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Introducao

O Pavilhao do Conhecimento — Centro Ciéncia Viva apresenta a nova exposi¢ao temporaria, inspirada no livro
best-seller de Giulia e Jill Enders “A vida secreta dos intestinos”, que mostra de uma forma ludica como funcionam
os nossos intestinos, contando a incrivel histéria dos milhares de milh6es de microrganismos que neles habitam
e que contribuem para o nosso bem-estar.

ENQUADRAMENTO CURRICULAR PREPARAGAO DA VISITA

Para preparar a sua visita, com acompanhamento
do nosso servigo educativo, contacte-nos

Biologia e Geologia 10.° Ano previamente através do email servicoeducativo@
cienciaviva.pt. Esta visita pode decorrer de ter¢a
+ Obtengao da matéria a sexta (sabados e domingos apds confirmagao).

Realizam-se, ainda, visitas acompanhadas
para educadores, professores ou técnicos. Os

Biologia 12.° Ano interessados deverao fazer marcagao e indicar o(s)
tema(s) ou a(s) exposigao(des) que pretendem
+ Produgao de alimentos e sustentabilidade visitar. A visita de preparagio é gratuita.

A titulo de sugestao, indicam-se 6 pontos
a considerar na preparagao da visita:

1. Selecione as exposigdes / mddulos que melhor
CURSOS PROFISSIONAIS se adequam aos objetivos que pretende atingir e a

faixa etaria do grupo.

Biologia e Geologia 2. Elabore um guido de visita e organize grupos de
trabalho. Podera encontrar algumas sugestoes na

Componente geral Academia Ciéncia Viva para Professores.

+ Modulo 4: Mobilizagao de matéria e energia na biosfera 3. Podera encontrar no “Caderno do aluno”

sugestoes de atividades para realizar durante a
visita. Promova a exploragao auténoma solicitando

Biologia aos seus alunos que realizem essas atividades.

Componente geral 4. Informe os seus alunos sobre o que vao visitar e
quais os objetivos da visita. O sucesso de uma visita

+ Modulo A2: Obtengado de matéria depende também do envolvimento dos alunos com

0 espago que estdo a visitar.

Saide 5. Para que a visita de todos os que se encontram
no Pavilhdo do Conhecimento seja 0 mais

Técnico auxiliar de saude agradavel possivel, informe os alunos sobre os
comportamentos a adotar quando se visita um

+ Mddulo 4: Nogdes gerais sobre o sistema gastrointestinal, urinario e genito- centro de ciéncia.

reprodutor

6. E porque as visitas nao devem ser vistas como
situagdes de aprendizagem isoladas, sugerimos que
ap6s a mesma seja dada continuidade a exploragao
dos temas, através da realizagdo das atividades

Técnico de processamento e controlo de qualidade alimentar sugeridas na secgdo “De regresso a sala de aula"

Microbiologia

+ Mddulo 3: Bactérias e virus

+ Mddulo 6: Origem e agédo dos microrganismos nos alimentos

PAVILHAO DO
CONHECIMENTO

CENTRO CIENCIAVIVA

2 clﬁucuﬁvm



mailto:servicoeducativo%40cienciaviva.pt?subject=
mailto:servicoeducativo%40cienciaviva.pt?subject=
https://academia.cienciaviva.pt/recursos/

Exploragao em visita

A mostra interativa comega com uma visita “guiada” a digestao. O que fazem os nossos dérgaos digestivos quando
comemos um pastel de nata? Como podemos ajuda-los a funcionar corretamente? De seguida entramos no universo
das bactérias intestinais e o microbioma revela-se. Podemos descobrir que estas sdo as nossas melhores amigas por-
que nos ajudam na digestao, controlam o nosso peso e contribuem para a nossa imunidade. E importante cuidarmos
das nossas bactérias para preservarmos a nossa saude, por isso, a Ultima area da exposi¢cao da-nos dicas preciosas
que podemos usar no dia a dia para assegurar o bem-estar intestinal.

Visita “guiada” a digestao
0 que fazem os 6érgaos do sistema digestivo durante todo o dia?

Transformam uma variedade de alimentos — uma maga, um pao ou um ovo — em energia indispensavel a vida. A que mecanis-
mos engenhosos recorrem? Onde se situam e como podemos ajuda-los a funcionar corretamente? O nosso sistema digestivo
encerra uma inteligéncia e complexidade notaveis.

Além disso, quando o conhecemos um pouco melhor, é de uma grande beleza: um arroto ou um pum podem n&o ser muito re-
guintados, mas os movimentos que os induzem s&o tdo elegantes como os de uma bailarina!

Comece por uma visita a digestdo com imagens reais e descubra os segredos de cada érgao.

O microbioma revela-se

Imagine que fica do tamanho de uma minuscula vilosidade intestinal. Os intestinos v&o parecer-lhe uma floresta, onde vivem
milhares de milhdes de organismos: bactérias, leveduras, arqueias e virus. Em mais lado nenhum do nosso corpo encontramos
uma variedade tdo grande de espécies e familias.

A este conjunto de organismos chamamos microbiota intestinal. Gragas a investigagao cientifica, sabemos hoje que estas bac-
térias podem influenciar 0 nosso peso, 0 N0sso sistema imunitario e até o nosso comportamento. E cada um de nés tem a sua
propria populagdo de micrébios. Bem-vindo ao mundo dos micrébios intestinais!

O bem-estar intestinal

Assim como somos influenciados pelo vasto mundo onde vivemos, também somos influenciados pelos microrganismos que
vivem nos nossos intestinos.

Uma microbiota é considerada equilibrada quando acolhe uma grande variedade de micrébios diferentes. Desde a infancia,
abrigamos nos intestinos uma grande variedade de bactérias, virus, arqueias e fungos que se altera ao longo da nossa vida.

A constituigdo microbidtica define-se consoante o que comemos, o local onde vivemos e até quem beijamos!

A microbiota varia ligeiramente de um individuo para o outro. Nesta parte da exposicdo pode encontrar conselhos praticos para
0 seu bem-estar intestinal, inspirados nas descobertas cientificas realizadas em torno da microbiota.

Tendo em conta cada uma destas dreas o educador poder3, ainda, beneficiar de uma area de debate, onde os alunos poderédo
colocar questdes alusivas a exposi¢do, bem como realizar atividades de uma forma ludica considerando o perfil dos alunos.

PAVILHAO DO
CONHECIMENTO

CENTRO CIENCIAVIVA

3 cﬁucuﬁvm




SUGERE-SE A EXPLORAGAO DOS SEGUINTES MODULOS

A saliva, uma auténtica
farmacia

Na nossa boca localizam-se quatro
glandulas secretoras de saliva: duas
no interior das bochechas, ao nivel dos
dentes superiores, e outras duas debai-
xo da lingua. Através destes quatro pe-
quenos orificios é excretado cerca de
um litro de saliva por dia.

A saliva flui permanentemente das
duas aberturas que temos debaixo da
lingua e dos quatro orificios das boche-
chas apenas quando ha motivo para tal,
como por exemplo quando comemos.
A saliva contém substancias ricas em
célcio, cuja fungdo é endurecer o es-
malte dos dentes. No entanto, a sua
composicao
substancias disponiveis “sem prescri-

inclui  também outras

gao médica" neste modulo.

