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Efeitos do uso de probidtica na melhora da performance
durante o exercicio fisico

Effects of probiotics use on improving performance during physical exercise
Efectos del uso de probidticos en la mejora del rendimiento durante el ejercicio fisico

Neidivania Medeiros da Nobréga?, Alanna Michely Batista de Morais?.

RESUMO

Objetivo: Avaliar os efeitos dos probiéticos na performance de individuos praticantes de exercicio fisico, com
foco na forga muscular. Métodos: A pesquisa foi conduzida por meio de uma reviséo integrativa da literatura,
abrangendo 11 estudos publicados entre 2010 e 2025. A revisdo seguiu seis etapas metodolégicas:
formulacdo da questéo de pesquisa, busca na literatura, coleta de dados, andlise critica dos estudos, analise
dos resultados e apresentacdo dos achados. A questdo norteadora foi: "O uso de probiéticos promove
beneficios na performance de pessoas que realizam exercicio fisico?". Foram analisados ensaios clinicos
randomizados, com descritores como “Probiotics”, “Exercise” e “Muscle Strength” nas bases PubMed, BVS,
EBSCOHost, ScienceDirect e CAPES. Resultados: A analise identificou 11 artigos, sendo a maioria
publicada em periddicos Qualis Al (45,45%). Taiwan foi o pais com maior nimero de publicagdes (36,36%).
Os ensaios clinicos randomizados dominaram a metodologia, com participantes tanto atletas quanto
sedentarios. Os resultados mostraram que o uso de probiéticos, como Lactobacillus e Bacillus coagulans,
esta associado a melhorias na forca muscular e no desempenho fisico. Considerac¢des finais: Probioticos,
associados a prética regular de exercicios, proporcionam aumento da forca muscular, resisténcia e poténcia
explosiva, além de acelerar a recuperacdo pés-exercicio, reduzindo marcadores inflamatérios relacionados
ao dano muscular.

Palavras-chave: Desempenho fisico funcional, Exercicio, Probiéticos.

ABSTRACT

Objective: To evaluate the effects of probiotics on the performance of individuals who practice physical
exercise, focusing on muscle strength. Methods: The research was conducted through an integrative literature
review, covering 11 studies published between 2010 and 2025. The review followed six methodological steps:
formulation of the research question, literature search, data collection, critical analysis of the studies, analysis
of the results and presentation of the findings. The guiding question was: "Does the use of probiotics promote
performance benefits for people who perform physical exercise?". Randomized clinical trials were analyzed,
with descriptors such as “Probiotics”, “Exercise” and “Muscle Strength” in the PubMed, BVS, EBSCOHost,
ScienceDirect and CAPES databases. Results: The analysis identified 11 articles, most of which were
published in Qualis Al journals (45.45%). Taiwan was the country with the highest number of publications
(36.36%). Randomized clinical trials dominated the methodology, with both athletes and sedentary
participants. The results showed that the use of probiotics, such as Lactobacillus and Bacillus coagulans, is
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associated with improvements in muscle strength and physical performance. Final considerations:
Probiotics, associated with regular exercise, provide an increase in muscle strength, resistance and explosive
power, in addition to accelerating post-exercise recovery, reducing inflammatory markers related to muscle
damage.

Keywords: Functional physical perfomance, Exercise, Probiotics.

RESUMEN

Objetivo: Evaluar los efectos de los probidticos sobre el rendimiento de individuos que practican ejercicio
fisico, centrandose en la fuerza muscular. Métodos: La investigacion se realizd a través de una revision
integradora de la literatura, abarcando 11 estudios publicados entre 2010y 2025. La revision sigui6 seis pasos
metodolégicos: formulacién de la pregunta de investigacion, basqueda de literatura, recoleccién de datos,
analisis critico de los estudios, analisis de los resultados y presentacion de los hallazgos. La pregunta guia
fue: "¢ El uso de probiéticos promueve beneficios en el rendimiento de las personas que realizan ejercicio
fisico?". Se analizaron ensayos clinicos aleatorizados, con descriptores como “Probiéticos”, “Ejercicio” y
“Fuerza muscular” en las bases de datos PubMed, BVS, EBSCOHost, ScienceDirect y CAPES. Resultados:
El andlisis identifico 11 articulos, la mayoria publicados en revistas Qualis Al (45,45%). Taiwan fue el pais
con mayor nimero de publicaciones (36,36%). Los ensayos clinicos aleatorios dominaron la metodologia, con
participantes tanto deportistas como sedentarios. Los resultados mostraron que el uso de probiéticos, como
Lactobacillus y Bacillus coagulans, se asocia con mejoras en la fuerza muscular y el rendimiento fisico.
Consideraciones finales: Los probidticos, asociados al ejercicio regular, proporcionan un aumento de la
fuerza muscular, resistencia y potencia explosiva, ademas de acelerar la recuperacion post-ejercicio,
reduciendo los marcadores inflamatorios relacionados con el dafio muscular.

