendo indispensével para o

treino e a recuperacdo dos atletas.

3.4 Comunicagdo Eixo Intestino-Cérebro

O eixo intestino-cérebro é um dos mecanismos mais importantes pelos quais a
microbiota influencia o desempenho fisico e psicolégico de atletas. Trata-se de uma rede de
comunicacio bidirecional entre o sistema nervoso central (cérebro) e o sistema nervoso entérico
(intestino), onde a microbiota atua como um regulador dessa comunicagio através da via neural,
enddcrina e metabdlica.

O exercicio de alta intensidade ativa o Eixo Hipotdlamo-Hipéfise-Adrenal (HPA), que
é o principal sistema de resposta ao estresse; a modulacdo através do uso de probidticos ajuda a
equilibrar a resposta do eixo HPA a um estresse agudo ou crénico (Clark; Mach, 2016).

De acordo com Xia et al. (2024), a fadiga em atletas n3o é apenas muscular, mas também
cerebral. Uma microbiota desequilibrada pode gerar aumento da inflamacao e alterar a producdo
de neurotransmissores, como 0 GABA (Acido Gama-Aminobutirico), que pode influenciar o
foco e a cognigido, e afetar a producdo de dopamina e serotonina, envolvidas na regulacdo do

humor e da motivacio.

3.5 Evidéncias em Atletas

De acordo com Bonomini-Gnutzmann et al. (2022), a intensidade e a duragio do

exercicio fisico sdo varidveis criticas na modulagio da microbiota; foi observado que atividades

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educag¢ao. Sdao Paulo, v. 12, n. 7, jul. 2026.
ISSN: 2675-3375



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Cienciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

fisicas moderadas favorecem a diversidade bacteriana e a integridade intestinal, enquanto
exercicios de alta intensidade ou longa dura¢do podem causar danos epiteliais e inflamacio.

Em atletas de resisténcia (maratonistas, triatletas e ciclistas), foram observados niveis
elevados de marcadores inflamatérios, como zonulina e [-FABP, que indicam aumento da
permeabilidade intestinal. Esse fendmeno decorre da redistribui¢do do fluxo sanguineo durante
o esforco prolongado, que reduz o suprimento de oxigénio ao trato digestivo e causa hipdxia
local (Bonomini-Gnutzmann et al., 2022). A recuperagio inadequada agrava esse quadro,
podendo levar a desequilibrios microbianos e a sintomas gastrointestinais persistentes.
Entretanto, exercicios regulares de intensidade moderada aumentam a presenca de bactérias
protetoras, como Akkermansia muciniphila e Faecalibacterium prausnitzii, associadas 2
reducdo da inflamacdo intestinal e ao fortalecimento da barreira epitelial. Assim, a literatura
sugere que o equilibrio entre esfor¢co e recuperacio é determinante para preservar a eubiose
intestinal e a sadde do atleta.

O uso de probiédticos é um dos aspectos mais relevantes discutidos nesse tema. Os
probiéticos sio definidos como micro-organismos vivos que, quando administrados em
quantidades adequadas, conferem beneficios 4 satide do hospedeiro, especialmente por restaurar
o equilibrio microbiano intestinal (Hughes; Holscher, 2021). Espécies como Lactobacillus
acidophilus, Lactobacillus rhamnosus e Bifidobacterium longum s3o as mais estudadas em
contextos esportivos. Sua suplementagio tem mostrado reduzir a incidéncia de infeccdes
respiratdrias e gastrointestinais em atletas submetidos a treinos intensos, além de contribuir
para a melhora da absor¢io de nutrientes e da resposta imunolégica.

De acordo com Hughes e Holscher (2021), o uso continuo de probiéticos pode aumentar
a concentracdo de SCFAs, promover a integridade da mucosa intestinal e diminuir a producio
de substincias pré-inflamatérias, como lipopolissacarideos (LPS). Isso é especialmente
importante para atletas de endurance, que frequentemente sofrem com “intestino permedavel” e
inflamacio sistémica.

Os simbidticos combinam probidticos e prebiéticos, potencializando os efeitos de ambos.
Essa abordagem tem sido considerada promissora para atletas, pois favorece tanto a colonizagido
de microrganismos benéficos quanto sua nutri¢do no ambiente intestinal. Estudos relatados por
Hughes e Holscher (2021) demonstraram que o uso de simbiéticos durante programas de
treinamento intensivo pode reduzir marcadores inflamatérios, melhorar o metabolismo

energético e atenuar os sintomas gastrointestinais induzidos pelo exercicio.
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Apesar dos beneficios relatados, a eficicia dos probiéticos e prebidticos depende de
fatores como dose, cepa utilizada e tempo de consumo. Wegierska et al. (2022) ressaltam que os
efeitos sdo espécie-especificos, ou seja, cada cepa bacteriana exerce acdes particulares no
hospedeiro. Assim, a suplementagio deve ser personalizada, levando em conta o tipo de
exercicio, a dieta habitual e o estado de satde intestinal do atleta.

Outro ponto de destaque refere-se aos suplementos nutricionais amplamente utilizados
por atletas, como proteinas em pd, amino4cidos de cadeia ramificada (BCAA) e carboidratos de
répida absorcdo, e seu potencial impacto negativo na microbiota. Hughes e Holscher (2021)
identificaram que dietas hiperproteicas, principalmente aquelas baseadas em fontes animais e
com baixa ingestio de fibras, podem favorecer o aumento de bactérias putrefativas, como
Bacteroides e Clostridium, associadas & produgio de compostos téxicos e a inflamagio
intestinal.