A danca da digestao

Quando comemos, temos consciéncia
dos primeiros centimetros percorridos
pelos alimentos ao longo do esdéfago.
Mas, a seguir, perdemos-lhes o “rasto”.
Hidratos de carbono, proteinas ou gor-
duras... no estdmago, todos seguem a
mesma “coreografia’, variando apenas
a duracgado desse “espetaculo” de retro-
pulsdo. O curso da digestdo depende,
por isso, da composicdo do alimento
ingerido.

Neste médulo podemos compreender
porque temos mais vontade de comer
uma sobremesa apds uma refeicédo de
carne com batatas fritas.

As vilosidades do intestino

Estendida, a superficie do longo e si-
nuoso intestino delgado teria 32 m2. No
entanto, para permitir uma maior su-
perficie de digestdo, a sua parede in-
terna é dobrada até aos mais infimos
recantos. Sem estas “dobras”, precisa-
vamos de um intestino delgado de 18
metros para termos suficiente superfi-
cie digestiva.

No entanto, em apenas um milimetro
quadrado de pele intestinal, erguem-se
minusculas vilosidades, tao pequenas
gue mal as conseguimos ver. Vistas ao
microscopio, estas estruturas aveluda-
das parecem-se com grandes ondas de
células.

Este modulo da a conhecer a estrutu-
ra desta superficie otimizada para a
absorgao de nutrientes dos alimentos
ingeridos, antes que estes prossigam
para o intestino grosso.
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SUGERE-SE A EXPLORAGAO DOS SEGUINTES MODULOS

Alergia ou intolerdng
Prima Inicio para co

Aergia ou Intalerdncia

intaler@neia?

Alergia ou intolerancia?

Alergia ao leite ou intolerancia a lacto-
se?

Depende... Enquanto a primeira é uma
reacao do sistema imunoldgico as pro-
tefnas do leite, a segunda é uma inca-
pacidade do sistema digestivo em di-
gerir a lactose por falta da enzima lac-
tase. A intolerancia alimentar difere as-
sim de uma alergia, porque ndo envolve
o sistema imunoldgico, tratando-se de
uma reagao do aparelho gastrointesti-
nal que produz um disturbio digestivo.
Neste maédulo é possivel descobrir a di-
ferenga entre ser alérgico ou intoleran-
te a um determinado alimento.

Microbiota no laboratoério

As vdérias etapas do método experi-
mental incluem a formulagdo de uma
questao (com a apresentagdo de uma
hipotese), a experimentagéo, a obser-
vacao e registo dos resultados e uma
concluséo.

A experimentagao em animais € a prin-
cipal etapa da investigagao sobre o
efeito das bactérias intestinais na nos-
sa saude.

Neste mdédulo, ao completar um proto-
colo de investigagao, é possivel explo-
rar parte da investigacdo laboratorial
que se faz na area da microbiota intes-
tinal. Garantimos que nenhum animal
sera molestado!

Transplante fecal, curar a
microbiota

Num transplante de microbiota fecal,
também conhecido por bacterioterapia
ou transplante fecal, sdo colhidas fezes
de um dador e introduzidas no intestino
do recetor. O transplante pode ser fei-
to quer por via superior, através de um
tubo introduzido pelo nariz até ao intes-
tino ou pela ingestao de capsulas, quer
por via retal no célon, através de cliste-
res, enema ou colonoscopio.

Antes de se sentir repulsa por esta téc-
nica, é importante lembrar que esta
tem dado provas cientificas de ser um
método eficaz para tratar doengas que
acarretam risco de morte para os pa-
cientes.
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Caderno do Professor

ANTES DA VISITA

1. O segundo cérebro

PESQUISA + DISCUSSAO

Com mais neurdnios que a coluna vertebral e agindo
independentemente do sistema nervoso central, o
intestino é considerado, por muitos investigadores e
médicos, “o segundo cérebro” do corpo. A sua fungao vai
muito além de processar os alimentos ingeridos. O seu
complexo microbioma influencia o nosso bem-estar e
estudos recentes implicam-no no tratamento de doencas
mentais ou do sistema imunolégico.

Materiais

+ Bloco de notas aderentes (tipo post-it)
com quatro cores diferentes

+ Canetas
+ Quadro com marcador (ou giz)

+ Computador com acesso a internet

Procedimento

1. Dividir a turma em quatro grupos de alunos;

2. Distribuir seis notas aderentes da mesma cor (cada grupo terd
uma cor diferente) e uma caneta, por grupo;

3. Solicitar aos grupos que escrevam em cada nota uma das
seguintes frases:

«Sistema nervoso auténomo»

«Aloja 70% das células do sistema imunoldgico»

«Mais de 50% da sua composi¢ao sao bactérias»

«E tao mais diversificado quanto mais diversificada for a dieta»
«Influencia os niveis de stresse e as variagoes de humor»
«Melhora com a salde digestiva»

4. Questionar os alunos sobre qual 0 6rgdo ou parte biolégica a que
se referem as frases;

5. De sequida, e independentemente das respostas dadas, escrever

nou

no quadro: “intestino’, “microbioma” e “fezes’;

6. Pedir a cada grupo que faga corresponder cada uma das frases

a uma das palavras escritas no quadro, colando as notas
aderentes por baixos destas;

7. Sugerir aos alunos que pesquisem informagao relacionada com o
microbioma intestinal na internet, até as correspondéncias de
todos o0s grupos coincidirem;

8. Corrigir as correspondéncias (se necessario) e discutir com os
alunos cada uma das seis afirmagdes.

Questoes

+ Porque se considera o intestino o “sequndo cérebro” do corpo
humano?

+ Como ¢ que o microbioma influencia a sadde mental e o sistema
imunitario?

+ Quais os principais cuidados a ter para a protegao da
microbiota?

Discussao da atividade

Um sistema nervoso auténomo

Diferente de qualquer outro érgao do corpo, o intestino
pode funcionar de forma autdonoma, sem necessitar do
cérebro para “tomar decisdes”. O intestino é “governado”
pelo sistema nervoso autdénomo entérico — que se estende
pelo tecido que reveste o estbmago e o restante aparelho
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digestivo — e que, apesar de funcionar de forma indepen-

dente, comunica com o sistema nervoso central através
dos sistemas nervosos simpatico e parassimpatico.

70% das células do sistema imunologico vivem no intestino

O que justifica que a saude do nosso intestino influencia
a nossa imunidade as doengas. Estudos recentes indicam
gue guem tem problemas intestinais é mais vulneravel a
doengas comuns, tais como a gripe.

Mais de 50% da massa seca das fezes s&o bactérias

N&o sdo apenas restos de comida: mais de 50% (podendo
chegar aos 90% ou mais) da massa seca das nossas fezes
sao bactérias. A maioria dessas bactérias sdo benéficas e
é por isso que os transplantes de fezes podem ser um tra-
tamento eficaz para pacientes com um microbioma intesti-
nal debilitado. No entanto, quando defecadas, as fezes sédo
compostas por cerca de 75% de agua e, em percentagens
iguais, por bactérias, fibras e outros constituintes (medica-
mentos, aditivos alimentares e colesterol).

Quanto mais diversificada a dieta, mais diversificado € o
microbioma

Os biliGes de micrébios que vivem no intestino gostam de
diferentes alimentos e a sua atividade é fundamental para
a digestao, porque permite que o nosso corpo absorva de-
terminados nutrientes. Deste modo, o microbioma intesti-
nal melhora com uma dieta diversificada e um microbioma
variado estd associado a uma maior sadde intestinal e, con-
seguentemente, a um maior bem-estar em geral.