Palabras clave: Rendimiento fisico funcional, Ejercicio, Probidticos.

INTRODUCAO

O microbioma humano é definido como o conjunto de comunidades microbiolégicas que vivem em um
determinado nicho corporal. As bactérias sdo o0 dominio mais prevalente entre 0os seres humanos, sendo
estimada a proporcao de bactérias para células humanas de aproximadamente 1:12. Ao secretar enzimas
digestivas e aumentar a atividade enzimatica, os microrganismos intestinais tém um impacto significativo na
digestibilidade nutricional do hospedeiro e auxiliam na coleta de nutrientes (ANDORIAN TJ, et al., 2018).

O microbioma intestinal esta intimamente ligado a inflamacgéo e a imunidade do hospedeiro (GUO M, et
al., 2017). O sistema imune humano é subdividido em inato e adaptativo. O primeiro objetiva proteger contra
patdégenos, enquanto o segundo é altamente especifico e capaz de reconhecer patdégenos encontrados
anteriormente (SUPRUNOWICZ M et al., 2024). Probidticos dietéticos aumentam a imunidade e amenizam
as reagdes inflamatorias do animal hospedeiro (ANDORIAN TJ, et al., 2018).

De acordo com a Organiza¢do Mundial da Saude (OMS, 2022) e com a Organizacao das Na¢des Unidas
para Agricultura e Alimentacao (FAO, 2022), os probidticos sdo alimentos ou medicamentos compostos por
microorganismos vivos, 0s quais sdo benéficos a salde da pessoa que faz uso. No entanto, para ser
considerado um probidtico, esse composto precisa atender a requisitos minimos, como: evidéncias sobre
suas identificagBes de género, espécie e cepa; uma nomenclatura cientifica valida para designacéo de cepa;
ser depositado em uma colegdo de cultura internacional; e ter beneficios a satude que devem ser validados
por estudo humano (FUSCO V, et al., 2022).

Os probidticos possuem a caracteristica de se adequar as adversidades do trato gastrointestinal,
apresentar agcao contra microrganismos patogénicos, ter beneficios comprovados a saude do paciente,
estimular o sistema imunoldgico e manter sua eficacia quando submetidos a condi¢cdes de processamento de
alimentos. As bactérias do acido lactico, por sua vez, sdo as mais estudadas e amplamente utilizadas
(PLAZA-DIAZ J, et al., 2019).
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De acordo com Yang K et al. (2024), a composi¢cdo da microbiota intestinal influencia na imunidade dos
atletas, no seu metabolismo, na absorcao de nutrientes e nos niveis de oxidagao durante o esforco fisico. O
uso de Lactobacillus plantarum diminuiu bactérias patogénicas em atletas, enquanto a proporgédo de bactérias
benéficas aumentou. Além disso, houve um aumento no nimero de acidos graxos de cadeia curta (AGCCs)
nas amostras fecais. Sendo assim, o presente estudo objetiva analisar se ha melhorias na performance de
pessoas que praticam exercicio fisico e fazem uso de probiético.

METODOS

A pesquisa conduzida envolveu uma revisao integrativa da literatura, que é a metodologia mais abrangente
para revisfes, permitindo a inclusdo de estudos que possuem experimentos e aqueles que nao possuem.
Esta revisdo foi realizada em seis fases: "criacdo da questdo orientadora”, "pesquisa ou amostragem na
literatura", "obtencdo de dados", "andlise critica dos estudos incluidos", "andlise dos resultados" e

"apresentacdo da revisdo integrativa" (DE SOUSA MNA, BEZERRA ALD, DO EGYPTO IA, 2023).

A primeira fase da RIL foi realizada com base no acrénimo PECO (pacientes, exposi¢cdo, comparacao e
outcomes/desfechos), decompondo e organizando as informacdes relevantes da prética clinica que séo
pertinentes no dmbito de atendimento, de ensino e de pesquisa das praticas baseadas em evidéncia
(HIGGINS J, 2019) A pergunta PECO proposta foi “O uso de probiéticos promove beneficios na forga muscular
de pessoas que realizam exercicio fisico?”, onde P representa pessoas que realizam exercicio fisico, E
representa pessoas que realizam exercicio fisico, C representa ndo uso de probiéticos, e O representa
beneficios na forca muscular.