Em contrapartida, dietas com fontes variadas de proteina (incluindo vegetais e
leguminosas) demonstraram manter o equilibrio microbiano e reduzir o risco de disbiose.
Bonomini-Gnutzmann et al. (2022) também observam que o uso inadequado de suplementos
energéticos, especialmente em exercicios de longa duragio, pode provocar desconforto
gastrointestinal e alterar o pH intestinal, prejudicando a composicio bacteriana.

Por isso, recomenda-se que o uso de suplementos seja acompanhado por profissionais
especializados, integrando-os a uma dieta rica em compostos bioativos naturais e em fibras, de

modo a preservar o equilibrio intestinal e potencializar o desempenho.

3.6 Aplica¢Bes Préticas

Segundo Van Hul et al. (2024) e Nolte et al. (2023), um intestino saudavel vai além da
auséncia de enfermidades, envolvendo o bom funcionamento digestivo, auséncia de
desconfortos e uma microbiota equilibrada que favorece a digestdo, absor¢do, imunidade e bem-
estar geral.

Portanto, para atingir esses objetivos é necessirio manter uma dieta rica em
componentes que ajudam a manter o equilibrio intestinal, como as fibras alimentares, que sdo
componentes nio digeriveis dos alimentos vegetais e exercem efeito prebidtico, servindo como
substrato para bactérias benéficas e promovendo a producio de 4cidos graxos de cadeia curta,
como o butirato, que reforcam a barreira intestinal e reduzem processos inflamatérios. Podem

ser encontradas em alimentos como aveia, chia, linhaga, feijo, lentilha, frutas e vegetais.
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Os polifendis também apresentam efeitos positivos para a microbiota: tratam-se de
compostos bioativos com alta capacidade antioxidante e anti-inflamatéria, que também
modulam a microbiota intestinal. Eles estimulam o crescimento de bactérias benéficas como
Lactobacillus e Bifidobacterium, além de suprimir o crescimento de microrganismos
patogénicos (Santos; Barros, 2024). Na nutri¢do esportiva, seu consumo esta associado a redugdo
do estresse oxidativo e i melhora da recuperacio muscular pés-exercicio. Podem ser
encontrados em alimentos como frutas vermelhas, uvas, cacau, chid verde, café e azeite
extravirgem.

Os prebidticos, por sua vez, sdo substratos alimentares n3o digeriveis que servem de
alimento para as bactérias benéficas, estimulando seletivamente o crescimento e a atividade de
espécies protetoras. Exemplos incluem a inulina, os frutooligossacarideos (FOS) e os
galactooligossacarideos (GOS). Esses compostos estio naturalmente presentes em alimentos
como alho, cebola, banana e aveia. Sua ingestdo regular est4 associada ao aumento da produgio
de butirato, um SCFA que serve como principal fonte de energia para os colonécitos e possui
efeito anti-inflamatério (Wegierska et al., 2022).

De acordo com os estudos, hd uma grande variedade de cepas, doses e duragdes de
tratamento, dificultando a comparagio dos resultados e as recomendacdes baseadas em
evidéncias. O foco em estudos sobre probidticos destaca a necessidade de uma metodologia mais
aprofundada para validar os efeitos ergogénicos e de saiide desses suplementos em atletas.

As estratégias dietéticas que afetam a microbiota intestinal em atletas mostram que a
eficicia pode depender da interagio entre o tipo de dieta e a resposta individual do individuo.

O tipo do exercicio, incluindo sua intensidade e duragio, é um fator importante que
influencia a composi¢do da microbiota intestinal. As revisdes tentam avaliar como diferentes
protocolos de exercicio de resisténcia modulam o microbioma, mas a comparagio é complexa
devido a diversidade de modalidades esportivas e niveis de treinamento.

A lacuna principal estd na necessidade de estudos que controlem e manipulem todos os
principais elementos (dieta, exercicio e microbiota intestinal) para estabelecer recomendagdes
precisas.

H4 uma caréncia de estudos clinicos de alta qualidade capazes de descobrir totalmente
os papéis da microbiota na satide e no desempenho de atletas. A complexidade das respostas ao

estresse induzido pelo exercicio em atletas dificulta a defini¢do de protocolos dietéticos padrdes.
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4 CONCLUSAO

Existe uma associagio clara entre a prética regular de exercicio fisico e uma maior
diversidade e composi¢io microbiana intestinal benéfica em comparacio com individuos
sedentdrios. Os estudos da modula¢do da microbiota para otimizagio do desempenho atlético
sdo promissores, mas as evidéncias atuais ainda s3o insuficientes para fornecer recomendagdes
padronizadas.

As pesquisas futuras devem focar na individualizagio, utilizando o microbioma como
um biomarcador para guiar intervengdes dietéticas, probidticas e prebidticas personalizadas que
otimizem a resposta de cada atleta.

Devido a alta complexidade do tema, os planejamentos dietéticos e a suplementacio que
visam modular e melhorar a microbiota intestinal devem ser sempre supervisionados por um
nutricionista ou profissional de satide qualificado para avaliar o perfil dietético e outros fatores,
como o histérico de treinamento e o estado de saide do atleta, para realizar estratégias de

modulagio da microbiota de forma segura.
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