O intestino influencia os niveis de stresse e as variagbes de
humor

Estima-se que a maior parte da serotonina do corpo huma-
no, cerca de 80-90%, se encontra no trato gastrointestinal.
Este neurotransmissor, que afeta vérias fungdes corporais,
tal como o peristaltismo intestinal — o movimento involun-
tario que o intestino faz para empurrar o bolo alimentar e
permitir que a digestao inicie no lugar certo — também esta
associado a varios transtornos psiquiatricos. A sua con-
centragao pode ser reduzida pelo stresse e influenciar o

humor, a ansiedade e a felicidade. Vérios estudos em ani-
mais e seres humanos referem diferengas encontradas no
microbioma intestinal de pacientes com transtornos men-
tais, como a depressao.

Melhor satde digestiva, melhor microbioma intestinal

Seguir uma dieta variada diversifica o microbioma intes-
tinal. Ao decidir o que se vai comer, tem de se estar cons-
ciente de que se vai alimentar (também) os microrga-
nismos que aguardam no final do sistema digestivo. Os
quatro principios basicos para uma alimentagdao amiga da
microbiota sdao: comer alimentos ricos em hidratos de car-
bono gque sejam acessiveis a microbiota, comer carne em
quantidades limitadas, reduzir o consumo de gorduras sa-
turadas e consumir microbios benéficos, ou probidticos. O
consumo de bactérias em alimentos fermentados, como o
iogurte, reduz o risco de doengas provocadas pelos paté-
genos da comida e respiratorios.

Saber mais

Cada espécie de microrganismo que faz parte da nossa mi-
crobiota possui o seu cédigo genético préprio, ou genoma.
Ao conjunto de genes codificados em todos os micrébios
da-se 0 nome de microbioma, o nosso segundo genoma.

Durante a Ultima década e meia, a tecnologia desenvolvida
para sequenciar o genoma humano tem sido usada para
estudar as bactérias no intestino. Sé assim foi possivel
compreender quantos microrganismos existem, como eles
diferem de pessoa para pessoa e como variam tendo em
conta o0 que comemos, se tomamos ou ndo antibidticos ou
se nascemos de cesariana. Tal como o genoma humano é
exclusivamente individual, também n&o ha dois microbio-
mas iguais.

No entanto, ao contrario do “inflexivel” genoma humano,
0 microbioma intestinal oferece uma maior flexibilidade e
constitui uma verdadeira via para melhorar a saude ou tra-
tar doengas.
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2. Facil de digerir...

ATIVIDADE PRATICA + DISCUSSAQ

O sistema digestivo tem aproximadamente nove metros
de comprimento e, na realidade, nao acompanhamos

0 que acontece na quase totalidade deste “percurso”.
Através de movimentos involuntarios bem ritmados e da
acao de varias enzimas, a comida que ingerimos alimenta
0 N0sSso organismo com os nutrientes absorvidos ao longo
intestino. Tudo é recuperado e apenas o desperdicio é
evacuado!

Preparagao prévia do professor

+ Partir quatro alimentos (pao, bolachas integrais, maca e queijo)
em pequenos pedagos com o mesmo tamanho, de modo a que
todos os alunos os possam provar.

+ Reservar a banana e algumas bolachas para a atividade em
grupo.

+ Colocar 4gua e algumas gotas de corante alimentar vermelho no

frasco de vidro.

+ Preparar e identificar seis gobelés: dois com dgua, um para
saliva, um com vinagre, um com dgua e hicarbonato de sédio (5 g/l,
aproximadamente uma colher de chd de bicarbonato de sédio em
500 ml de 4gua) e um com detergente para a loica.

Opcional: Identificar o alguidar como “boca’, o pedago de mangueira
como “esdfago’, o saco de plastico com fecho zip como “estdmago”,
o frasco de vidro como “circulagdo sanguinea” e a taga como
‘organisma”.

Materiais

+ Pao

+ Bolachas integrais

+ Maca

+ Queijo

+ Banana

+ Agua

+ Vinagre (aprox. 20-30 ml)

+ Corante alimentar vermelho

+ Bicarbonato de sédio

+ Detergente para loica

+ Esmagador de batatas

+ Funil

+ Colher

+ Tesoura

+ Guardanapos

+ Meiadelicra

+ Meia de algodao

+ Saco de plastico com fecho zip
+ 6gobelés

+ Pedago de mangueira (aprox. 25 cm)
+ Copo de papel

+ Copo de plastico

+ Frasco de vidro

+ Alguidar

+ Taga

Procedimento

1. Distribuir os alimentos pelos alunos;

2. Pedir-lhes que os provem, um de cada vez, registando as
alteragdes que ocorrem depois de os colocarem na boca
(amolecem, comegam imediatamente a desfazer-se, aderem
ao interior da boca, necessitam de ser mastigados ou
movimentados para que a digestéo se inicie, etc.);

3. Dividir a turma em seis grupos de alunos;

4. Atribuir a cada grupo uma designagao e o material respetivo:

‘boca’, “eséfago’, “estdbmago”, “intestino delgado”, “intestino
grosso” e “reto”;

Boca: bolachas integrais, banana, d4gua, tesoura, esmagador,
alguidar, copo com saliva;

Esdfago: colher, funil, mangueira, copo com agua;

Estdmago: saco de plastico com fecho zip, copo com
vinagre, tesoura;

Intestino delgado: copo com dgua e bicarbonato de sddio,
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copo com detergente para loiga, meia de licra, frasco com
dgua e corante, tesoura

Intestino grosso: meia de algodao, taga, copo de papel,
tesoura;

Reto: copo de plastico, tabuleiro.

5. Solicitar ao primeiro grupo (“boca”) que corte com a tesoura
algumas bolachas (de duas a quatro) e a banana para o alguidar e
os desfaga, com a ajuda do esmagador, simulando o processo de
mastigagao;

6. Os alunos poderao facilitar o processo de “mastigagao”
adicionando um copo com agua;

7. 0 mesmo grupo devera recolher um pouco de saliva para o copo
e adicionar ao preparado anterior, para simular o inicio da digestao;

8. 0 sequndo grupo (“es6fago”) devera colocar, com o auxilio da
colher (“lingua"), o bolo alimentar no funil, previamente encaixado
no pedago de mangueira, de modo a que este verta para o saco de
plastico (“estdbmago”);

9. Os alunos poderao facilitar a “deglutigao” adicionando um copo
com é&gua ao preparado;

10. Solicitar ao terceiro grupo (“estémago”) que adiciono ao saco
o vinagre, que feche o saco com o fecho zip e esmague o seu
contelido com as maos;

11. De seguida, pedir ao grupo que corte um dos cantos do saco
com a tesoura, despejando o seu contetido (o quimo) para o interior
da meia de licra do quarto grupo (“intestino delgado”);

12. Para neutralizar a acidez do “quimo”, os alunos deverdo
adicionar o bicarbonato de sddio dissolvido em agua ao preparado,
assim como o detergente para loiga, para emulsionar as gorduras;

13.0s alunos deverao compactar, 0 agora “quilo”, na extremidade
da meia e "mergulhé-la" no frasco de vidro contendo &gua e corante
(“circulagdo sanguinea”), de modo a que o “organismo” recupere
todos os nutrientes absorvidos pelo intestino delgado;

14. De sequida, com a tesoura, os alunos deverao cortar a
extremidade da meia de licra e despejar o seu contetdo no interior
da meia de algoddo (“intestino grosso”);

15. 0 quinto grupo (“intestino grosso”) devera espremer o contetido
da meia de algoddo para a taga, recuperando assim toda a dgua de
volta para o “organismo’;

16. Os alunos deverao cortar a extremidade da meia, despejando
0 seu contelido para um copo de papel com o fundo previamente
furado;

16. Com o auxilio de um copo de plastico, o sexto grupo (“reto”)

devera pressionar o contetido do copo (como se fosse um émbolo)

expelindo as “fezes”.