Na segunda fase, os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) foram buscados e, em seguida, foi
realizada a combinacg&o de palavras para dar inicio a pesquisa integrativa. Assim, utilizou-se Probiotics AND
Exercise AND Muscle Strength nas bases da BVS, PUBMED, Science Direct, EBSCO Host e Periddicos
CAPES. Os critérios de inclusdo foram: texto completo, ensaios clinicos randomizados, escritos nas linguas
portuguesa e inglesa, publicados entre os anos de 2010 e 2025. Ja os critérios de exclusdo, por sua vez,
consistiram em artigos duplicados, assunto ndo contemplado ou que nado responde a pergunta norteadora,
encontrando uma amostra final de resultados.

A andlise de contelido sera realizada com base na teoria proposta por Bardin L (1977), com base nos
resultados da leitura dos artigos incluidos na amostra selecionada, seguindo as regras de exaustividade,
representatividade, uniformidade e relevancia.
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Fluxograma 1 — Selecéo dos artigos.
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11 artigos incluidos

Fonte: Nobrega NM e Morais AMB, 2025.
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RESULTADOS

A andlise inicial dos dados obtidos pelos procedimentos metodolégicos da RIL considerou 11 artigos
publicados entre 2010 e 2025. Um dos primeiros achados foi a recorréncia do pesquisador Lee MC (2022),
citado em trés estudos (n=3; 27,27%) que abordaram a influéncia de diferentes fatores na melhoria do
desempenho fisico durante o exercicio.

Quanto a classificacéo dos periodicos, quase metade das publica¢des (45,45%; n=5) estava em revistas
Qualis Al, seguidas por 36,36% (n=4) em Qualis A2. Os demais artigos foram distribuidos de forma
equivalente entre Qualis A3 e B1, cada um representando 9,09% (n=1). Destaca-se que a revista Nutrients
apareceu em quatro publicac6es, enquanto a Journal of Strength and Conditioning Research foi mencionada
duas vezes.

Outro aspecto relevante foi o idioma dos artigos analisados: todos os 10 estudos estavam escritos em
inglés. Em relagdo a origem dos manuscritos, Taiwan se sobressaiu como o pais com maior
representatividade, reunindo 36,36% (n=4) das publicagBes. J& no recorte temporal, observou-se uma
concentracdo de estudos no ano de 2024, que correspondeu a 27,27% (n=3) do total.

Quadro 1- Caracterizacdo dos artigos selecionados da Reviséo Integrativa de Literatura.

Autores/Ano BD Titulo do Periédico (Cguahs Idioma Pais
apes

LI C, et al. (2024) BVS Nutrients Al Inglés China
LEE MC, et al. (2024a) BVS Nutrients Al Inglés Taiwan
LEE MC, et al. (2024b) BVS Foods A2 Inglés Taiwan
CHEN(SO\Z(%’ etal. BVS Physiological reports Bl Inglés Taiwan

PRZEWLOCKA K, et . R L
al. (2023) BVS Sports Medicine - Open A2 Inglés Polbnia
TOOHEY JC, et al. Journal of Strength and N Estados
(2020) BVS Conditioning Research A2 Inglés Unidos

HOFFMAN JR, et al. Journal of Strength and o

(2019) BVS Conditioning Research A2 Inglés Israel

IBRAHIM NS, et al. Applied Physiology, Nutrition, . L
(2018) BVS and Metabolism A3 Inglés Malasia
JAGER R, et al. (2016) BVS Nutrients Al Ingles | EStados
Unidos

LEE MC, et al. (2022) PubMed Nutrients Al Inglés Taiwan

TARIK M, et al. (2022) Eﬁigto European Journal of Nutrition Al Inglés india

Fonte: Nobrega NM e Morais AMB., 2025.

A metodologia adotada nos estudos foi examinada a partir do Quadro 2, revelando que o ensaio clinico
randomizado (ECR) foi o Unico delineamento presente em todos os artigos analisados (n=11; 100%). A
populacdo investigada esteve alinhada ao tema da revisdo, que aborda a relacdo entre probiéticos e
performance. No entanto, houve variacdo quanto ao nivel de atividade dos participantes, incluindo atletas,
nao atletas e sedentarios, bem como em relacéo as condi¢des de saude, abrangendo tanto adultos saudaveis
guanto individuos com comorbidades.
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Quadro 2- Caracterizagdo metodoldgica dos artigos selecionados para compor a RIL.

Autores/Ano

Tipo de pesquisa

Populacéo-alvo

Tamanho
amostral

LI C, etal. (2024)

Ensaio Clinico
Randomizado

Estudantes universitarios de educacao fisica do sexo masculino que praticam exercicio fisico

72 pacientes

Adultos saudaveis néo atletas com idades entre 20 e 40 anos (44 participantes eram homens e 44 eram mulheres).
Excluidos: fumantes, doenca cardiovascular, pressao alta, IMC > 27, doenca metabdlica, asma ou dentro de 6 meses,

LEE(ZI\gg‘iae)t al. E{gsr%lgr‘r?ilzlglgg aqueles que nédo conseguem praticar esportes devido a lesdes fisicas ou neuromusculares, aqueles que tomaram | 88 pacientes
medicamentos anti-inflamatorios e analgésicos ou produtos relacionados a probiéticos no més anterior, estudantes
ou partes interessadas relacionadas ao investigador do programa
LEE MC, et al. Ensaio Clinico Adultos ndo atletas, incluindo 20 homens e 36 mulheres, da National Sports University, com idades entre 20 e 39 52 pacientes
(2024b) Randomizado anos. Pacientes sem comorbidades e obesidade (IMC = 27) p

CHENG YC, et al.
(2023)

Ensaio Clinico
Randomizado

Adultos saudaveis do sexo masculino (com idades entre 20 e 40 anos) sem treinamento profissional de exercicios
foram recrutados neste estudo. Excluidos deste estudo se tivessem doenca cardiaca/cardiopulmonar, diabetes,
doenca relacionada a tireoide, hipogonadismo, doenca hepatorrenal, distirbio musculoesquelético, doenca
neuromuscular/neuroldgica, doencga autoimune, cancer, Ulceras pépticas, colite ulcerativa, doenca de Crohn ou um
indice de massa corporal (IMC) > 27

30 pacientes

PRZEWLOCKA K, et
al. (2023)

Ensaio Clinico
Randomizado

Atletas masculinos de MMA com mais de 3 anos de experiéncia em treinamento de MMA, lutaram pelo menos trés
lutas e treinaram bem no minimo cinco vezes por semana, enguanto os participantes que tinham historico de doencas
inflamatdrias intestinais, insuficiéncia cardiaca, antibioticoterapia nos ultimos 2 meses ou uma lesdo crénica nos 6
meses anteriores foram excluidos.

23 pacientes

TOOHEY JC, et al.

Ensaio Clinico

Atletas femininas da Divisdo I dos times de volei e futebol da Lipscomb University. Exclus&o incluiram o uso de
medicamentos ou outra suplementacdo probiética, auxilios ergogénicos ou sofrer de quaisquer contraindicacdes

23 pacientes

(2020) Randomizado médicas, musculares ou metabdlicas
HOFFMAN JR, et al. Ensaio Clinico Soldados homens que participavam de um curso de treinamento de combate corpo a corpo no Centro de Fitness de | 15 jocientes
(2019) Randomizado Combate da Forca de Defesa de Israel P
'BRAH(%%?’ etal. Ezgsr%lgrrc]:ilzlggg Homens jovens sedentarios saudaveis 48 pacientes
A . P Homens treinados em resisténcia. Precisavam de participagdo em treinamento de resisténcia estruturado por 1 ano
JAGI(EZRE)lRé)et al. Egsr%'grﬁlz'ggg anterior, nenhum consumo de suplementos nutricionais ou auxilios ergogénicos nas 6 semanas anteriores e nenhum | 15 pacientes
medicamento anti-inflamatério no més anterior

LEE CC, et al. (2022)

Ensaio Clinico
Randomizado

Homens e mulheres ndo atletas com idades entre 20 e 40 anos. Excluidos: (1) historico de doenca cardiovascular,
hipertensdo, doenga metabdlica, asma ou cancer; (2) IMC = 27; é3) 6 meses com comprometimento motor
neuromuscular, de membros, etc., 0 gue significa que o sujeito ndo pode se exercitar; (4) ter tomado medicamentos
anti-inflamatérios, analgésicos, para doengas agudas e cronicas ou outros medicamentos no ultimo més; (5) alunos
ou partes interessadas do pesquisador principal; (6) aqueles que fumam ou bebem; (7) ter usado p6 probiético,
capsulas ou pastilhas éincluindo iogurte e outros alimentos relacionados) dentro de duas semanas; (8? alergia a
alimentos ou produtos de bactérias do acido lactico; (9) ter passado por cirurgia gastrointestinal hepatobiliar (exceto
hérnia e polipectomia); (10) nenhuma atividade esportiva ou de treinamento especifica no ultimo ano, como basquete,
vOlei, etc., envolvendo multiplos saltos ou treinamento de peso nas pernas.