Questoes

+ Como é que o aparelho digestivo degrada os alimentos
(mecanica e quimicamente), absorve os nutrientes e elimina a
matéria ndo digerivel?

+ Quais as fungdes de cada componente do aparelho digestivo:
boca, eséfago, estémago, intestino delgado e intestino grosso?

Discussao da atividade

A boca é o local onde a digestdo comega e sédo os dentes
e as glandulas salivares que iniciam o processo. A0 mes-
mo tempo que ocorre a digestdo mecanica dos alimentos
(mastigagao), a amilase salivar digere parcialmente o ami-
do, convertendo-o em maltose. Posteriormente, o musculo
mais maével do corpo humano (a lingua) empurra o bolo ali-
mentar para o eséfago.

0 eséfago é o tubo que “transporta” os alimentos da parte
posterior da boca até ao estémago. Através de movimen-
tos peristalticos involuntarios, o bolo alimentar percorre o
eséfago, sem poder voltar para tras, e entra no estbmago
através do esfincter cardiaco.

No estémago, o ambiente é extremamente 4cido e as suas
paredes sao revestidas por uma camada de muco protetor.
A producdo de acido cloridrico pelas glandulas géstricas,
nao so6 desfaz o bolo alimentar como ativa uma série de en-
zimas estomacais que atuam em meios acidicos. Através
da agao do suco gastrico (dgua enzimas, sais inorganicos
e acidos cloridrico e latico) e de movimentos de retropul-
sdo, os alimentos sao desfeitos num liquido espesso (pas-
sa a designar-se por quimo). Através do piloro, o esfincter
seguinte, o quimo entra no intestino delgado.

O intestino delgado é um longo “tubo’, sem protegao de
muco, mas revestido por vilosidades no seu interior, onde
tem lugar a verdadeira digestdo. Aqui, reinem-se o quimo,
a base excretada pelo pancreas (a insulina, nesta atividade
representada pelo bicarbonato de sdédio) e a bilis (produ-
zida pela vesicula biliar). Devido ao reflexo peristaltico, os
alimentos sao ainda mais degradados, de modo a que o or-
ganismo possa absorver todas as vitaminas, minerais, pro-
tefnas, carboidratos e gorduras para a corrente sanguinea,
continuando o conteudo a avangar no percurso até ao es-
fincter ileocecal, que separa o intestino delgado do grosso.
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A digestao ocorrida no estbmago e no intestino delgado re-
quer grande quantidade de agua. No intestino grosso, um
“tubo” mais largo e curto, essa agua é removida do quilo e
absorvida pelo organismo, evitando-se desperdicios e de-
terminando a consisténcia do bolo fecal. Tudo o que o or-
ganismo nao necessita é, por fim, encaminhado para a par-
te terminal do intestino grosso: o reto, para ser eliminado.

A parte final do intestino grosso, o reto, comunica com o
exterior através do orificio anal (4nus) e apresenta uma di-
latagao, chamada ampola retal, cujo alargamento (pelas fe-
zes) desencadeia o ato de defecagdo. O anus, por onde s&o
eliminados os residuos fecais, encontra-se fechado por um
musculo chamado esfincter anal, situado a sua volta, em
forma de anel.

Saber mais

A saliva é produzida por grandes glandulas salivares e flui,
permanentemente, para a boca através de duas aberturas
debaixo da lingua e, apenas quando h& motivo (por exem-
plo quando comemos), de dois orificios no interior das bo-
chechas. Por dia, um ser humano produz, em média, um
litro a um litro e meio de saliva. Nada que se compare aos
190 litros produzidos por uma vaca.

Os pontos de salivagao permanente localizam-se atras dos
dentes incisivos superiores e, devido as substancias ricas
em cdlcio que constituem a saliva, é ai que se acumula
mais facilmente tartaro.

Na realidade, a saliva é sangue filtrado pelas glandulas sa-
livares. Os glébulos vermelhos ficam retidos, mas o célcio,
as hormonas e os anticorpos do sistema imunitario entram
na saliva provenientes do sangue. Por esse motivo, a com-
posicdo da saliva é diferente de pessoa para pessoa.

Tendo em conta a extrema sensibilidade da boca, a saliva
contém ainda um analgésico muito mais forte que a morfi-
na, a opiorfina.

0 estbmago tem uma forma curiosa: um dos seus lados é
muito maior que o outro, ficando dobrado. Esse motivo faz

com que o 6érgdo tenha grandes pregas no seu interior. E
também devido ao seu aspeto exterior disforme que, ao in-
gerir um gole de agua, o liquido pode escorrer diretamente
do esdfago para a parte direita e mais curta do estémago,
alcangando de imediato a entrada do intestino delgado.

Deste modo, nédo se trata apenas de um drgéo inclinado,
mas sim de duas partes diferentes com especializagdes
distintas: uma para liquidos e outra para sélidos.

0 estdmago humano tem capacidade para até quatro litros
de comida. No entanto, os estdmagos das vacas (as vacas
tém quatro estbmagos em vez de um s6) comportam mais
de 180 litros de comida.

Durante a digestao, produz-se gas no estdmago. Arrotar é
apenas uma forma do organismo libertar esse gas, assim
como algum ar que tenha sido engolido juntamente com
os alimentos. Por isso, comer depressa e falar enquanto se
come potencia a necessidade de arrotar.

Um érgao lustroso como veludo, himido e cor-de-rosa, o
intestino delgado oferece o maximo de superficie possi-
vell Com aproximadamente seis metros de comprimento,
o que se identifica em primeiro lugar sdo as suas dobras.
Sem elas, o ser humano necessitaria de um intestino del-
gado com cerca de 18 metros para ter suficiente superficie
digestiva.

No entanto, em apenas um milimetro quadrado de pele in-
testinal, erguem-se grandes “ondas” de células — minuscu-
las vilosidades — estando, por sua vez, cada uma destas
células coberta de protuberantes vilosidades — as microvi-
losidades. Contabilizando dobras, vilosidades e microvilo-
sidades, o intestino delgado de um ser humano tem cerca
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de sete quilémetros de comprimento.

A derradeira degradagao dos alimentos ingeridos tem lu-
gar no intestino delgado. Os sucos gdstricos produzidos no
figado ou no pancreas, contém os mesmos componentes
que os detergentes comerciais: enzimas digestivas (lipase,
protéase) e desengordurante (o emulsionante suco biliar ou
bilis). No intestino delgado sdo dissolvidos enormes peda-
gos de proteinas, gorduras e hidratos de carbonos, de modo
a alcangarem a circulagédo sanguinea através da parede do
intestino. Os alimentos deixam de ser bocados de comida e
passam a ser uma solugao nutritiva, composta por milhdes
e bilides de moléculas ricas em energia. Para absorver cada
uma dessas moléculas, é necessaria uma superficie verda-
deiramente grande. Assim, em cada uma das vilosidades
do intestino delgado encontra-se um mindsculo vaso san-
guineo, que é alimentado com as moléculas absorvidas.