114
pacientes

TARIK M, et al.
(2022)

Ensaio Clinico
Randomizado

Homens saudaveis treinados em resisténcia que estavam em Déli/Regiao da Capital Nacional (NCR), India. Excluidos
do estudo: individuos com histérico de qualquer doenga ou distirbio gastrointestinal ou qualquer condi¢éo inflamatéria
intestinal, como doenca de Crohn, intestino curto, retocolite ulcerativa ou sindrome do intestino irritavel, intolerancia a
lactose, cirurgia estomacal ou intestinal, individuos tomando laxantes, antibiéticos, probiéticos/prebiéticos (incluindo
iogurte e bebidas lactofermentadas) ou quaisquer enzimas digestivas e medicamentos para diarreia, constipagao, azia
e outras condigdes médicas graves, dentro dos 60 dias anteriores a triagem/inscri¢éo, individuos com alergia
conhecida aos ingredientes do produto de teste e individuos que doaram mais de 200 ml de amostra de sangue trés
meses antes do inicio do estudo.

35 pacientes

Fonte: Nébrega NM e M

orais AMB., 2025.
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A categorizacao foi formulada com base na divisdo em categoria, subcategoria e autores/ano. Essa esta
representada pelo Quadro 3, o qual demonstra que 100% (n=10) abordaram acerca dos beneficios dos
probidticos no que concerne a melhoria da performance no exercicio fisico.

Quadro 3- Categorizacdo dos achados da Revisdo Integrativa de Literatura.

Categorias Subcategorias Autores/Ano
B. Coagulans unique is-2 juntamente com proteina de soro de
. ~ - TARIK M, et al.
leite e melhora na presséo nas pernas e na poténcia do salto
. (2022)
vertical
De L-PS23 ou HK-PS23 reduziram significativamente a perda
. . ~ LEE MC, et al.
de forca muscular, biomarcadores sanguineos de lesdo (2022)
muscular e inflamagédo apés lesédo muscular
Probioticos contendo 5 bilhdes de células vivas (AFU) B. Breve )
BRO3 e 5 bilhfes de células vivas (AFU) S. Thermophilus FP4 JAGER R, et al.
atenuam o decréscimo do desempenho e da amplitude de (2016)

movimento

O efeito combinado de probioticos e exercicios que levam a

IBRAHIM NS, et al.

melhora da forca e poténcia muscular (2018)
Suplementacao com ibc em soldados aumentaram a poténcia | HOFFMAN JR, et
do corpo inferior e a velocidade de curta distancia al. (2019)
Beneficios de Probiético contribuiu para as melhorias na composicéao TOOHEY JC. et al
probioticos na corporal pelo aumento da termogénese induzida por proteina (2020)’ '
da dieta
performance Que o exercicio aumentou as concentracbes séricas de | PRZEWLOCKA K,
25(0OH)D 3 et al. (2023)
Qelglgs Qe TWK10 morto p,el_o calor por 6 semanas reduziu CHENG YC, et al.
significativamente a fadiga fisica e melhorou a capacidade de (2023)
resisténcia ao exercicio e a forca de preensdo manual
Eficacia da combinagéo de L. Brevis GKEX com treinamento
o oA X LEE MC, et al.
de exercicios de resisténcia para a melhoria da massa
(2024a)
muscular e desempenho de forca
Combinacao continua de treinamento fisico e suplementacao
com PL-02, LY-66 e PL-02+LY-66 aumentam LEE MC, et al.
significativamente a for¢ca muscular, a poténcia explosiva e o (2024b)

desempenho de resisténcia

A intervencdo BC99 pode aumentar significativamente os
tempos de supino e agachamento de 1RM e 80%RM,
aumentar a massa muscular e a massa livre de gordura

LI C, etal., 2024

Fonte: Nobrega NM e Morais AMB., 2025.

DISCUSSAO

Os probiéticos apresentaram melhora no condicionamento, poténcia explosiva, resisténcia e aumento de

for¢a nos pacientes (LEE MC, et al., 2024b) (IBRAHIM NS, et al., 2018), associado com isso, foi observada
diminuicdo da inflamacéo e das lesGes musculares (LEE CC, et al., 2022). Além disso, as células de TWK10
morto pelo calor por 6 semanas reduziu significativamente a fadiga fisica e melhorou a capacidade de
resisténcia ao exercicio e a forga de preensdo manual (CHENG YC, et al., 2023).