O intestino grosso dispde-se como uma grossa moldura a
volta do intestino delgado e processa os restos dos alimen-
tos durante cerca de 16 horas, sendo nesse processo ab-
sorvidas substancias que, caso contrario, seriam perdidas.
E apenas no intestino grosso que podem ser realmente rea-
bsorvidos importantes minerais como o calcio.

E também no ultimo metro de intestino que se equilibram
com grande precisdo as reservas de agua e sal do orga-
nismo. A fungdo basica do intestino grosso é reabsorver
a 4agua presente no contetdo alimentar e eliminada nas
secregOes ao longo do trato digestivo (reabsorve até 19 Ii-
tros de dgua por dia), formando fezes sdlidas no final deste
processo.

A diarreia, na verdade, ndo é uma doenga, mas sim uma
manifestagéo clinica comum de vérias doencas diferentes
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que afetam o trato gastrointestinal. Como consequéncia,
lesGes na mucosa do intestino delgado, provocadas por
bactérias ou toxinas, aumentam as suas secregdes e ace-
leram a velocidade com que os alimentos passam. Deste
modo, o intestino delgado nao consegue digerir e absorver
os alimentos, que chegam em grande quantidade ao intes-
tino grosso. O volume de liquidos e nutrientes que ai chega
é tao grande, que impede a sua absorgao.

Nos humanos, o ceco — a porgéo inicial do intestino gros-
so — apesar de ser oficialmente uma parte importante do
mesmo, é considerado desnecessario. No entanto, o que
se remove é o chamado apéndice, que pende da parte de
baixo do ceco. O apéndice consiste, quase exclusivamen-
te, de tecido imunitario. Dai inflamar muito facilmente na
presenga de microrganismos nocivos. De igual modo, um
apéndice saudavel alberga um conjunto de bactérias bené-
ficas que, apds um episddio de diarreia, entram em agao
protegendo a superficie livre do intestino grosso da ocupa-
Gao por novos microbios nocivos.
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DEPOIS DA VISITA

1. A microbiota que nos habita

PESQUISA + DISCUSSAO

Mais do que 23 mil genes e 10 bilides de células, o microrganismos fortalecem o sistema imunolégico.
ser humano é também composto pelos 100 bilioes

de bactérias que habitam o seu intestino e os muitos
bilices que estao na pele, boca, cavidade nasal e no
aparelho urinario. Num adulto, os responsaveis por esta
convivéncia (nem sempre pacifica) — esta espécie de

“outro eu”, formado pelo conjunto de microrganismos se localiza(m) o(s) responsavel(eis) pelas fungdes indicadas,
levantando a(s) imagem(ns) do(s) 6rgdo(s) correspondente(s);

> Estes virus mantém as populagdes bacterianas em
equilibrio, atacando os microrganismos responsaveis por
causar doengas.

4. Solicitar aos alunos que indiquem qual(is) o(s) 6rgao(s) onde

que nos habitam — podem chegar a representar dois

quilogramas. 5. Distribuir os cartdes informativos pelos alunos e pedir aos
alunos de cada grupo que anotem o0 nome dos microrganismos nas
imagens dos respetivos 6rgaos:

Materiais Bactéria Staphylococcus epidermidis — nariz (e restante pele)

+ Cartdes inf ti A | L . . .
artGes informativos (Anexo | Bactéria Helicobacter pylori — estémago

+ Imagens de 6rgaos (Anexo ) = couro cabeludo, pestanas, nariz,

. . . . . . Bactéria Propionibacterium acnes — queixo (e restante rosto)
boca, queixo, estdmago, intestino delgado, intestino grosso

Artrépode Demodex folliculitis - pestanas

Procedimento Fungo Malassezia globosa — couro cabeludo
1. Dividir a turma em quatro grupos de alunos; Placa dentéria — boca
2. Distribuir por cada grupo um conjunto de imagens de 6rgaos; Espécies bacterianas do género Bifidobacterium — intestino
3. Ler em voz alta para os alunos a fungao dos diferentes delgado e intestino grosso
microrganismos: Virus bacteriéfagos — intestino delgado e intestino grosso
> Este organismo € normalmente inofensivo, mas algumas 6. Discutir os resultados e as descobertas encontradas.

estirpes podem infetar feridas ou incisdes na pele.

> Em cerca de 15% dos adultos colonizados, esta bactéria
estd associada a ocorréncia de Ulceras e cancro.

> Este microrganismo € frequentemente inofensivo, mas pode
infetar os foliculos pilosos, causando acne.

> A maioria das pessoas hospeda, sem saber, estes
inofensivos microrganismos que podem, nalguns casos,
causar inflamagoes.

> Em algumas pessoas, 0s subprodutos que este
microrganismo liberta com a degradagao de gorduras pode
levar ao aparecimento de caspa.

> Neste ecossistema, algumas espécies transformam

aclcares em acidos, originando céries.

> Algumas das vitaminas produzidas por estes
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Questoes

+ 0s alimentos consumidos com maior frequéncia sao alimentos
saudaveis?

+ 0 que é uma alimentagdo saudavel e porque é tao importante?
+ Aalimentagao na escola é igual a de casa?

* Quais sao os alimentos que esperam aparecer mais
frequentemente nos registos? Porqué?

Discussao da atividade

S6 muito recentemente, os investigadores comegaram a
concluir que a “epidemia” de doencgas alérgicas ocorrida
na Ultima década (asma, rinite alérgica, eczema, alergia ali-
mentar), o recente aumento de doengas autoimunes (ar-
trite reumatoide, lUpus, esclerose multipla, diabetes), o as-
somar de doengas inflamatdrias intestinais (doengas de
Crohn, colite ulcerosa), entre muitas outras, sdo algumas
das doengas crénicas em que a modificacdo ou desequili-
brio do microbioma, direta ou indiretamente esta envolvido.

Durante o século passado, os médicos lutaram contra as
bactérias tendo como principais aliados os antibidticos,
que “matavam” (quase) tudo o que encontravam pela fren-
te. Mas, desde que a comunidade cientifica comegou a aler-
tar para a importancia de manter no organismo as bacté-
rias que contribuem para um adequado estado de saude,
esta abordagem estd a mudar.

Jé é ultrapassada a ideia de que 0s microrganismos sao
inimigos e de que devemos viver num mundo absolutamen-
te higiénico. Temos de ser seletivos e eliminar apenas 0s
mais agressivos. Existindo, inclusive, estratégias terapéuti-
cas que exploram o “transplante” de bactérias.

Os microrganismos que vivem a superficie e no interior do
nosso corpo desempenham fungdes benéficas que contri-
buem para a nossa saude. Pesquisando algumas das rela-
¢Oes (improvaveis) que se estabelecem entre o ser humano
e a sua microbiota intestinal é possivel registar as fungdes
qgue desempenham na:

> nutricao;
> promoc¢ao de imunidade;
> protecgdo de infegbes;

> desenvolvimento de 6rgaos.
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Nutrigdo

Produzem vitaminas que 0 N0SSoO organismo Nao consegue
produzir (os microrganismos produzem vitaminas — B, B12,
K e outras — que ajudam na sintese de ADN, na obtencéo
de energia a partir das gorduras e proteina, na coagulagao
sanguinea, na produgao de sangue, tecido cerebral saudavel
e na manutencgao do correto funcionamento dos sistemas
Nervoso e imunitario);

Controlam o metabolismo e o0 armazenamento de nutrien-
tes (os compostos libertados pelos microrganismos no in-
testino entram na circulagdo sanguinea e atuam como si-
nais celulares, estimulando o figado e as células musculares
a armazenar nutrientes e a metabolizar agucar);

Extraem nutrientes, degradando os compostos dos

alimentos.