A suplementacdo de Bacillus coagulans Unique I1S-2, associada a proteina de soro de leite, demonstrou
aumentar significativamente a absorcdo de BCAA (aminoéacidos de cadeia ramificada) e melhorar tanto a
pressdo nas pernas quanto a poténcia do salto vertical. Esses resultados indicam um impacto positivo na
poténcia muscular da parte inferior do corpo, sugerindo beneficios no desempenho fisico relacionado ao uso
do probiético B. coagulans (TARIK M, et al., 2022).

Outro estudo investigou a administracdo de Lactobacillus paracasei PS23, tanto na forma viva quanto
inativada pelo calor (HK-PS23), e observou que, apds seis semanas de suplementa¢do, houve uma reducéo
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na perda de forca muscular e nos biomarcadores sanguineos de danos musculares e inflamacao. Além disso,
a recuperacao foi acelerada, com os melhores resultados sendo observados com o uso de HK-PS23. Este
estudo também indicou que tanto o L-PS23 quanto o HK-PS23 previnem a diminui¢éo da forca, especialmente
em testes de salto vertical ap6s danos musculares induzidos por exercicio (LEE MC, et al., 2022).

Adicionalmente, Bacillus coagulans inativado mostrou aumentar a for¢a do salto vertical e melhorar a
recuperacao apos danos musculares induzidos por exercicios, como evidenciado em estudos com soldados
gue realizaram treinamento de autodefesa. Outros estudos também relataram uma tendéncia de aumento da
forca de salto vertical e melhora na poténcia anaerdbica apés suplementacdo com B. coagulans e caseina,
comparado a grupos que utilizaram apenas caseina (HOFFMAN JR, et al., 2019; JAGER R, et al., 2016).

Em um estudo realizado por Jager R et al. (2016), foi observado que a suplementacao probiética com
Bifidobacterium breve BR0O3 (5 bilhdes de células vivas) e Streptococcus thermophilus FP4 (5 bilhSes de
células vivas) por 21 dias em homens saudaveis e treinados em resisténcia atenuou a diminuicdo do
desempenho e da amplitude de movimento ap6s uma sesséo de exercicio excéntrico intenso. Além disso,
essa suplementacao reduziu as concentra¢gdes de IL-6 em repouso, com a reducdo mantendo-se por até 48
horas apGs o exercicio.

Ademais, os efeitos positivos do uso combinado de probidticos e exercicios na melhora da forga e poténcia
muscular ja haviam sido observados em estudos anteriores, como o de Jager R et al. (2016), que também
reportaram beneficios na recuperacao muscular. O consumo de probiéticos tem sido associado a melhora na

absorcdo de nutrientes e a aceleracdo da recuperagdo muscular, o que pode explicar os beneficios
observados no estudo de Ibrahim NS et al. (2018).

O estudo de Hoffman et al. (2019) investigou os efeitos de 14 dias de suplementacdo com Bacillus
coagulans inativado (iBC) em soldados que participaram de um curso intenso de autodefesa militar. Os
resultados indicaram que a suplementacdo com iBC provavelmente melhorou a poténcia do salto e o
desempenho no arrasto simulado de vitimas em comparacdo com o placebo (PL). Além disso, a
suplementagdo com iBC pareceu aumentar as concentragdes de IL-10, uma citocina anti-inflamatéria, e
também influenciou o aumento de TNFa e IFNy, citocinas pro-inflamatérias, em relacdo ao placebo. No
entanto, a mudanga nas concentracdes de creatina quinase (CK) entre iBC e PL foi considerada um efeito
trivial.

Este estudo sugere que, apos 14 dias de suplementacao com Bacillus coagulans inativado (iBC), houve
melhorias na poténcia de salto e na velocidade de arrasto simulado de vitimas, em comparagédo ao placebo
(PL). A suplementagdo com iBC também aumentou a mudanca nas concentrag¢des de IL-10 em repouso, uma
citocina anti-inflamatéria, enquanto as mudancas nas concentracfes de IL-6, TNFa e IFNy foram mais
expressivas em comparagéo ao placebo. No entanto, ndo houve diferenga significativa nas mudancas nas
concentracdes de CK (HOFFMAN JR, et al., 2019).