Promogao da imunidade

Diminuem a libertando

antinflamatoérios;

inflamagao, compostos

Treinam o sistema imunitario, estimulando os tecidos envol-
ventes a produzir anticorpos.

Manutencéo das barreiras protetoras

Promovem a cicatrizagao (quando as células que revestem
o intestino sao danificadas, as bactérias libertam quimicos
que sinalizam outras células para se dividirem, substituindo
as danificadas).

Manutencéo da integridade tecidular

As bactérias do trato intestinal produzem um composto que
é uma fonte de energia para as células e que também estrei-
ta as conexdes entre as células do revestimento intestinal.

Desenvolvimento de drgaos

As bactérias intestinais produzem acido araquidico e &ci-
do docosa-hexaendico, que viaja se distribui pela circulagao
sanguinea e estimula as células cerebrais a dividirem-se.

Proteg&o contra toxinas

Impedem as toxinas de outras bactérias de atravessarem a
parede intestinal e entrarem na circulagdo sanguinea.
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Saber mais

Para além de poderem atuar como agentes infeciosos, mui-
tas bactérias ajudam a digestdo e impedem a proliferagao
de micrébios patogénicos.

> Boca e faringe:

Streptococcus gordonii (apresentam metabolismo
fermentativo, estdo amplamente distribuidos na na-
tureza e sdo dificeis de serem tratados).

> Estdbmago e intestinos:

Escherichia coli (também conhecidas por E. coli, sdo
uma das mais comuns e mais antigas bactérias sim-
biontes do Homem; causam infe¢des urinarias; séo
um indicador da qualidade da dgua e dos alimentos);

Lactobacillus (tém importante valor comercial para
a industria alimentar, produzem &cido lactico e au-
xiliam no equilibrio gastrointestinal; reduzem a in-
tolerdncia a lactose; sao consideradas bactérias
amigaveis);

Bifidobacterium (sdo positivas para a salde humana
porque previnem disturbios intestinais infeciosos,
fazem parte do grupo de bactérias que compdes a
microbiota intestinal e vivem no célon);

Enterobacteriaceae (muito abundantes e com gran-
des variedades patogénicas, como as salmonelas).

> Fora do organismo (na presenga ou na auséncia de ar)

Existem ainda varias espécies de bactéria usadas
na preparacao de comidas ou bebidas fermentadas,
queijos, iogurtes, vinhos ou leites fermentados.

14

CIENCImIVA

PAVILHAO DO
CONHECIMENTO

CENTRO CIENCIAVIVA



2. Verdade ou publicidade?

ATIVIDADE PRATICA + DISCUSSAQ

“Pro bio” significa “pela vida" e “pré bio” refere-se a algo
“antes da vida”". Deste modo, os probiéticos sao bactérias
vivas que comemos e que contribuem para a nossa satde,
enquanto os prebiéticos sao nutrientes que alcangam o
intestino, onde irdao alimentar as bactérias benéficas, para
que estas crescam melhor que as patogénicas.

Mas, com tantas opgoes nas prateleiras dos
supermercados, ha quem se confunda na hora de escolher
os produtos que vai colocar no carrinho. Nao basta ler os
rétulos... o melhor mesmo é ver e comparar o contetido de
cada um!

Preparagao prévia do professor

+ Selecionar um iogurte natural distribuido comercialmente, sem
indicagdo de conter pré- e/ou probiéticos.

+ Selecionar trés produtos comerciais (iogurte, leite fermentado)
anunciados como contendo probidticos.

Materiais

- Diferentes amostras de produtos lacteos (iogurte, leite
fermentado)

+ Palitos de madeira
+ Lamina de microscopia

+ Lamelas de vidro

+ Lamparina \—/}
+ Liméao

+ Agua

+ Alcool @

+ Azul-de-metileno

» Oleo de imerséao l J

+ Microscopio 6tico composto

Procedimento

1. Dividir a turma em quatro grupos de alunos;

2. Pesquisar alimentos comerciais anunciados como contendo
pré- e/ou probidticos e registar a espécie e/ou nimero de
microrganismos que publicitam na sua composicao;

3. Recolher uma amostra de cada produto:

Controlo - iogurte natural sem probiéticos
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Teste 1 - produto lacteo 1 (iogurte, leite fermentado)
anunciado como contendo probiéticos;

Teste 2 - produto lacteo 2 (iogurte, leite fermentado)
anunciado como contendo probiéticos;

Teste 3 - produto lacteo 3 (iogurte, leite fermentado)
anunciado como contendo probidticos.

4. Colocar uma porgao da amostra Controlo em duas laminas;

5. Colocar uma gota de dgua e espalhar o material, com a ajuda de
um palito, com muito cuidado;

6. Colocar as laminas sobre a lamparina, para que o material seque
e se fixe;

7. De sequida, adicionar uma gota de alcool, em cada lamina, e
esperar que seque;

8. Corar, adicionando uma gota de azul-de-metileno a cada lamina,
esperar trés minutos e remover o excesso,

9. Lavar, deixando cair 4gua destilada sobre as laminas inclinadas,
e deixar secar as preparagdes ao ar;

10. Apds secar, colocar uma gota de 6leo numa das laminas e
algumas gotas de sumo de limao na outra e cobrir ambas com
lamelas de vidro;

11. Observar ao microscépio, usando a objetiva de menor
ampliagao;

12. Colocar uma gota de dleo de imersao sobre os esfregagos e
observar ao microscopio 6tico composto, com a objetiva de maior
ampliagdo (100x);

13. Solicitar aos alunos que quantifiquem e esquematizem os
microrganismos observados, identificando os tipos de bactérias
presentes de acordo com a sua forma;

14. Repetir os procedimentos anteriores para preparagoes
microscépicas temporarias, em duplicado, das restantes amostras
(Teste 1, Teste 2 e Teste 3);

15. Comparar as contagens realizadas e os tipos de bactérias
observadas em cada produto, assim como se estas resistem em
meio acido.
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As bactérias séo classificadas de acordo com a sua forma, sendo

chamadas de bacilo (formato de bastao), coco (forma esférica),
espirilo (forma espiralada), vibrido (forma de virgula), entre outras.

Questoes

+ Na composicdo de cada produto, quais os elementos usados para
a sua produgao (fermentagéo)? Para o prolongamento da validade?
E, para conferir sabor?

+ Relativamente a forma, que tipo de bactérias foram observadas?

+ Registaram-se diferengas entre a contagem de bactérias da
amostra Controlo e das amostras Teste?

+ Face aos resultados observados na presenga de meio &cido, é
expectdvel supor que 0s agentes probidticos presentes nos produtos
testados tém um efeito benéfico para a salde, mantendo-se viaveis
até chegarem ao intestino?