De acordo com o estudo de Toohey JC et al. (2020), a suplementagdo probidtica com Bacillus subtilis
(DE111) em uma bebida de recuperag¢do pés-treino resultou em maiores redugdes na porcentagem de
gordura corporal (BF%) apos 10 semanas de treinamento de resisténcia, em comparag¢édo com o placebo. Os
dados também mostraram que, apds 10 semanas de treinamento fora de temporada, houve melhorias
significativas na forgca de 1RM (supino, agachamento e levantamento terra) e na altura do salto vertical com
a suplementacéo de DE111, sem fornecer beneficios adicionais em comparag¢édo com o placebo.

O aumento da absor¢cdo de proteina no grupo probidtico pode ter contribuido para as melhorias na
composicao corporal por meio do aumento da termogénese induzida por proteina da dieta e da alteragcéo da
sinalizagao de saciedade. Em média, nossos atletas consumiram 1,6 g-kg—1 de proteina por dia, incluindo a
nutricdo pés-treino fornecida, que consistiu em 20 g de proteina (TOWNSEND JR, et al., 2019).

O exercicio aumentou as concentragdes séricas de 25(0OH)D3 em ambos 0s grupos antes e depois da
suplementacdo. A ingestdo combinada de vitamina D3 e uma mistura probiética contendo varias cepas
mostrou uma melhora na utilizacéo de lactato (LA) apés sprints supramaximos (SIE) no grupo suplementado.
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Essa descoberta pode apoiar a hipétese de que mudancas no microbioma intestinal levaram ao
enriguecimento de espécies capazes de metabolizar LA, permitindo uma utilizacdo mais rapida de lactato.
Atletas de MMA suplementados com vitamina D3 e probidticos mostraram melhora no trabalho total e na
poténcia média no teste anaerdbico (PRZEWLOCKA K, et al., 2023).

PRZEWLOCKA K et al. (2023) relatam que a suplementagio combinada de vitamina D3 e probidticos
também mostrou melhoria na utilizagcdo de LA ap6s Sprints Supramaximos Intermitentes (SIE) (entre 15 e 30
minutos) em comparacao ao grupo apenas com vitamina D. Isso reforca a ideia de que o microbioma intestinal
pode estar envolvido na aceleracédo do metabolismo do lactato. Dzik KP et al. (2022) também indicaram que
0 exercicio pode aumentar a concentracéo de vitamina D no sangue de adolescentes treinados.

Essas descobertas sugerem que os probiédticos podem melhorar o desempenho fisico ao aumentar a
producédo de acidos graxos de cadeia curta (AGCC), que servem como fonte de energia para os musculos,
em vez dos carboidratos (SCHEIMAN J, et al., 2019). Em um estudo realizado por Przewtécka K et al. (2023),
a suplementacao probidtica multiestirpe por 4 semanas resultou em melhora na poténcia média e no trabalho
total durante a primeira sessdo de SIE no grupo PRO + VitD, enquanto nenhum efeito significativo foi
observado no grupo VitD.

TWK10 foi isolado de repolho em conserva taiwanés, “Pao-tsai’, e identificado como Lactiplantibacillus
plantarum subsp. plantarum. Investigamos se a administracdo de TWK10 morto pelo calor exerceu efeitos
compardveis as células viaveis no desempenho do exercicio e na promogédo da salide em um ensaio clinico
duplo-cego controlado por placebo. Confirmamos que a administracdo de 30 bilhdes de células de TWK10
morto pelo calor por 6 semanas reduziu significativamente a fadiga fisica e melhorou a capacidade de
resisténcia ao exercicio e a for¢a de preensdo manual em humanos saudaveis sem treinamento especifico
de exercicio (CHENG YC, et al., 2023).

Além disso, a administrac@o consecutiva de TWK10 morto pelo calor aumentou significativamente o peso
muscular geral na auséncia de intervencdo de exercicio no corpo humano. Pela administracdo de TWK10
morto pelo calor, efeitos ergogénicos suficientes, comparaveis a doses 10 vezes maiores de células viaveis
ou mortas pelo calor, foram exercidos em adultos saudaveis sem treinamento especifico de exercicio.
Portanto, TWK10 morto pelo calor pode ser considerado como um potencial auxilio ergogénico para melhorar
o desempenho de resisténcia aerdbica e como um suplemento nutricional potencialmente eficaz para ganho
muscular (CHENG YC, et al., 2023).

Adultos saudaveis suplementados com diferentes doses (9 x 10" e 3 x 10" UFC/dia) de TWK10 viavel ou
TWK10 morto pelo calor (3 x 10 células/dia) por 6 semanas melhoraram o desempenho do exercicio e
diminuiram o lactato sérico e a amdnia. A administracdo de TWK10 vidvel diminuiu a mudanga da massa
gorda e aumentou a mudanca do peso muscular (HUANG WC et al., 2019; LEE MC, et al., 2022). Idosos
suplementados com TWK10 viavel (6 x 10" UFC/dia) por 18 semanas também aumentaram a massa
muscular e melhoraram a forca muscular (LEE K, et al., 2021).