Discussao da atividade

Os prebiéticos sdo hidratos de carbono ndo digeriveis (fi-
bra), que estimulam o crescimento e atividade das bacté-
rias probidticas, servindo de alimento para estas. Os pre-
bidticos mais comummente conhecidos s&o a inulina, os
fruto-oligossacaridos (FOS), galacto-oligossacéridos (GOS)
e lactulose. Estdao naturalmente presentes em alimen-
tos como cevada, aveia, trigo, banana, cebola, alho, alho-
francés, mel, alcachofra, entre outros, podendo também
ser adicionados como enriquecimento a outros produtos,
como bolachas, cereais, chocolate, cremes de barrar e pro-
dutos lacteos.

Os probidticos sdao microrganismos vivos que ajudam na
digestao e protegem o organismo contra as bactérias no-
civas. Sdo conhecidos como bactérias “boas’, que podem
pré-existir no organismo, nomeadamente, no intestino, mas
também podem ser encontradas em iogurtes e leites fer-
mentados (exemplo: kefir). Também podem ser adiciona-
dos a outro tipo de alimentos como a comida infantil, lei-
te, sumos e iogurtes. Os probidticos mais comuns sao as
bactérias dos géneros Lactobacillus e Bifidobacterium, e le-
veduras como a Saccharomyces spp., mas alguns géneros
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de Bacillus e a propria E. coli também sao usados como
probidticos.

Tanto os pre- como 0s probidticos, podem também ser
consumidos em suplementos alimentares, estando, por
vezes, presentes na forma combinada. Neste caso, quando
um produto contém pre- e probidticos, simultaneamente,
designa-se por simbidtico.

Para que um alimento possa ser considerado probiético,
com efeito benéfico para a saude, os seus microrganis-
mos devem estar vivos e em numero suficiente, devendo
ser estaveis e viaveis até ao fim do prazo de validade do
produto/alimento, assim como resistirem a acidez do tra-
to estomacal.

Das inumeras vantagens do consumo de pre- e probioti-
cos, a agado ao nivel da fungao intestinal é a que mais se
destaca, nomeadamente na prevengao e tratamento da
diarreia, na prisdo de ventre e na promogéao do transito in-
testinal regular. H& também evidéncias do potencial dos
pre- e probidticos na prevencao do cancro do célon e de ou-
tras doengas intestinais. Tém igualmente influéncia no re-
forgo do sistema imunitario, melhorando a resisténcia a in-
fecdes, reduzindo a ocorréncia de alergias, particularmente
em bebés e criangas pequenas.

Apesar de ndo terem contraindicagdes, podendo ser to-
mados em qualquer fase da vida, recomenda-se sempre o
aconselhamento junto de um profissional de saude.

O kefir é um leite fermentado, obtido através da fermentagéo
de bactérias e leveduras presentes nos graos de kefir com lei-
te. Esta bebida é origindria da RuUssia e o seu nome provenien-

te da palavra keif, que significa bem-estar.
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Saber mais

Streptococcus thermophilus e Lactobacillus bulgaricus sao
as bactérias responsaveis pela confegdo do iogurte. Mas,
nada ha a temer... nem todas as bactérias provocam doen-
gas. E, para além de saboroso, o consumo de iogurte traz
vantagens para a salde.

Para que se forme o iogurte, é preciso que se dé o processo
de fermentacé&o do leite.

O que estas bactérias fazem é transformar a lactose — o
agucar presente no leite — em &cido latico — o responsavel
pela sua coagulacao. Este processo designa-se por fermen-
tagéo.

Enquanto as S. thermophilus estao diretamente ligadas a
solidificagao do iogurte, as L. bulgaricus sao responsaveis
pela sua textura e aroma. As Lactobacillus séo o tipo de
bactérias que contribuem para o bom funcionamento do
organismo — atuando contra doengas inflamatdrias dos in-
testinos — aos quais se da o nome de probidticos.

17
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3. Conselho cientifico

PESQUISA + DISCUSSAO

Atualmente, com uma simples pesquisa na internet
obtém-se uma infindavel quantidade de informagao

sobre um determinado tema. No entanto, nem todas

as informacgoes sao fidedignas... Por esse motivo, é
necessario que os alunos adquiram o habito de realizar
uma leitura critica de artigos cientificos e que aprendam a
avaliar a qualidade da informagao consultada.

Preparagao prévia do professor

Imprimir um exemplar de cada artigo cientifico ou disponibiliza-los,
para consulta pelos alunos, em tablets ou computadores:

Japanese guts are adapted to sushi

Q&A: Scientist studied hid poop for a year to learn about gut bugs
How to program one of the gut's most common microbes

This scientist is unlocking the mysteries of cheese

Gut microbes can evolve from foe to friend — And do it fast

Materiais
+ Artigos cientificos

+ Cartdes com resumo dos artigos cientificos (Anexo Ill)

Procedimento

1. Dividir a turma em cinco grupos de alunos;
2. Ler em voz alta o resumo de cada artigo cientifico para os alunos;
3. Distribuir aleatoriamente um artigo por cada grupo de alunos;

4. Solicitar a cada grupo que leia e analise o artigo que recebeu,
podendo pesquisar mais informagdes sobre o tema investigado;

5. Cada grupo de alunos devera apresentar a restante turma os
principais resultados e conclusdes do artigo estudado;

6 No final, a turma deverd discutir a relevancia de cada um dos
estudos e 0 impacto dos seus resultados na salde e bem-estar do
ser humano.
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Questoes

+ Quais as principais conclusoes do artigo?

* Que experiéncias poderiam ser realizadas para testar as
hipdteses apresentadas?

+ Que artigos cientificos foram publicados sobre este tema?

Discussao da atividade

Um artigo cientifico é uma apresentagao sintética, em for-
ma de relatdrio escrito, dos principais resultados da inves-
tigagdo ou dos estudos realizados sobre uma questédo. O
seu principal objetivo é ser um meio rapido e sucinto de
divulgar a teoria que orientou a investigagao, a metodo-
logia utilizada, os resultados alcangados e as conclusées
obtidas.

Os artigos possuem geralmente a seguinte estrutura:
« Titulo
« Autor(es)
*Resumo
+ Palavras-chave
*Introdugéo
*Material e métodos
*Resultados
*Discusséao

- Conclusao
*Bibliografia

Partindo dos artigos cientificos, disponibilizados por revis-
tas cientificas de publicagao periddica, é facil identificar
guais as secgdes que deram origem aos respetivos artigos
de divulgagao de ciéncia.

Saber mais

Artigos de revisao sdo publicagdes que resume, analisam,
comparam e discutem diferentes artigos cientificos pu-
blicados sobre um determinado tema. Este tipo de artigo
permite uma informagdo mais abrangente, cronoldgica e
contextualizada sobre um determinado assunto, permitin-
do inclusive identificar teorias ou linhas de investigagao
que, entretanto, se vieram a provar erradas.
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https://news.nationalgeographic.com/news/2010/04/100408-japan-sushi-seaweed-bacteria-human-genes/
https://news.nationalgeographic.com/news/2014/07/140724-gut-microbes-bacteria-bugs-science-health-food-weird/
https://www.nationalgeographic.com/science/phenomena/2015/07/10/how-to-program-one-of-the-guts-most-common-microbes/
https://www.nationalgeographic.com/magazine/2018/09/explore-decoder-cheese-bacteria-fungi-science/
https://www.nationalgeographic.com/science/phenomena/2016/03/28/microbes-can-quickly-evolve-to-protect-hosts-from-disease/
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AVIDA SECRETA DOS INTESTINOS

DURANTE A VISITA...

Amizades improvaveis

Na realidade, nunca estamos verdadeiramente sés. Em cada uma das nossas maos
estdo mais micrébios do que pessoas na Terra e, se colocados em fila indiana, os 100
mil milhGes de bactérias que habitam os nossos intestinos chegariam até a Lua.

A comunidade que existe nos intestinos faz parte de um complexo sistema em que tudo
estd interligado: necessitam de nds para se alimentarem e, em contrapartida,
auxiliam-nos a fazer a digestao, a combater a depressao e a assegurar a nossa
imunidade as doencas.

Durante a visita a exposi¢ao, retine a informagao (sozinho ou em grupo) sobre alguns

dos temas propostos:

()

Existem bactérias vivas nos alimentos?

A microbiota humana é a mesma ao longo da vida?
A microbiota tem impacto no sistema imunitario?

A microbiota est4 relacionada com a obesidade?

\ Aceitaria fazer um transplante de fezes? Doaria as suas fezes?

C o

Aprofunda as tuas pesquisas, cria um jornal “intestinal” e escreve artigos para

distribuires pelos teus colegas, professores e familiares.
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AVIDA SECRETA DOS INTESTINOS

PO®ewd

Atualmente, sdo conhecidos os comportamentos que contribuem efetivamente para a
construgao e prote¢ao de uma microbiota saudavel ao longo da nossa vida: adequados
hébitos de higiene, contacto habitual com a natureza, aleitamento materno, consumo da
dieta mediterranica, prevenir infeges e usar muito criteriosamente agentes
antibacterianos.

Inspira-te e cria uma infografia com os principais comportamentos responsaveis por um

“intestino saudavel” e afixa-o0 em casa, num local onde toda a familia o possa consultar.

habitos de higiene
contacto com a natureza
aleitamento materno
dieta mediterranica
prevengao de infegbes

uso criterioso de agentes antibacterianos

Infografia é a modalidade de informagao que se caracteriza pela apresentagao visual de desenhos, fotografias,

gréficos, diagramas etc., acompanhados de curtos textos informativos.
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ANEXO 1

Este organismo é normalmente
inofensivo, mas algumas
estirpes podem infetar feridas
ou incisoes na pele.

Em cerca de 15% dos adultos
colonizados, esta bactéria
esta associada a ocorréncia de
ulceras e cancro.

R

VDA SECKEL DO RS TN

Staphylococcus
epidermidis vani

A S. epidermidis liberta substancias quimicas
que blogueiam o crescimento de outros
microrganismos, como o $. aureus. Esta
bactéria numa area arejada e com bastante
movimentacao.

Simbiose: Comensalismo

= PO

VA SECHELA DO DRSNS

Helicobacter
pylori i

Criancas colonizadas por H. pylori sao menos
propensas a terem alergias e asma do que
criancas nao colonizadas, sugerindo que esta
bactéria pode ajudar a treinar o sistema
imunoldgico. Este microrganismo vive dos
nutrientes dos alimentos que ingerimos e
evita a competicao sobrevivendo num lugar
extremamente acido.

Simbiose: Mutualismo






Propionibacterium
ACNES (vactéria)

A P. acnes decompde os 0leos produzidos pelo
corpo, tornando o ambiente ligeiramente
acido para inibir o crescimento de agentes
patogénicos.

Este microrganismo é
frequentemente inofensivo,
mas pode infetar os foliculos

pilosos, causando acne. Simbiose: Mutualismo

= PN

VA SECHELA DO DRSNS

Demodex
folliculitis e

Garras e escamas ajudam o

D. folliculitis a manter-se agarrado a
lugares onde poderia ser removido.
As partes afiadas da sua boca

A maioria das pessoas
hospeda, sem saber, estes
inofensivos microrganismos ,
que podem, nalguns casos, perfuram as células e sugam-lhes o

causar inflamacaes. conteddo.

Simbiose: Comensalismo







= PN

VDA SECHEL DO DRSNS

Malassezia globosa
(fungo)

Este fungo unicelular nao consegue produzir a
sua propria gordura, por isso procura o que
necessita para sobreviver nas zonas mais
sebaceos do corpo.

Em algumas pessoas, o0s
subprodutos que este
microrganismo liberta com a

degradagao de gorduras pode Simbiose: Comensalismo
levar ao aparecimento de

caspa.

= PN

VA SECHEL DO IRSTIAR

Placa dentdria

(mistura de espécies bacterianas)

Uma mistura de bactérias simbioticas constroi
0 seu proprio mini-ecossistema, um biofilme
resistente a invasao por outros
microrganismos. Alimentos doces e pegajosos

Neste ecossistema, algumas
espécies transformam

acucares em acidos, N . .
originando céries. sao especialmente nutritivos para este

ecossistema.

Simbiose: Comensalismo, com uma boa higiene
dentaria







Bifidobacterium

SPP. (vdrias espécies bacterianas)

As bifidobactérias vivem de
carboidratos que o ser humano nao
i Dol ct'm.segu'e diqerir. I%Ias f.n-roduzem
microrganismos fortalecem o varias vitaminas (incluindo K, B12 e
sistema imunoldgico. acido flico) que os humanos nao
produzem sozinhos.

Algumas das vitaminas

Simbiose: Mutualismo

= PN

VA SECHELH DO IRSTIARS

Bacteriofago

(virus)

A densidade de bacteridfagos é
maior na mucosa de revestimento
de um drgao himido, quente e
populagdes bacterianas em cheio de restos alimentares
equilibrio, atacando os pos-digestao. Estes virus nao
microrganismos responsaveis conseguem infetar células

por causar doencas. humanas, mas infetam e matam
bactérias.

Estes virus mantém as

Simbiose: Mutualismo







ANEXO 2







ANEXO 3

O intestino dos japoneses estd adaptado ao sushi

A microbiota intestinal dos japoneses esta adaptada a ingestao de sushi, refere um estudo que
detetou genes de um microrganismo marinho no intestino de individuos cuja dieta regular inclui
algas.

National Geographic, 2010

Cientista estudou as suas fezes durante um ano para aprender sobre
os microrganismos do intestino

0s microrganismos intestinais podem ser a solucao para a saude humana, mas monitoriza-los nao ¢
uma tarefa facil.

National Geographic, 2014

Como programar um dos microrganismos mais comum do intestino

Cada vez mais cientistas se dedicam a aperfeicoar a nossa microbiota - 0 grupo de microrganismos
que vive no nosso corpo - visando uma satide melhor. Estao a munir as bactérias de circuitos
compostos por novas combinacoes de genes, transformando-as em micro-drones de precisao,
projetados para detetar e corrigir problemas especificos.

National Geographic, 2015

Os microrganismos intestinais podem evoluir de inimigos para
amigos... rapidamente

0s microrganismos patogénicos podem evoluir rapidamente. Quando os combatemos com
antibidticos, novas estirpes podem resistir aos farmacos e dar origem a casos de tuberculose,
gonorreia ou estafilococos. Mas, a maioria dos microrganismos nao causa doencas. Sao muitas as
espécies que habitam o nosso organismo, assim como de outros animais, e esses “hospedes” - a
nossa microbiota - sao uma parte importante da nossa vida. E, eles também podem evoluir.

National Geographic, 2016

Cientista revela os mistérios do queijo

0 queijo esta cheio de bactérias e fungos. A forma como interagem podera resolver algumas das
grandes questoes cientificas.

National Geographic, 2018
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