O treinamento de resisténcia também demonstrou melhorar a diversidade e a composicao da microbiota
intestinal. Ele pode aumentar a riqgueza da microbiota intestinal produtora de acidos graxos de cadeia curta
(AGCC) e reduzir a abundéancia relativa de espécies indutoras de pré-inflamatérios. Pesquisas anteriores
mostraram que jogadores de rugby de elite tém uma diversidade microbiana intestinal maior em comparacgéo
com individuos sedentérios. Além disso, os atletas tém uma proporcdo maior de bactérias envolvidas no
metabolismo de carboidratos e amino&cidos, resultando em uma producdo aumentada de AGCC no intestino,
como acetato, butirato e propionato (BYCURA D, et al., 2021; CLARKE SF, et al., 2014).

O estudo de Lee MC et al. (2024) demonstra que seis semanas de combinacao continua de treinamento
fisico com suplementac¢éo de probidticos — PL-02, LY-66 e a formulagdo combinada PL-02+LY-66 —aumentam
significativamente a forca muscular, a poténcia explosiva e o desempenho de resisténcia. A suplementacao
probiotica também atenuou o declinio da forca muscular e da poténcia explosiva apds danos musculares
induzidos pelo exercicio (EIMD), reduziu a elevacdo de marcadores inflamatérios no sangue e acelerou a
recuperacao.
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O treinamento de resisténcia, por si sO, ja demonstra beneficios para a saide humana, ao aumentar a
tensdo muscular, melhorar a postura, a capacidade cardiovascular e elevar as taxas metabélicas (VECHETTI
1J, et al., 2021). Nossos achados sugerem que a suplementacao probiética pode contribuir para a melhoria
da resisténcia ao exercicio e da forca explosiva, bem como para a modulacdo da composi¢cao da microbiota
intestinal. Essa modulagdo inclui o aumento de bactérias benéficas e a reducdo dos biomarcadores
inflamatorios circulantes, além de uma mitigacdo dos danos musculares e uma aceleracéo da recuperacao.

Li C et al. (2024) demonstraram que a intervencéo com o probidtico Weizmannia coagulans BC99 melhora
significativamente o desempenho de forca em estudantes de Educacado Fisica. O estudo mostrou que a
suplementacdo com BC99 aumentou os tempos de supino e agachamento medidos em 1RM e 80%RM,
elevou a massa muscular e a massa livre de gordura, e reduziu a massa gorda. Além disso, houve aumento
nas atividades das enzimas pepsina, tripsina e lipase, bem como nas concentracdes de diversos aminoacidos
— incluindo BCAA e EAA — e diminuigdo das atividades de LDH e CK, além da concentragdo de BUN. Os
niveis plasméticos de testosterona e GLP-1 também foram elevados.

Embora os resultados sejam promissores, o estudo apresenta limitagbes que devem ser consideradas.
Primeiramente, o tamanho amostral relativamente pequeno pode restringir a generaliza¢éo dos achados para
outras popula¢des, como mulheres, idosos ou individuos com condicdes de salde diversas. A curta duracéo
das intervengdes também pode ter limitado a detecgdo dos efeitos a longo prazo sobre a composicao corporal
e a modulacdo da microbiota intestinal. Adicionalmente, a variabilidade na adeséo aos protocolos de
treinamento e o controle limitado de variaveis dietéticas podem ter contribuido para a heterogeneidade dos
dados.

CONSIDERACOES FINAIS

A suplementag¢&@o com probidticos mostrou-se eficaz na melhora da performance fisica e na recuperacao
muscular em individuos que praticam exercicios fisicos. Os resultados indicam que a ingestado de probidticos,
associada a pratica regular de exercicios, proporciona beneficios significativos, como aumento da forca
muscular, resisténcia e poténcia explosiva, além de acelerar a recuperacao péds-exercicio, reduzindo os
marcadores inflamatérios relacionados ao dano muscular. Ademais, a modulagdo da microbiota intestinal
através dos probidéticos contribui para melhorias na composi¢ao corporal, com aumento da massa muscular
e diminuicdo da gordura corporal. Esses achados sugerem que a suplementacéo probiotica pode ser uma
estratégia eficaz ndo apenas para atletas, mas também para individuos em busca de aprimorar sua saude
fisica.
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